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Einleitung

Wer sich etwas naher mit seiner

Gesundheit beschäftigt, ist sich

der Probleme bewusst, die aus

einer zu fettreichen Ernährung resultieren

können. Wer zu viel Fett zu sich nimmt, j|T ?

riskiert Übergewicht - und verschiedene i|f*sj

Folgekrankheiten wie Herzbeschwerden,

Diabetes und sogar Krebs. Bei jedem Einkauf

wird uns vor Augen geführt, dass wir unseren

Fettverbrauch reduzieren sollten. Überall lesen

wir auf den Schildern und Etiketten „fettarm",

„fettreduziert" oder „fettfrei".

Wer Gewicht verlieren möchte, sollte sich

bewusst fettarm ernähren, weil allein dadurch

die tägliche Kalorienzufuhr deutlich gesenkt

wird. Außerdem beugt fettarme Ernährung

vielerlei Krankheiten vor. Man sollte das Fett

aber keinesfalls ganz aus der Ernährung

streichen. Für gesunde Körperfunktionen ist

täglich eine gewisse Fettaufnahme nötig.

Essenzielle Fettsäuren werden beispielsweise

zum Aufbau der Zellmembranen gebraucht.

Gehirn, Nerven und Knochenmark brauchen

Fett, und auch zum Schutz von Leber, Nieren

und I lerz ist Fett erforderlich.

Ernährungswissenschaftler empfehlen einen

täglichen Fettanteil von etwa 27-30 %. Wenn

Sie beispielsweise am Tag etwa 2000 Kcal zu

sich nehmen, sollte der Fettanteil bei rund 75 g

liegen. Bei vielen Menschen liegt er jedoch bei

o. Wer gesundheitliche Beschwerden hat,

Ute in jedem Fall zuerst mit seinem be-

handelnden Arzt sprechen, ehe er eine

Diät beginnt oder seine Ernährung

umstellt.

t vj Wenn Sie planen, Ihren Fett-

ANL.verbrauch zu reduzieren,

it !

. jpnachen Sic sich den Unter-

schied zwischen gesättigten und

ungesättigten Fetten bewusst. Gesättigte Fette

sind bei Zimmertemperatur fest. Meist sind sie

, in tierischen Produkten enthalten, z. B. in

Butter und Käse, fetthaltigen Fleischwaren

(Würste, Pasteten, durchwachsenes

Pp Fleisch), Kuchen, Schokolade, Kartoffel-

chips, Keksen sowie in Kokosfett, gehärteten

Fetten und Fischöl. Ungesättigte Fettsäuren sind

zwar gesünder, doch Fette sind es trotzdem. Im

Idealfall bestehen nur 8 % des täglich aufge-

nommenen Fettanteils aus gesättigten Fett-

säuren, der Rest aus ungesättigten. Ungesättigte

Fette sind bei Zimmertemperatur flüssig und

meist pflanzlichen Ursprungs, z. B. Olivenöl,

Erdnussöl, Sonnenblumenöl, Distelöl oder

Maiskeimöl. Bedenken Sie, dass Öl nur ein

anderes Wort für Fett ist. Bezogen auf die Fett-

menge macht es keinen Unterschied, ob Sie

Zwiebeln oder Knoblauch in Butter oder Mar-

garine braten.

ZUTATEN

Einfache und sinnvolle Änderungen der Ess-

gewohnheiten sind möglich, wenn man bei

Milrh, Sahne, Käse und Joghurt die fettarmen

Alternativen wählt. Fettarme Milch beispiels-

weise enthält die gleichen Nährstoffe wie Voll-

milch, aber nur etwa halb so viel Fett. Ver-

wenden Sie fettarme Milch für Pudding und

Saucen - Sie werden den Unterschied nicht

schmecken.

Fettarmer Joghurt oder Frischkäse, vermischt

mit gehacktem Schnittlauch, ist eine leckere

und gesunde Alternative zu Butter oder auch zu

Sauerrahm.

Die meisten Gemüse enthalten wenig Fett

und eignen sich, um ein Fleisch- oder Fisch-



Einleitung

gericht aufzuwerten. Neue ernährungswissen-

schaftliche Forschungen haben zu der Empfeh-

lung geführt, taglich fünf Portionen frisches

Obst und Gemüse zu essen, um eine ausrei-

chende Zufuhr an Antioxidantien (vor allem

Beta-Carotin, Vitamin C und E) zu gewährleis-

ten. Man geht davon aus, dass diese Antioxidan-

tien eine wichtige Rolle in der Vorbeugung von

Zivilisationskrankheiten spielen (darunter

Krebs, Herzkrankheiten, Arthritis und sogar

Hautaltcrung) und zudem Schutz bieten vor

Negativwirkungen durch Umwelteinflüsse und

ultraviolette Strahlung, die die Zellwände schä-

digen können. Man vermutet, dass pflanzliche

Wirkstoffe auch in der Krebsprophylaxe eine

Rolle spielen.

Gemüse sollte man dämpfen, um die Nähr-

stoffe optimal zu erhalten. Beim Kochen dage-

gen gehen rund drei Viertel des in grünem

Gemüse enthaltenen Vitamin C verloren. Wer

Gemüse dennoch kochen muss, sollte es nur

kurz garen, denn bei zu langem Kochen wird

auch das Carotin zerstört.

Wer etwas Zeit hat, sollte die

Brühe für Schmorgerichte und

Suppen selbst herstellen. Fertig

gekaufte Instantbrühen in Würfel-

oder Pulverform enthalten oft viel

Salz und Aromastoffe. Verwenden Sie

stattdessen lieber Kochwasser von Gemüse ode^

Einweichwasser von Trockenpilzen und würzen

Sie es mit frischen Kräutern. Auch die

Kochflüssigkeiten von Fisch und Fleisch sollten

Sie aufbewahren. Stellt man sie kalt, setzt sich

das Fett an der Oberfläche ab und erstarrt, so-

dass es sich leicht abschöpfen lässt.

Nudeln, Hülsenfrüchte und Getreidepro-

dukte eignen sich gut, um fettarme Gerichte

gehaltvoller zu machen. Nudeln gibt es in einer

Vielzahl von Formen, und sie sorgen für eine

ausreichende Kohlehydrat-Zufuhr. Typische

Folgen ungenügender Kohlehydrat-Versorgung

sind Müdigkeit und Energielosigkeit. Vollkorn-

nudeln enthalten außerdem Ballaststoffe, die

den Abtransport von Schlacken und Abfall-

stoffen im Darm beschleunigen. Suppen und

Schmorgerichte kann man mit Vollkornreis

anreichern. Mischen Sie auch einmal einen Teil

rote Linsen mit drei Teilen magerem I lack-

fleisch für einen Fleischteig. Achten Sie beim

Kauf von Nudeln darauf, dass sie kein Ei ent-

halten, und wählen Sic stattdessen Vollkorn-

oder Reisnudeln.

AUSSTATTUNG

Töpfe und Pfannen mit einer hochwertigen Anti-

haft-Beschichtung ermöglichen eine fettarme

Zubereitung und lassen sich zudem leicht reini-

gen. Verwenden Sie in beschichtetem Koch-

geschirr nur Kochlöffel und Pfannenwender aus

Kunststoff oder Holz, die die Beschichtung nicht

zerkratzen.

Eine Pfanne mit Rillen- oder Waffelboden

erlaubt besonders fettarmes Braten, weil über-

schüssiges Fett in die Vertiefungen fließt, sodass

das Bratgut sich nicht voll saugt.

Für pfannengerührte Gerichte brauchen Sie nur

sehr wenig Ol. Bei gleichmäßiger ! [itze wird

jBk. der Pfanneninhalt ständig bew egt, damit

wSH| alles zügig und gleichmäßig gart. Mit

^^H^^^^ einem beschichteten Wok lässt sieh

«**hHL^^^Bl der Fettbedarf noch weiter redu-

Heben Sie das Bratgut mit einem durch-

brochenen Bratenwender aus der Pfanne, sodass

Fett und Bratensaft zurückbleiben. Saugfähiges

Küchenpapier eignet sich zum Abtupfen von

Gebratenem, aber auch zum oberflächlichen

Fettabschöpfen bei Suppen. Saucen und Schmor-

gerichten. Selbstverständlich sollten Sie hierfür

kein farbiges oder bedrucktes Küchenpapier ver-

wenden.





Suppen
Vorspeisen
Viele beliebte Suppen und Vorspeisen - vor allem

die Fertigprodukte aus der Dose oder von der

Supermarkttheke - enthalten erstaunlich viel Fett.

Ehe Sie das nächste Mal zugreifen, denken Sie

doch einmal an die köstlichen Rezepte aufden

folgenden Seiten: Sie bilden einen wunderbaren

Einstieg zu einemfettarmen Menü.

Suppen sind der Klassiker unter den Vorspeisen,

aber mit einem Stück knusprigem Brot werden

sie zu einem leichten Hauptgericht. Es kostet zwar

etwas Zeit, doch es lohnt sich, die Brühe selbst

herzustellen. Auch das Kochwasser von Gemüse,

Fleisch und Fisch ist eine ausgezeichnete Basis

für schmackhafte Suppen. Zum Andicken eignet

sich eine Kartoffel eher als die traditionelle

Mischung aus Mehl und Wasser oder - noch

schlimmer - Mehlbutter.

Statt mit einer Suppe kann man ein Menü

auch mit anderen Kleinigkeiten eröffnen.

Wie wäre es mit einem Schinken-Sellerie-Gratin,

einer Geflügel-Schinken-Pastete zu knackigem

Salat und Crackern oder aromatischen

Spinat-Käse-Kugeln ?



Suppen & Vorspeisen

Hühnersuppe mit Spargel
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 236 Kcal (988 kJ) und 2,9 g Fett

225 g frischer grüner Spargel

850 ml frische Hühnerbrühe

150 ml trockener Weißwein

ZUTATEN

je 1 Zweig frische Petersilie, Dill

und Estragon

1 Knoblauchzehe

60 g Reisnudeln (Vermicelli)

350 g mageres Hühnerfleisch,

gegart und fein geschnitzelt

Salz und weißer Pfeffer

1 kleine Lauchstange

4 Den Spargel waschen

1 und die holzigen

Enden abschneiden. Die

Stangen in 4 cm lange

Stücke schneiden.

r\ Brühe und Wein in

£d einen großen Topf

geben und zum Kochen

bringen.

O Die Kräuter waschen

%J und mit Küchengarn

zusammenbinden. Den

Knoblauch schälen und

mit den Kräutern zur

Brühe geben. Spargel und

Nudeln zugeben und

5 Minuten leicht kochen.

A Hühnerfleisch zugeben

I und kräftig würzen.

Weitere 3-4 Minuten leicht

kochen, bis alles gut durch-

gewärmt ist.

"" Den Lauch putzen, der

<*«,.} Länge nach aufschnei-

den und gründlich wa-

schen. Abtrocknen und in

feine Streifen schneiden.

Knoblauch und Kräuter

D aus der Suppe nehmen.

p"7 Y)[e Suppe in vorge-

/ wärmte Schalen füllen,

mit dem Lauch bestreuen

und sofort servieren.

VARIATION

Probieren Sie auch

andere Kräuter - aber

wählen Sie Arten mit

mildem Aroma, die den

Spargel nicht übertönen.

Dünne Spargelstangen

sind besonders zart.

TIPP

Reisnudeln enthalten kein

Fett. Sie sind ein idealer

Ersatzfür Eiernudeln.





Suppen & Vorspeisen

Rindfleischsuppe mit Wasserkastanien
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 205 Kcal (858 kJ) und 4,5 c; Fett

350 g mageres Rindfleisch

(z. B. Rumpsteak oder Hüfte)

1 I frische Rinderbrühe

1 Zimtstange, zerbrochen

2 Sternanis

2 EL dunkle Sojasauce

2 EL trockener Sherry

3 EL Tomatenmark

115 g Wasser kastanien,

abgetropft und in Scheiben

geschnitten

175 g weißer Reis, gekocht

1 TL Orangenzesten

6 EL Orangensaft

Salz und Pfeffer

GARNIERUNG:

Orangenschale, in Streifen

2 EL Schnittlauchröllchen

\ Sorgfältig das Fett

1 vom Fleisch lösen.

Das Fleisch in dünne

Streifen schneiden und in

einen großen Topf legen.

r\ Die Brühe zugießen,

jLmi dann Zimt, Sternanis,

Sojasauce, Sherry, Toma-

tenmark und Wasserkasta-

nien zugeben. Zum
Kochen bringen und mit

einer Schaumkelle die

Oberfläche abschöpfen.

Den Topf abdecken und

etwa 20 Minuten kochen,

bis das Fleisch zart ist.

"1 Noch einmal die

«3 Oberfläche abschöp-

fen. Zimt und Sternanis

entfernen. Das Fett von der

Oberfläche mit Küchen-

papier abnehmen.

Reis, Orangenzesten

und Saft einrühren,

mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken. 2-3 Minuten

erwärmen, dann in vor-

gewärmte Schälchen füllen.

Mit Streifen von Orangen-

schale und Schnittlauch-

röllchen garnieren. Sofort

servieren.

VARIATION

Ohne Reis ist dies eine

ideale Vorsuppefür

asiatische Menüs. Soll sie

als Hauptgericht serviert

werden, garen Siefein

gewürfeltes Gemüse mit,

z. B. Mohrrüben, Paprika,

Mais oder Zucchini.

4





Suppen & Vorspeisen

Winterliche Rindßeischsuppe
Für 4 Personen • Enthalt pro Portion 161 Kcal (674 kJ) und 3,3 c; Fett

ZUTATEN

60 g Perlgraupen

1,2 I frische Rinderbrühe

1 TL Kräutermischung,

getrocknet

225 g mageres Rindfleisch

(z. B. Rumpsteak oder Hüfte)

1 große Mohrrübe, gewürfelt

1 Porreestange, in Streifen

1 mittelgroße Zwiebel, gehackt

2 Staudensellerie, in Scheiben

Saiz und Pfeffer

2 EL frisch gehackte Petersilie,

zum Garnieren

knuspriges Brot, zum Servieren

| Die Graupen in einen

L großen Topf geben,

Brühe und Kräuter-

mischung zugeben. Zum
Kochen bringen, abdecken

und etwa 10 Minuten

leicht kochen.

Das Fleisch sorg-

lL* fältig vom Fett

befreien und in dünne

Streifen schneiden.

Den Schaum von der

Brühe abschöpfen.

4 Fleisch, Mol:

Porree, Zwie

Fleisch, Mohrrübe.

bei und

Sellerie zur Suppe geben.

Aufkochen und abgedeckt

weitere 20 Minuten garen,

bis Fleisch und Gemüse

eben zart sind.

"* Den Schaum von der

Suppe abschöpfen,

dann das Fett mit Küchen-

papier von der Oberfläche

abtupfen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

' Die Suppe in vor-

V ) gewärmte Schalen

füllen und mit Petersilie

bestreuen. Mit reichlich

knusprigem Brot servieren.

VARIATION

Auch mit magerem

Schweine- oder Lamm-

fleisch schmeckt diese Suppe

köstlich. Vegetarier lassen

das Fleisch weg und ver-

wenden statt der Rind-

fleiscl i b rühe Gern Usch rü he.

Kurz vor dem Servieren

1 75g abgetropften, ge-

würfelten Tqfu unterrühren.

Gehaltvoller wird die

Suppe, wenn man statt der

Mohrrübe - oder zusätzlich

- weitere Wurzelgemüse

zugibt, z. B. Steckrüben.

12





Suppen & Vorspeisen

Mediterrane Fischsuppe
Für 4 Personen » Enthält pro Portion 270 Kcal (1130 kJ) und 5,3 g Fett

ZUTATEN

1 EL Olivenöl

1 große Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

425 ml frische Fischbrühe

150 ml trockener Weißwein

1 Lorbeerblatt

je 1 Zweig frischer Thymian,

Rosmarin und Oregano

450 g festes, weiße; Fischfilet

(z. B. Dorsch, Heilbutt),

gehäutet und in 2,5 cm

große Würfel geschnitten

450 g frische Miesmuscheln,

küchenfertig vorbereitet

400 g gewürfelte Tomaten (Dose)

225 g Krabben, geschält,

Tiefkühlware auftauen

Salz und Pfeffer

Thymianzweige,

zum Garnieren

ZUM SERVIEREN:

Zitronenspal-ten

4 Scheiben Baguette, geröstet

und mit aufgeschnittener

Knoblauchzehe eingerieben

|
Das Öl in einem Topf

L erhitzen. Zwiebel und

Knoblauch 2-3 Minuten

leicht anbraten.

"| Brühe und Wein zu-

gießen und aufkochen.

Lorbeerblatt und Kräuter

mit Küchengarn zusam-

menbinden, mit dem Fisch

und den Muscheln in die

Brühe geben. Umrühren,

abdecken und 5 Minuten

leicht kochen.

Q Tomaten und Krabben

%Jf zugeben und weitere

3-4 Minuten kochen, bis

der Fisch durchgegart ist.

A Die Kräuter entfernen.

Alle Müschein, die

noch geschlossen sind, aus

der Suppe nehmen. Würzen

und in vorgewärmte Scha-

len füllen. Mit Thymian-

zweigen garnieren und mit

Zitronenspalten und gerös-

tetem Baguette servieren.

TIPP

Traditionell legt man das

Brot in die Snppentasse

undfüllt die Suppe darauf.

Stattfrischem Fisch kann

man auch eine Meeres-

früchte-Mischung aus der

Tiefkü 1

1

/truhe verwenden

,

die aufgetaut und in

Schritt 3 mit den Tomaten

zur Suppe gegeben wird.





Suppen & Vorspeisen

Toskanische Bohnen-Gemüse-Suppe
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 156 Kcal (653 kJ) und 1,5 c; Fett

ZUTATEN

1 mittelgroße Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

2 Selleriestangen, in Scheiben

1 große Mohrrübe, gewürfelt

400 g gewürfelte Tomaten

(Dose)

150 ml trockener italienischer

Rotwein

1,2 I frische Gemüsebrühe

1 TL getrockneter Oregano

425 g gemischte Bohnenkerne

(Dose)

2 mittelgroße Zucchini,

gewürfelt

1 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

ZUM SERVIEREN:

fettarme Pestosauce (s. S. 146)

knuspriges Brot

4 Zwiebel, Knoblauch,

i. Sellerie und Mohr-

rübe in einen großen

Topf geben. Tomaten,

Rotwein, Gemüsebrühe

und Oregano unter-

rühren.

Q Tomatenmark ein-

%J rühren, mit Salz und

Pfeffer kräftig abschme-

cken. Unter ständigem

Rühren nochmals 2-3 Mi-

nuten erhitzen, aber nicht

mehr kochen.

VARIATION

Die Suppe wird gehaltvoller,

wenn Sie in Schritt 3 noch

350g mageres, gegartes und

gewürfeltes Hühner- oder

Putenfleisch zugeben.

r\ Die Gemüse-

mischung aufkochen

und 15 Minuten leicht

kochen. Bohnenkerne

und Zucchini zugeben

und ohne Deckel weitere

5 Minuten kochen.

A Die Suppe in vor-

T gewärmte Teller füllen

und mit einem Klecks

Pestosauce garnieren. Mit

reichlich Brot servieren.





Suppen & Vorspeisen

Linsensuppe mit Gemüse & Nudeln
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 378 Kcal (1582 kJ) und 4,9 c; Fett

ZUTATEN

1 EL Olivenöl

1 mittelgroße Zwiebel, gehackt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

350 g Mohrrüben, in Scheiben

1 Selleriestange, in Scheiben

225 g rote Linsen

600 ml frische Gemüsebrühe

700 ml kochendes Wasser

Salz und Pfeffer

150 g Nudeln

150 ml fettarmer Frischkäse oder

ungesüßter Naturjoghurt

1 EL frisch gehackte Petersilie,

zum Garnieren

| Das Öl in einem

1 großen Topf erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch,

Mohrrüben und Sellerie

unter Rühren 5 Minuten

andünsten, bis das Gemüse

weich wird.

Linsen, Brühe und

kochendes Wasser

zugeben. Mit Salz und

Pfeffer würzen, wieder

erwärmen und ohne

Deckel 15 Minuten leicht

kochen, bis die Linsen

weich sind. 10 Minuten

abkühlen lassen.

Q Unterdessen in einem

%„i zweiten TopfWasser

aufkochen und die Nudeln

gemäß Packungsanweisung

garen. Abgießen und bei-

seite stellen.

A Die Suppe im Mixer

l oder mit dem Pürier-

stab pürieren. Mit den

Nudeln wieder in den

Topf geben. Erwärmen

und 2-3 Minuten leicht

kochen. Vom Herd neh-

men und den Frischkäse

oder Joghurt einrühren.

Eventuell nachwürzen.

r~ Mit Petersilie be-

D streuen und servieren.

TIPP

Nach der Zugabe von

Frischkäse oderJoghurt die

Suppe nicht mehr kochen,

da sie sonst ausßockt.





Suppen & Vorspeisen

Ma iscremesuppe

Für 4 Personen • Enthält pro Portion 346 Kcal (1448 kJ) und 2,4 g Fett

1 große Zwiebel, gehackt

1 große Kartoffel, geschält und

gewürfelt

1 I Magermilch

1 Lorbeerblatt

L TL geriebene Muskatnuss

450 g Gemüsemais, TK oder

Dose, aufgetaut bzw.

abgetropft

1 EL Speisestärke

3 EL kaltes Wasser

Salz und Pfeffer

4 EL fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

GARNIERUNG:

1.00 g magerer Kochschinken,

gewürfelt

2 EL frische Schnittlauchröllchen

Zwiebel und Kartoffel

I mit der Milch in einen

Topf geben. Lorbeerblatt,

Muskatnuss und die Hälfte

der Maiskörner zugeben.

Aufkochen, den Deckel

auflegen und 15 Minuten

bei geringer Hitze kochen,

bis die Kartoffelwürfel

weich sind. Gelegentlich

umrühren, damit die

Milch nicht anbrennt.

** Das Lorbeerblatt ent-

fernen und die Suppe

10 Minuten abkühlen

lassen. Dann mit dem
Pürierstab oder im Mixer

pürieren oder durch ein

Sieb streichen.

O Die Suppe wieder in

den Topf geben. Die

Speisestärke mit Wasser

verrühren und unter die

Suppe rühren.

/j Die Suppe unter Rüh-

ren kochen, bis sie an-

dickt. Den restlichen Mais

zugeben und 2-3 Minuten

erhitzen.

r* Vom Herd nehmen,

-,...) mit Salz und Pfeffer

würzen und den Joghurt

einrühren. Die Suppe in

vorgewärmte Schalen fül-

len, mit Schinkenwürfeln

und Schnittlauch bestreu-

en und sofort servieren.

VARIATION

Geben Sie im 4. Arbeits-

sekritt 225g zerkleinertes

Krebsßeisch oder geschälte

Krabben zu.





Suppen & Vorspeisen

Tomaten-Paprika-Suppe
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 93 Kcal (389 kJ) und 1 c; Fett

ZUTATEN

2 große rote Paprikaschoten

1 große Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

2 Selleriestangen, geputzt und

gehackt

600 ml frische Gemüsebrühe

2 Lorbeerblätter

2 Dosen geschälte Tomaten

(ä 400 g)

Salz und Pfeffer

2 Frühlingszwiebeln, in feinen

Streifen, zum Garnieren

knuspriges Brot, zum Servieren

4 Den Grill auf höchster

I Stufe vorheizen. Die

Paprika halbieren und ent-

kernen, dann 8-10 Minu-

ten grillen, bis sie weich

sind und die Haut Blasen

wirft. Ab und zu wenden.

r% Die Paprika leicht ab-

^ kühlen lassen, dann

die Haut abziehen. Ein

Stück Paprika zum Garnie-

ren aufbewahren, die rest-

lichen Schoten klein wür-

feln und in einen großen

Topf geben.

O Zwiebel, Knoblauch,

%*J Sellerie sowie Brühe

und Lorbeerblätter zu den

Paprika geben, erhitzen und

zugedeckt 15 Minuten ko-

chen. Vom Herd nehmen.

A Die Tomaten einrüh-

I ren und alles mit dem
Pürierstab oder Mixer glatt

pürieren. Wieder in den

Topf geben.

r* Abschmecken und

•3 3-4 Minuten erwär-

men. Die Suppe in vorge-

wärmte Schälchen füllen,

mit Streifen der restlichen

Paprika und Frühlings-

zwiebeln garnieren. Mit

knusprigem Brot servieren.

TIPP

Wer es etwas rustikaler mag,

püriert die Suppe nicht im

Mixer, sondern zerdrückt

sie lediglich grob mit einem

Holzlöffel.

Jk
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Suppen & Vorspeisen

Möhrensuppe mit Apfel & Sellerie
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 150 Kcal (628 kJ) und 1,4 c; Fett

ZUTATEN

900 g Mohrrüben,

fein gewürfelt

1 mittelgroße Zwiebel, gehackt

2 Selleriestangen, gewürfelt

1 I frische Gemüsebrühe

3 mittelgroße Dessertäpfel

2 EL Tomatenmark

1 Lorbeerblatt

2 TL Zucker

V« Zitrone

Salz und Pfeffer

Sellerieblätter, gewaschen und

gehackt, zum Garnieren

4 Mohrrüben, Zwiebel

1 und Sellerie in einen

großen Topf geben und die

Brühe zugießen. Aufko-

chen, den Deckel auflegen

und 10 Minuten kochen.

Unterdessen zwei der

6m* Äpfel schälen, ent-

kernen und würfeln.

Apfelwürfel, Tomaten-

mark, Lorbeerblatt und

Zucker zur Brühe geben

und erneut aufkochen.

Die Hitze reduzieren, den

Deckel nur halb auflegen

und die Suppe 20 Minuten

leicht kochen. Das Lor-

beerblatt entfernen.

Q Den dritten Apfel

<^J waschen, entkernen

und mit der Schale in

dünne Spalten schneiden.

Die Apfelspalten in einen

kleinen Topf legen und mit

Zitronensaft beträufeln.

Erwärmen und 1-2 Minu-

ten ziehen lassen, bis die

Äpfel weich sind. Abgießen

und beiseite stellen.

A Die Mohrrüben-
4 Apfel-Mischung mit

dem Pürierstab oder

Mixer glatt pürieren oder

mit der Rückseite eines

Holzlöffels durch ein Sieb

streichen.

r" Die Suppe bei Bedarf

noch einmal erwär-

men und mit Salz und

Pfeffer abschmecken. In

vorgewärmte Schalen

füllen und mit Apfelspal-

ten und Sellerieblättern

garnieren.

TIPP

Beträufelt man helle

Früchte mit Zitronensaft,

werden sie nicht braun.





Suppen & Vorspeisen

Geeiste Garnelensuppe
mit Gurke

Für 4 Personen • Enthält pro Portion 104 Kcal (435 kJ) und 1 g Fett

ZUTATEN

1 Gurke, geschält und gewürfelt

400 ml frische Fischbrühe,

eisgekühlt

150 ml Tomatensaft

125 g Garnelen, geschält und

grob gehackt, Tiefkühlware

auftauen

150 ml fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

150 ml fettarmer Frischkäse

(oder doppelte Menge

Joghurt)

ein Spritzer Tabasco

Salz und weißer Pfeffer

1 EL frische Minze, gehackt

Eiswürfel, zum Servieren

GARNIERUNG:

frische Minzezweige

Gurkenscheiben

ganze, geschälte Garnelen

| Die Gurke im Mixer

JL fein zerkleinern. Alter-

nativ fein hacken und

durch ein Sieb streichen.

<Ok Das Gurkenpüree in

Zjt eine Schale geben.

Brühe, Tomatensaft,

Garnelen, Joghurt und

Frischkäse (sofern ver-

wendet) einrühren. Gut

vermischen, mit Tabasco,

Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

,1
Die Minze einrühren

und abgedeckt für

mindestens 2 Stunden kalt

stellen.

A Die Suppe in Glas-

l schälchen füllen und

einige Eiswürfel zugeben.

Mit Minze, Gurken und

Garnelen garniert ser-

vieren.

VARIATION

Anstelle der Garnelen

nehmen Sie helles

Krebsßeisch odergewü rfeltes

Hähnchenfleisch. Für die

vegetarische Variante lassen

Sie die Garnelen weg und

geben zusätzlich 125gfein

gewürfelte Gurke zu. Statt

der Fischbrühe dannfrische

Gemüsebrühe verwenden

.

B

(





Suppen & Vorspeisen

Melonen-Erdbeer-Teller
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 83 Kcal (123 kJ) und 0,2 g Fett

74 Honigmelone

7; Charentais-Melone

150 ml Rose

2-3 TL Rosenwasser

175 g kleine Erdbeeren,

gewaschen und geputzt

Rosenblütenblätter,

zum Garnieren

| Aus beiden Melonen

mit einem Esslöffel die

Kerne schaben. Dann sorg-

fältig schälen, dabei mög-

lichst wenig Fruchtfleisch

wegschneiden.

<L*d fleisch in Scheiben

schneiden und in eine

Schale legen. Den Wein

und das Rosenwasser zu-

geben, vorsichtig mischen,

abdecken und für mindes-

tens 2 Stunden kalt stellen.

<~y Die Erdbeeren hal-

bieren und behutsam

unter die Melonenstücke

rühren. Bei Zimmertem-

peratur 15 Minuten ziehen

lassen, damit sich das

Aroma der Melone ent-

falten kann. Sie schmeckt

fade, wenn sie zu kalt ist.

Auf Tellern anrichten

und mit Rosenblüten-

blättern bestreuen.

4

TIPP

Rosenwasser wird aus

Rosei iblütei i destil I iert.

Mau bekommt es in der

Apotheke.

VARIATION

Sie können trockenen oder

lieblichen Rose verwenden -

je süßer er ist, desto mehr

Kalorien hat er.

Probieren Sie verschiedene

Melonensorten aus.

Manche haben weißlich-

grünes Fleisch, andere eher

gelblich-ora ngefa rbeues.

Zu süßen Melonen passt

trockener Wein besser.

Sie können auch die

Erdbeeren mit den Melonen

im Wein ziehen lassen.

Vor dem Servieren

rechtzeitig aus detu

Kühlschrank nehmen.

* 4
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Suppen & Vorspeisen

Italienische Vorspeisenplatte
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 175 Kcal (733 kJ) und 7,6 g Fett

125 g fettreduzierter Mozzarella,

abgetropft

60 g magerer Parmasehinken

400 g Artischockenherzen,

abgetropft

4 reife Feigen

1 kleine Mango

Grissini, zum Servieren

DRE55ING:

1 kleine Orange, unbehandelt

1 EL passierte Tomaten

1 TL grober Senf

4 EL fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

frisches Basilikum

Salz und Pfeffer

| Den Käse in 12 Stäb-

i chen von 6,5 cm
Länge schneiden. Vom
Parmaschinken das Fett

entfernen, dann die

Scheiben in 12 Streifen

schneiden.

r\ Je einen Streifen

iL* Schinken um die

Mozzarella-Stäbchen

wickeln. Die Stäbchen

auf eine Platte legen.

O Die Artischocken-

<^J herzen halbieren, die

Feigen vierteln. Jeweils

zusammen auf der Platte

anrichten.

A Die Mango schälen

T und vom flachen,

mittigen Kern schneiden.

Das Fruchtfleisch in

Streifen schneiden und

diese fächerförmig auf der

Platte auslegen.

Für das Dressing mit

•J einem Sparschäler die

Schale von einer halben

Orange abschälen. Die

Schale in feine Streifen

schneiden und in eine

Schüssel geben. Die

Orange ausdrücken und

den Saft zur Schale geben.

y"" Passierte Tomaten,

- ß Senf und Joghurt

zufügen und gut ver-

mischen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Das Basilikum hacken

und unterrühren.

7
Das Dressing in eine

kleine Schüssel füllen

und mit der Vorspeisen-

platte servieren. Dazu

Grissini reichen.





Suppen & Vorspeisen

Frühstücks-Muffins
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 270 Kcal (1130 kJ) und 12,3 g Fett

2 Vollkorn-Muffins

8 dünne Scheiben magerer Speck

ohne Schwarte

4 mittelgroße Eier

2 große Tomaten

Salz und Pfeffer

2 große Champignons

4 EL frische Gemüsebrühe

1 kleines Bund Schnittlauch,

in Röllchen, zum Garnieren

Den Grill auf mittlere

I Hitze vorheizen. Die

Muffins halbieien und die

Innenseiten 1-2 Minuten

toasten. Beiseite stellen

und warm halten.

^ Vom Speck das sicht-

jLa bare Fett entfernen,

dann die Scheiben 2-3 Mi-

nuten auf einem Rost

grillen, bis sie gar sind. Auf

Küchenpapier abtropfen

lassen und warm stellen.

4 Spiegeleierringe in

eine Pfanne legen und

so viel Wasser einfüllen,

dass der Pfannenboden

bedeckt ist. Aufkochen,

dann die Hitze reduzieren,

sodass das Wasser noch

leicht simmert. In jeden

Ring ein Ei schlagen und

5-6 Minuten garen, bis das

Eiweiß fest ist.

A Die Tomaten in 8 dicke

l Scheiben schneiden,

auf ein Stück Alufolie legen

und 2-3 Minuten grillen.

Salzen und pfeffern.

- r)jc pü zc in Scheiben

schneiden, mit der

Brühe in eine Pfanne ge-

ben, aufkochen und 4-5

Minuten leicht kochen, bis

die Pilze gar sind. Abgießen

und warm stellen.

6
Die Tomaten und

) Pilzscheiben auf die

Muffinhälften verteilen,

aufjede 2 Scheiben Speck

und ein Ei setzen. Mit

Schnittlauch bestreuen

und sofort servieren.

VARIATION

Für die vegetarische Version

lassen Sie den Speck weg

und nehmen mehr Tomaten

und Pilze. Auch mit

gegrilltei }
i ,
fettarmem Tofu

oder einem Getreidebratling

schmecken die Muffins gut.





Suppen & Vorspeisen

Schinken-Sellerie-Gratin
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 155 Kcal (649 kJ) und 6,9 c; Fett

4 Selleriestangen

12 dünne Seheiben magerer

Kochschinken

1 Bund Frühlingszwiebeln

Selleriesalz und Pfeffer

175 g fettarmer Frischkäse mit ZUM SERVIEREN:

Knoblauch und Kräutern Tomatensalat

6 EL fettarmer, ungesüßter knuspriges Brot

Naturjoghurt

4 EL frisch geriebener Parmesan

4 Sellerie waschen, die

L Blätter entfernen und

die Stangen in je 3 Stücke

gleicher Länge schneiden.

2 Vom Schinken das

sichtbare Fett ent-

fernen. Die Scheiben auf

ein Brett legen, dann in

jede Scheibe Schinken ein

Stück Sellerie wickeln. Je

drei Schinkenröllchen in

eine kleine, feuerfeste

Portionsform legen.

3 Die Frühlingszwiebeln

putzen und fein ha-

cken. Über die Schinken-

röllchen streuen. Mit

Selleriesalz und Pfeffer

A Den Streichkäse mit

I dem Joghurt verrühren

und die Mischung auf den

Schinkenröllchen verteilen.

f* Den Grill auf mittlere

D Hitze vorheizen. Über

jedes Portionsförmchen

1 Esslöffel Parmesan streu-

en. Die Gratins 6-7 Minu-

ten grillen, bis der Käse

eine Kruste bildet. Wird die

Kruste zu schnell braun,

die Hitze reduzieren.

S Mit Tomatensalat und

O knusprigem Brot ser-

vieren.

TIPP

Parmesan ist idealfür die

fettarme Küche. Wegen des

kräftigen Geschmacks benö-

tigt man nur kleine Mengen.





Suppen & Vorspeisen

Geflügel-Schinken-Pastete mit Petersilie

Für 4 Personen • Enthält pro Portion 132 Kcal (553 kJ) und 1,8 g Fett

225 g mageres Hühnerfleisch,

gegart und gehäutet

100 g magerer Kochschinken,

in Scheiben

1 Bund Petersilie

1 TL geriebene Limettenschale

2 EL Limettensaft

1 Knoblauchzehe, geschält

125 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

Salz und Pfeffer

1 EL Limonenzesten,

zum Garnieren

ZUM SERVIEREN:

Limettenspalten

Knäckebrot

4 Geflügelfleisch und

I Kochschinken grob

würfeln. Mit Petersilie,

Limettenschale, -saft und

Knoblauch in den Mixer

geben und fein zerkleinern.

Alternativ alle Zutaten von

Hand fein hacken und in

einer Schüssel mit Limet-

tensaft und -schale

mischen.

r% Die Mischung mit

£d Frischkäse oder

Joghurt verrühren, mit

Salz und Pfeffer würzen.

Abdecken und für etwa

30 Minuten kalt stellen.

Die Pastete in

Portionsschälchen

füllen und mit Limetten-

zesten garnieren.

A Limettenspalten und

*"T Knäckebrot dazu ser-

vieren.

VARIATION

Für diese Pastete eignet sich

auch anderes gegartes,

mageres Fleisch, etwa Pute,

Rind oder Schwein. Statt

Geflügelfleisch und

Schinken können Sie auch

geschälte Krabben, Krebs-

fleisch oder gut abgetropften

Thunfisch verwenden.

Denken Sie daran, vom

Geflügelfleisch die Haut

abzuziehen, um den

Fettgehalt zu reduzieren.





Suppen & Vorspeisen

Spinat-Käse-Kugeln
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 64 Kcal (268 kJ) und 0.2 c; Fett

ZUTATEN

100 g frischer Blattspinat 2 Knoblauchzehen, zerdrückt ZUM SERVIEREN:

300 g magerer Frischkäse Salz und Pfeffer Salatblätter und frische Kräuter

Petersilie, Estragon und Fladenbrot

Schnittlauch, fein gehackt

<4 Die Stiele von den

JL Spinatblättern ab-

schneiden. Die Blätter

unter fließendem Wasser

waschen, noch feucht in

einen Topfgeben und

abgedeckt 3-4 Minuten

erhitzen, bis sie zusam-

menfallen. Sie garen im

Dampf des anhaftenden

Wassers. Abtropfen lassen

und mit Küchenpapier

abtupfen.

4 kleine Puddingförm-

chen mit Backpapier

auslegen. Die Spinatblätter

so hineinlegen, dass sie an

den Rändern überstehen.

'* Den Käse in einer

%J Schüssel mit Kräutern

und Knoblauch ver-

mischen, kräftig mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

A Die Käse-Kräutcr-

I Creme in die ausge-

legten Förmchen füllen, die

überhängenden Blattenden

darüber klappen und mit

etwas Käsecreme bestrei-

chen. Aufjedes Förmchen

ein rundes Stück Perga-

mentpapier legen und mit

einem 100-Gramm-Ge-

wicht beschweren. Eine

Stunde im Kühlschrank

ruhen lassen.

Die Gewichte ab-

«J nehmen und das

Papier abziehen. Mit

einem Palettenmesser

behutsam am Rand der

Förmchen entlang fahren,

dann die Kugeln auf

Portionsteller stürzen.

Mit einigen Salatblättern,

frischen Kräutern und

warmem Fladenbrot

servieren.

>





Suppen & Vorspeisen

Schaumomelette
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 141 Kcal (590 kJ) und 9,7 g Fett

ZUTATEN

175 g Kirschtomaten

225 g gemischte Pilze

(z. B. weiße und braune

Champignons, Shiitake,

Austernpilze und Pfifferlinge)

4 EL frische Gemüsebrühe

1 Bund frischer Thymian

Salz und Pfeffer

4 mittelgroße Eier, getrennt

4 Eiweiß von mittelgroßen Eiern

4 TL Olivenöl

25 g Raukeblätter (Rucola)

frische Thymianzweige,

zum Garnieren

4 Die Tomaten hal-

1 bieren und in einen

Topf geben. Die Pilze mit

Küchenpapier abreiben,

bei Bedarf putzen. Große

Pilze in Scheiben schnei-

den. Zu den Tomaten

geben.

Brühe und Thymian

zu den Pilzen geben,

mit Salz und Pfeffer wür-

zen. Aufkochen und mit

geschlossenem Deckel

5-6 Minuten bei geringer

Hitze garen. Abgießen,

den Thymian entfernen

und die Mischung warm

stellen.

Unterdessen die Ei-

dotter mit 8 Esslöffeln

Wasser schaumig auf-

schlagen. In einer saube-

ren, fettfreien Schüssel das

Eiweiß zu festem Schnee

schlagen.

A Die Eidotter auf den

I Eischnee geben und

mit einem Metalllöffcl

unterheben. Dabei soll der

Eischnee möglichst wenig

zusammenfallen.

P" Die Omelettes nach-

%J einander braten. Eine

kleine Omelettepfanne mit

1 Teelöffel Öl auspinseln

und erhitzen. Jeweils ein

Viertel der Eimasse zu-

gießen und 4-5 Minuten

garen, bis sie gestockt ist.

f Den Grill auf mittlere

O Hitze einstellen und

die Omelettes 2-3 Minu-

ten überbacken.

Die fertigen Ome-
/ lettes aufvorgewärmte

Teller legen, daraufje ein

Viertel der Pilzmischung

und einige Raukeblätter

füllen. Die Omelettes zur

Hälfte überschlagen und

mit Thymianzweigen

garnieren.

3





Suppen & Vorspeisen

Gegrillte Paprika mit Reis & Thunfisch
Für 4 Personen • Enthält pro Fortion 383 Kcal (1603 kJ) und 6,8 c; Fett

60 g Wildreis 325 g Gemüsemais, abgetropft 2 EL Semmelbrösel

60 g Naturreis 100 g fettreduzierter Cheddar, 1 EL frisch geriebener Parmesan

4 gleich große Paprikaschoten gerieben Basilikumblätter,

200 g Thunfisch aus der Dose 1 Bund frisches Basilikum, zum Garnieren

(in Salzlake), abgetropft gehackt knackige Salatblätter,

und zerpflückt Salz und Pfeffer zum Servieren

Die beiden Reissorten

in separaten Töpfen

mit Wasser bedecken und

gemäß Packungsanwei-

sung garen. Abtropfen

lassen.

2 Unterdessen den Grill

auf mittlere Hitze

vorheizen. Die Paprika-

schoten halbieren, Stiel-

ansatz und Kerne entfer-

nen. Die Paprika auf einen

Grillrost legen und 5 Mi-

nuten grillen. Dann wen-

den und weitere 4-5 Mi-

nuten grillen.

1 Den gekochten Reis in

J einer Schüssel mit

zerpflücktem Thunfisch

und Mais mischen. Den

geriebenen Cheddar und

das Basilikum unterrühren.

Mit Salz und Pfeffer kräftig

abschmecken.

A Die Thunfisch-Reis-

I Mischung in 8 Por-

tionen aufteilende eine

Portion in eine Paprika-

hälfte füllen. Semmelbrösel

mit Parmesan mischen und

über die Reisfüllung

streuen.

Die gefüllten Paprika

wieder unter den Grill

stellen und 4-5 Minuten

überbacken, bis die Kruste

goldbraun wird. Mit

frischen Basilikumblättern

garnieren und sofort auf

knackigen Salatblättern

servieren.





Suppen & Vorspeisen

Gefüllte Ofenkartoffeln
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 354 Kcal (1481 kJ) und 5,9 g Fett

ZUTATEN

4 große Kartoffeln, je ca. 300 g

1 EL Pflanzenöl

(nach Geschmack)

400 g Kichererbsen aus der Dose,

abgetropft

1 TL gemahlener Koriander

1 TL gemahlener Kreuzkümmel

4 EL frisch gehackte Koriander-

blätter

150 ml fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

Salz und Pfeffer

Salat, zum Servieren

| Den Backofen auf

I 200 °C vorheizen. Die

Kartoffeln abbürsten und

mit Küchenpapier ab-

trocknen. Ringsum mit

einer Gabel einstechen,

eventuell mit Öl einpin-

seln und würzen.

Die Kartoffeln auf ein

Backblech legen und

1 bis IM Stunden garen.

10 Minuten abkühlen

lassen.

3 Unterdessen die Ki-

chererbsen mit einer

Gabel oder einem Kartof-

felstampfer zerdrücken.

Die Gewürze und die

Hälfte der Korianderblätter

unterrühren, abdecken und

beiseite stellen.

A Die gegarten Kartof-

I fein halbieren und mit

einem Löffel leicht aus-

höhlen. Die Schale soll

nicht beschädigt werden.

Das Kartoffelinnere zer-

drücken und mit dem

Joghurt zu der Kicher-

erbsen-Mischung geben.

Alles gründlich verkneten

und abschmecken.

Die ausgehöhlten Kar-

%J toffeln mit der Kicher-

erbsen-Mischung füllen.

Wieder in den Ofen schie-

ben und 10-15 Minuten

backen. Mit den restlichen

Korianderblättern be-

streuen und zu einem

frischen Salat servieren.

TIPP

Wer noch mehr Fett sparen

will, bestreicht die

Kartoffeln vor dem Backen

nicht mit Öl.





Suppen & Vorspeisen

Spinat-Crepes mit Krebsfüllung
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 259 Kcal (1084 kJ) und 5,9 c; Fett

115 g Buchweizenmehl

1 großes Ei, verquirlt

300 ml Magermilch

125 g tiefgefrorener Spinat,

aufgetaut, abgetropft

und gehackt

2 TL Pflanzenöl

ZUTATEN

FÜLLUNG:

350 g helles Krebsfleisch

1 TL mildes Currypulver

1 EL Mango-Chutney

1 EL fettreduzierte Mayonnaise

2 EL fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

2 EL frisch gehackte Koriander-

blätter

ZUM SERVIEREN:

grüner Salat

Limettenspalten

I
Das Mehl in eine

I Schüssel sieben.

^% In die Mitte des Mehles

«~- eine Vertiefung drü-

cken und das Ei hinein-

schlagen. Langsam die

Milch und dann den Spinat

unterrühren. Den Teig in

eine Schüssel füllen und

30 Minuten ruhen lassen.

3 Für die Füllung alle

Zutaten außer dem

Koriander vermischen,

abdecken und kalt stellen.

A Den Teig durch-

I rühren. Eine kleine

Crepe-Pfanne mit etwas

Öl auspinseln, erhitzen

und so viel Teig zugießen,

dass der Boden dünn

bedeckt ist. 1-2 Minuten

backen, dann wenden und

1 Minute backen, bis der

Pfannkuchen goldbraun

ist. Auf einen vorge-

wärmten Teller legen und

mit einem Stück Back-

papier bedecken. Die rest-

lichen Crepes ebenso

backen.

""" Den Koriander in

%J die Füllung rühren.

Die Pfannkuchen zu

Tüten formen und mit

der Krebsfleisch-Masse

füllen. Warm mit grünem

Salat und Limettenspalten

servieren.

VARIATION

Für die Füllung eignet sich

auch Geflügelfleisch. Oder

ersetzen Sie das Krebsfleisch

durch Krabben!







Fleisch

Geflügel
Mit der steigenden Nachfrage nach gesunden

Lebensmitteln bieten immer mehr Metzgereien

speziell zugeschnittenes mageres Fleisch an. Zwar

sind diese Stücke meist etwas teurer als Standard-

ware, doch es lohnt sich, sie zu kaufen und etwas

Zeit aufdie Zubereitung zu verwenden, um ihren

Geschmack optimal zur Geltung zu bringen.

Wenn Sie als Beilage sorgfältig ausgewähltes und

zubereitetes Gemüse reichen, brauchen die

Fleischportionen auch gar nicht sogroß zu sein.

Für Fleischklößchen und Frikadellen, aber auchfür

Reisgerichte und köstliche Nudelsaucen sollten Sie

mageres Hackfleisch bevorzugen. Wird es nicht

angeboten, kann man es auch selbst zubereiten.

Entfernen Sie vor der Zubereitung von

Rind- und Schweinefleisch das gesamte sichtbare

Fett. Pute und Huhn enthält weniger Fett

als rotes Fleisch, und entfernt man die Haut,

wird es noch magerer. Ente ist dagegen rechtfett,

da sie aber sehr intensiv schmeckt, braucht man

nur kleine Mengen, um köstlich-herzhafte,

gesunde Gerichte zuzubereiten.

St



Fleisch & Geflügel

Schweinekoteletts
mit Fenchel & Anis

Für 4 Personen • Enthält pro Portion 242 Kcal (1013 kJ) und 6,4 c; Fett

ZUTATEN

4 magere Schweinekoteletts

ä 125 g, ohne Knochen

60 g Naturreis, gegart

1 TL geriebene Orangenschale

4 Frühlingszwiebeln, geputzt und

in feine Ringe geschnitten

Salz und Pfeffer

'/
a TL Anis

1 EL Olivenöl

1 Fenchelknolle, geputzt und in

dünne Scheiben geschnitten

450 ml ungesüßter Orangensaft

1 EL Speisestärke

2 EL Pernod

Fenchelgrün, zum Garnieren

gekochtes Gemüse,

zum Servieren

1 Alles sichtbare Fett

vom Fleisch entfernen.

Mit einem kleinen, schar-

fen Messer in jedes Kote-

lett eine große Tasche

schneiden.

2 Reis, Orangenschale

und Frühlingszwie-

beln mischen und mit Salz,

Pfeffer und Anis abschme-

cken. Die Mischung in die

Fleischtaschen füllen und

die Öffnung mit einem

Holzstäbchen verschließen.

O Das Öl in einer Pfanne

erhitzen und die

Koteletts von jeder Seite

2-3 Minuten braten, bis sie

leicht gebräunt sind.

A Fenchel und Orangen-

I saft zugeben, auf-

kochen und 15-20 Minu-

ten leicht kochen, bis das

Fleisch gar ist. Fleisch und

Fenchel mit einem durch-

brochenen Bratenwender

aus der Pfanne nehmen

und auf einer Platte

anrichten. Die Holzstäb-

chen entfernen.

H" Speisestärke und Per-

nod verrühren, dann

zum Bratensaft in die Pfan-

ne geben und unter Rüh-

ren 2-3 Minuten kochen,

bis die Sauce eindickt.

6 Die Sauce über die

Koteletts gießen, mit

Fenchelgrün garnieren und

mit gekochtem Gemüse

servieren.

50





Fleisch & Geflügel

Schweinefilet Stroganoff
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 197 Kcal (825KJ) und 7 g Fett

ZUTATEN

350 g mageres Schweinefilet

1 EL Pflanzenöl

1 mittelgroße Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, zerdrückt

25 g Mehl

2 EL Tomatenmark

425 ml frische Hühner- oder

Gemüsebrühe

125 g kleine Champignons,

in Scheiben

1 große grüne Paprika, entkernt

und gewürfelt

TL frisch geriebene Muskat-

nuss

Salz und Pfeffer

4 EL fettarmer ungesüßter

Naturjoghurt, plus etwas

zum Garnieren

weißer Reis, frisch gekocht,

als Beilage

geriebene Muskatnuss und

gehackte Petersilie,

zum Garnieren

I Fett und Sehnen vom

L Fleisch entfernen,

dann das Filet in 1 cm
dicke Scheiben schneiden.

2 Das Öl in einer großen

Pfanne erhitzen.

Fleisch. Zwiebel und

Knoblauch darin 4-5 Mi-

nuten lang hellbraun

anbraten.

Mehl und Tomaten-

mark einrühren, die

Brühe zugießen und

gründlich umrühren.

| Pilze, Paprika und

1 Gewürze zugeben. Das

Geschnetzelte aufkochen

und anschließend mit

geschlossenem Deckel

20 Minuten leicht kochen,

bis das Fleisch gar ist.

*** Die Pfanne vom Herd

+Jr nehmen und den

Joghurt unterrühren.

f" Den Reis mit Petersilie

bestreuen. Auf das Ge-

schnetzelte einen Klecks

Joghurt geben und mit et-

was Muskatnuss be-

stäuben.

TIPP

Fertige Fisch-, Fleisch-

oder Gemüsebrühe kann

man auch in Gläsern

kaufen. Sie ist teurer als

Wwfelbrühe, enthält aber

weniger Salz und meist

keine künstlichen

Aromastoffe. Am besten

ist dennoch selbst gekochte

Brühe.





Fleisch & Geflügel

Geschmorte. Schweinemedaillons
mit Äpfeln & Cidre

Für 4 Personen • Enthält pro Portion 192 Kcal (803 kJ) und 5,7 g Fett

8 magere Schweinemedaillons

ä ca. 50 g

2 TL Pflanzenöl

1 mittelgroße Zwiebel,

in dünnen Ringen

1 TL Zucker

1 TL getrockneter Salbei

150 ml herber Cidre (brut)

150 ml frische Hühner- oder

Gemüsebrühe

1 grünschaliger Apfel

1 rotschaliger Apfel

1 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

frische Salbeiblätter,

zum Garnieren

frisch gekochtes Gemüse

als Beilage

| Das Fett restlos vom
Fleisch entfernen. Die

Medaillons mit einer

Schnur umwickeln und

beiseite stellen.

f*% Das Öl in einer Pfanne

erhitzen und die Zwie-

bel 5 Minuten darin düns-

ten, bis sie weich ist. Den

Zucker zugeben und wei-

tere 2-3 Minuten bräunen.

2 Das Fleisch in die

%J Pfanne geben und von

jeder Seite etwa 2 Minuten

hellbraun anbraten. Salbei,

Cidre und Brühe zugießen,

aufkochen und 20 Minuten

leicht kochen.

j Unterdessen die Apfel

l" entkernen und jeden in

8 Spalten schneiden. Die

Apfelspalten mit Zitronen-

saft beträufeln.

Die Äpfel zum Fleisch

*J geben und 3-4 Minu-

ten mitgaren, bis sie weich

werden. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

/ Das Fleisch von den

' I Schnüren befreien, mit

frischem Salbei garnieren

und sofort servieren. Dazu

passt frisches, gegartes

Gemüse.

TIPP

Anstelle von Schweine-

medaillons können Sie auch

400 g Schweinefilet kaufen

und es selbst in gleichgroße

Scheiben schneiden.





Fleisch & Geflügel

Mariniertes Schweinefilet mit Paprika
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 282 Kcal (1180 kJ) und 5 g Fett

ZUTATEN

450 g mageres Schweinefilet

6 EL dunkle Sojasauce

2 EL trockener Sherry

1 TL Fünf-Gewürze-Pulver

(ersatzweise Chinagewürz)

2 Knoblauchzehen, zerdrückt

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel,

fein gehackt

1 große rote Paprika

1 große gelbe Paprika

1 große orangefarbene Paprika

4 EL Zucker

2 EL Rotweinessig

GARNIERUNG:

Frühlingszwiebeln, in feinen

Streifen

Schnittlauch, in kleinen Röllchen

Das Fleisch von Fett

1 und Sehnen befreien

Lind in eine flache Schale

legen.

Sojasauce, Sherry,

Gewürzmischung,

Knoblauch und Ingwer

verrühren. Das Fleisch mit

der Marinade bestreichen

und im Kühlschrank min-

destens 1 Stunde ziehen

lassen.

O Den Backofen auf

%J 190 °C vorheizen. Das

Fleisch abgießen und die

Marinade auffangen. Das

Fleisch auf einen Bratrost

über einer Fettpfanne

legen und im Ofen etwa

1 Stunde garen. Dabei

gelegentlich mit der

Marinade bestreichen.

Unterdessen die Pap-

rikaschoten halbieren

und entkernen. Jede Pap-

rikahälfte in 3 gleichmäßige

Streifen schneiden. Die

Streifen auf ein Backblech

legen und während der

letzten 30 Minuten zum
Fleisch in den Ofen geben.

P" Zucker und Essig in

%Jr einen kleinen Topf

geben und sanft erwärmen,

bis sich der Zucker löst.

Aufkochen und 3-4 Minu-

ten einkochen, bis die Flüs-

sigkeit eindickt.

/" Das Fleisch aus dem

V J Ofen nehmen und mit

dem Zuckersirup bestrei-

chen. 5 Minuten ruhen

lassen, dann in Scheiben

schneiden und mit den

Paprika auf einem vorge-

wärmten Teller anrichten.

Garnieren und servieren.

1

4





Fleisch & Geflügel

Schweinekoteletts mit Ratatouille
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 214 Kcal (896 kJ) und 5,6 g Fett

4 magere Schweinekoteletts

ä ca. 125 g, ohne Knochen

Salz und Pfeffer

1 TL getrocknete

Kräutermischung

Ofenkartoffeln als Beilage

SAUCE:

1 mittelgroße Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine grüne Paprika

1 kleine gelbe Paprika

1 mittelgroße Zucchini

100 g kleine Champignons

400 g gewürfelte Tomaten

(Dose)

2 EL Tomatenmark

1 TL getrocknete

Kräutermischung

1 TL Zucker

Salz und Pfeffer

4 Für die Sauce Zwiebel

1 und Knoblauch schä-

len und hacken. Die Pap-

rikaschoten entkernen und

würfeln. Die Zucchini

putzen und würfeln. Die

Pilze abwischen und

halbieren.

Alles Gemüse in einen

£„mi Topf geben, die gewür-

felten Tomaten und das

Tomatenmark unterrühren.

Kräuter und Zucker zu-

geben, kräftig würzen.

Aufkochen und zugedeckt

20 Minuten kochen.

n Unterdessen den Grill

auf mittlere Hitze

vorheizen. Vom Fleisch das

sichtbare Fett abschneiden.

Beide Seiten salzen, pfef-

fern und mit der Kräuter-

mischung einreiben. Die

Koteletts 5 Minuten braten,

dann wenden und weitere

6-7 Minuten braten, bis sie

gar sind.

A Die Koteletts auf

I Küchenpapier abtrop-

fen lassen und mit der

Sauce servieren. Dazu

passen Ofenkartoffeln.

TIPP

Diese Gemüsesauce passt

auch zu anderem kurz

gebratenem Fleisch oder zu

Fisch. Sie eignet sich auch

als Füllungfür die Spinat-

Crepes auf Seite 46.





Fleisch & Geflügel

Rindercurry mit Orangen
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 283 Kcal (1 180 kJ) und 10,5 g Fett

1 EL Pflanzenöl

225 g Schalotten, halbiert

2 Knoblauchzehen, zerdrückt

450 g mageres Rindfleisch

(Rumpsteak oder Hüfte),

entfettet und in 2 cm große

Würfel geschnitten

3 EL Currypaste

ZUTATEN

450 ml frische Rinderbrühe

4 mittelgroße Orangen

2 TL Speisestärke

Salz und Pfeffer

2 EL frisch gehackter Koriander,

zum Garnieren

Basmatireis, frisch gekocht,

als Beilage

RAITA:

72 Gurke, fein gewürfelt

150 ml fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

3 EL frisch gehackte Minze

Salz und Pfeffer

I Das Öl in einer Pfanne

JL erhitzen. Schalotten,

Knoblauch und Fleisch-

würfel 5 Minuten unter

gelegentlichem Rühren

anbraten, bis das Fleisch

rundum gebräunt ist.

r% Currypaste und Brühe

Zu mischen. Die Flüssig-

keit zum Fleisch gießen

und verrühren. Aufkochen

und mit geschlossenem

Deckel bei geringer Hitze

1 Stunde garen.

r"2 Unterdessen von

*3 1 Orange die Schale

abreiben und mit einer

weiteren Orange auspres-

sen. Die beiden restlichen

Orangen schälen, dabei

möglichst viel von der wei-

ßen Haut entfernen. Mit

einem scharfen Messer die

Filets zwischen den Häut-

chen heraustrennen.

A Speisestärke und

~T Orangensaft verrühren.

Am Ende der Garzeit die

Orangenschale an das

Rindercurry geben. Die

Stärkemischung einrühren

und aufkochen. Unter

Rühren 3-4 Minuten

kochen, bis die Sauce

eindickt. Würzen und die

Orangenfilets zugeben.

P" Für das Raita die

-«,.J Gurke mit Joghurt

und Minze mischen und

abschmecken. Das Curry

garnieren und mit Reis

und Raita servieren.





Fleisch & Geflügel

Rindersteak mit

Ingwer, Ananas & Chili
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 191 Kcal (799 kJ) und 5,1 c; Fett

4 magere Rindersteaks 1 TL Chilipulver RELISH:

ä ca. 100 g (Rumpsteak, 1 TL Pflanzenöl 225 g frische Ananas

Hüfte oder Filet) 1 rote Chilischote, in Streifen, 1 kleine rote Paprika

Salz und Pfeffer zum Garnieren 1 rote Chilischote

2 EL Ingwerwein 2 EL helle Sojasauce

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel, ZUM SERVIEREN: 1 Stück Ingwer in Sirup,

fein gehackt Nudeln, frisch gekocht abgetropft und gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt 2 Frühlingszwiebeln, in feine

Streifen geschnitten

-J
Mit einem Fleisch-

I klopfer oder einem

Nudelholz das Fleisch auf

etwa 1 cm Dicke klopfen.

Beide Seiten mit Salz und

Pfeffer würzen.

Ingwerwein, Ingwcr-

£m wurzel, Knoblauch

und Chili mischen. Das

Fleisch damit bestreichen

und abgedeckt für 30 Mi-

nuten kühl stellen.

O Für das Relish die Ana-

%Jr nas schälen, fein wür-

feln und in eine Schale ge-

ben. Paprika und Chili-

schote halbieren, entkernen

und fein hacken. Mit der

Sojasauce und dem Ingwer

unter die Ananas rühren.

Abdecken und kühl stellen.

A Eine Grillpfanne mit Ol

I einpinseln und erhit-

zen. Das Fleisch abgießen

und in die Pfanne legen,

kurz andrücken. Die Hitze

reduzieren und das Fleisch

aufjeder Seite 5 Minuten

braten.

P" Das Fleisch auf Kü-

**,..} chenpapier abtropfen

lassen, dann auf Tellern

anrichten. Mit Chilistreifen

garnieren und mit Relish

und Frühlingszwiebeln zu

Nudeln servieren.





Fleisch & Geflügel

Rindfleisch-Tomaten-Gratin
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 319 Kcal (1335 kJ) und 10,3 c; Fett

ZUTATEN

350 g Rinderhack

1 große Zwiebel, fein gehackt

1 TL getrocknete

Kräutermischung

1 EL Mehl

300 ml Rinderbrühe

1 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

2 große Tomaten, in dünnen

Scheiben

4 mittelgroße Zucchini,

in dünnen Scheiben

2 EL Speisestärke

300 ml Magermilch

150 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

1 mittelgroßes Eidotter

4 EL frisch geriebener Parmesan

Den Backofen auf

190 °C vorheizen. In

einem großen Topf das

Fleisch mit den Zwiebeln

4-5 Minuten bräunen.

Kräuter, Mehl, Brühe

^L* und Tomatenmark

zugeben, salzen und

pfeffern. Die Mischung

aufkochen und ungefähr

30 Minuten leicht kochen,

bis sie eindickt.

1 Die Hackfleisch-

%J mischung in eine

ofenfeste Form geben. Mit

einer Schicht Tomaten

bedecken, darauf eine

Schicht Zucchinischeiben

legen. Beiseite stellen.

A Speisestärke mit etwas

I Milch verrühren. Die

restliche Milch in einen

Topf gießen und aufkochen.

Die angerührte Speise-

stärke zugeben und unter

Rühren 1-2 Minuten ko-

chen, bis die Sauce ein-

dickt. Vom Herd nehmen

und Frischkäse oder Jo-

ghurt und Eidotter einrüh-

ren. Kräftig abschmecken.

Die Form auf ein

Backblech stellen. Die

helle Sauce über die Zuc-

chini gießen. Mit geriebe-

nem Parmesan bestreuen

und 25-30 Minuten im

Ofen überbacken, bis der

Käse goldbraun ist. Sofort

servieren.

-

-





Fleisch & Geflügel

Wildpfanne süß-sau er
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 174 Kcal (728 kJ) und 1,9 c; Fett

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 rote Paprika

100 g Zuckererbsen

100 g Babymaiskolben

350 g mageres Wildfleisch

1 EL Pflanzenöl

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

2,5-cm-Stüek Ingwerwurzel,

fein gehackt

3 EL helle Sojasauce, plus etwas

zum Servieren

2 EL trockener Sherry

1 EL Weißweinessig

2 TL klarer Honig

225 g Ananas aus der Dose im

eigenen Saft, abgetropft

25 g Bohnensprossen

Reis, frisch gekocht, als Beilage

| Die Frühlingszwiebeln

1 putzen und in 2,5 cm
lange Stücke schneiden.

Die Paprika halbieren, ent-

kernen und in 2,5 cm große

Stücke schneiden. Zucker-

erbsen und Maiskölbchen

putzen.

f*\ Das Fleisch in dünne

Streifen schneiden. Öl

in einer großen Pfanne

oder einem Wok erhitzen.

Fleisch, Knoblauch und

Ingwer unter Rühren

5 Minuten anbraten.

Q Frühlingszwiebeln,

%.J Paprika, Zuckererbsen

und Mais zugeben. Dann

Sojasauce, Sherry, Essig

und Honig zugießen. Alles

unter Rühren bei starker

Hitze weitere 5 Minuten

braten.

A Ananas und Bohnen-

*""t" sprossen vorsichtig

unterrühren und weitere

2 Minuten braten, bis alles

durchwärmt ist. Mit frisch

gekochtem Reis und etwas

Sojasauce servieren.

VARIATION

Für ein schnelles und

gesundes Eintopfgericht

225g Eiernudeln

3-4 Minuten lang

kochen. Abgießen und mit

den Ananasstücken in

Schritt 4 in die Pfanne

geben. Gut verrühren.

Damit das Pfannengericht

nicht zu trocken wird,

zusätzlich 2 EE Sojasauce

zugeben.





Fleisch & Geflügel

Rehmedaillons mit Knoblauchpüree
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 503 Kcal (2105 kJ) und 6,1 g Fett

ZUTATEN

8 Rehmedaillons ä 75 g

Salz und Pfeffer

1 EL Pflanzenöl

1 rote Zwiebel, gehackt

150 ml frische Rinderbrühe

150 ml Rotwein

3 EL rotes Johannisbeergelee

100 g fleischige, entsteinte

Trockenpflaumen

2 EL Speisestärke

2 EL Weinbrand

Patisson-Kürbisse als Beilage

(nach Geschmack)

KNOBLAUCHPÜREE:

900 g Kartoffeln, geschält

und gewürfelt

'/a TL Knoblauchpaste

2 EL fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

4 EL frisch gehackte Petersilie

|
Das Fleisch vom sicht-

L baren Fett befreien

und von beiden Seiten sal-

zen und pfeffern.

9 Das Öl in einer Pfanne

erhitzen. Fleisch und

Zwiebel bei starker Hitze

von jeder Seite 2 Minuten

anbraten.

Q Die Hitze reduzieren,

%J Brühe und Wein zu-

gießen. Johannisbeergelee

und Pflaumen zugeben

und rühren, bis sich das

Gelee auflöst. Aufkochen

und 10 Minuten bei

geringer Hitze kochen.

|
Unterdessen das Püree

I zubereiten. Die Kar-

toffeln in einem Topf mit

Wasser bedecken, zum Ko-

chen bringen und 8-10

Minuten garen. Abgießen.

" Die Kartoffeln fein

*,.J stampfen. Knoblauch-

paste, Frischkäse oder

Joghurt und Petersilie zu-

geben und gründlich ver-

rühren. Abschmecken und

warm stellen.

Die Medaillons aus

KJ der Pfanne nehmen

und warm stellen.

r"7 Speisestärke und Wein-

/ brand verrühren und

zum Bratensaft in die

Pfanne geben. Unter

Rühren aufkochen, bis die

Sauce eindickt. Eventuell

nachwürzen. Das Fleisch

mit der Sauce und dem

Püree servieren.





Fleisch & Geflügel

Wildklößchen mit

Sherry-Kumquat-Sauce
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 178 Kcal (745 kJ) und 2,1 g Fett

450 g mageres Wild -Hackfleisch Salz und Pfeffer

1 kleine Porreestange,

fein gehackt

1 mittelgroße Mohrrübe,

fein geraspelt

Vi TL frisch geriebene Muskat-

nuss

1 mittelgroßes Eiweiß, leicht

verquirlt

ZUM SERVIEREN:

frisch gekochte Nudeln

frisches, gekochtes Gemüse

SAUCE:

100 g Kumquats

15 g Zucker

150 ml Wasser

4 EL trockener Sherry

1 EL Speisestärke

4 Das Wild-Hackfleisch

I in einer Schüssel mit

Porree, Mohrrübe, Muskat,

Salz und Pfeffer ver-

mischen. Das Eiweiß

zugeben und die Masse

mit den Händen zu einem

glatten Teig verkneten.

r\ Mit den Händen aus

*Li dem Teig 16 gleich-

mäßige Klößchen formen.

bringen. Die Klöße auf

einem Stück Backpapier in

einen Dämpfeinsatz oder

ein großes Sieb setzen und

über das kochende Wasser

hängen. Abdecken und

10 Minuten im Dampf
garen.

4

3
In einem großen Topf

Wasser zum Kochen

Unterdessen für die

Sauce die Kumquats

waschen und in dünne

Scheiben schneiden. Mit

Zucker und Wasser in

einen Topf geben und

aufkochen. 2-3 Minuten

kochen.

f— Sherry und Speise-

D stärke verrühren und

an die Sauce geben. Unter

Rühren kochen, bis die

Sauce eindickt. Eventuell

abschmecken.

f Die Fleischklößchen

O auf Tellern anrichten.

Mit der Sauce übergießen

und zu Nudeln und Ge-

müse servieren.
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Fleisch & Geflügel

Fruchtige Lammkasserolle
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 280 Kcal (1172 kJ) und 11,6g Fett

450 g mageres Lammfleisch,

entfettet und in 2,5 em große

Würfel geschnitten

1 TL gemahlener Zimt

1 TL gemahlener Koriander

1 TL gemahlener Kreuzkümmel

2 TL Olivenöl

1 mittelgroße rote Zwiebel,

fein gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

400 g gewürfelte Tomaten

(Dose)

2 EL Tomatenmark

125 g fleischige

Trockenaprikosen

1 TL Zucker

300 ml Gemüsebrühe

Salz und Pfeffer

1 Bund frischer Koriander,

zum Garnieren

Naturreis, Bulgur oder Couscous,

zum Servieren

IDen Backofen auf

180 °C vorheizen. Das

Fleisch mit Gewürzen und

Öl einreiben und in eine

Schüssel geben.

2 Eine beschichtete

Pfanne erhitzen und

das Fleisch hineingeben.

Die Hitze reduzieren und

das Fleisch 4-5 Minuten

unter ständigem Rühren

anbraten, bis es ringsum

gebräunt ist. Mit einem

durchbrochenen Braten-

wender das Fleisch heraus-

nehmen und in eine

feuerfeste Form geben.

O In der Pfanne an-

schließend Zwiebel,

Knoblauch, Tomaten und

Tomatenmark 4 Minuten

kochen. Aprikosen und

Zucker zufügen. Die

Brühe zugießen und

aufkochen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

A Die Sauce über das

i Fleisch gießen und

durchrühren. Abdecken

und im Backofen eine

Stunde garen. Während der

letzten 10 Minuten den

Deckel abnehmen.

r* Den Koriander grob

%J hacken und über die

Kasserolle streuen. Mit

Naturreis, Couscous oder

Bulgur servieren.





Fleisch & Geflügel

Paprikalamm mit Couscous
Für 4 Personen • Enthalt pro Portion 522 Kcal (2185 kJ) und 12.5 c; Fett

ZUTATEN

2 mittelgroße rote Zwiebeln,

in Ringen

Saft von 1 Zitrone

1 große rote Paprika, entkernt

und in breite Streifen

geschnitten

1 große grüne Paprika, entkernt

und in breite Streifen

geschnitten

1 große orangefarbene Paprika,

entkernt und in breite

Streifen geschnitten

1 Prise Safran

1 Zimtstange, zerbrochen

1 EL klarer Honig

300 ml Gemüsebrühe

2 TL Olivenöl

350 g mageres Lammfilet,

in Scheiben

Salz und Pfeffer

1 TL Harissa-Paste

200 g gewürfelte Tomaten (Dose)

425 g Kichererbsen (Dose),

abgetropft

350 g Couscous

2 TL gemahlener Zimt

IDie Zwiebeln im

Zitronensaft wenden

und in einen Topf geben.

Paprika, Safran, Zimt und

Honig zugeben. Brühe

zugießen und aufkochen.

Mit geschlossenem Deckel

5 Minuten leicht kochen.

2 Unterdessen das Ol in

einer Pfanne erhitzen

und das Fleisch 3-4 Minu-

ten anbraten, bis es leicht

gebräunt ist.

Q Mit einem Braten

-

wender das Fleisch aus

der Pfanne nehmen und zu

den Paprika geben. Mit

Salz, Pfeffer und Harissa-

Paste würzen, Tomaten und

Kichererbsen zugeben.

Alles gut verrühren, auf-

kochen und ohne Deckel

20 Minuten leicht kochen.

Ä Inzwischen den Cous-

T cous nach Packungs-

anweisung einweichen. In

einem TopfWasser zum

Kochen bringen. Einen

Dämpfeinsatz oder ein mit

Musselin ausgelegtes Sieb

darüber hängen und den

Couscous hineingeben.

Deckel auflegen und gar

dämpfen.

r* Couscous auf eine vor-

gewärmte Platte füllen

und mit gemahlenem Zimt

bestäuben. Die Zimtstange

aus der Sauce entfernen

und das Fleisch mit Sauce

zum Couscous servieren.





Fleisch & Geflügel

Überbackenes Lamm mit Kartoffeln
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 252 Kcal (1054 kJ) Und 11,3 g Fett

ZUTATEN

4 magere Beinscheiben

vom Lamm ä ca. 125 g,

ohne Knochen

Salz und Pfeffer

1 kleine Zwiebel, in feinen Ringen

1 mittelgroße Mohrrübe, in

dünnen Scheiben

1 mittelgroße Kartoffel, in

dünnen Scheiben

1 TL Olivenöl

1 TL getrockneter Rosmarin

frischer Rosmarin,

zum Garnieren

frisches, gedämpftes Gemüse,

zum Servieren

-J
Den Backofen auf

1 180 °C vorheizen.

Mit einem Messer das

sichtbare Fett vom Fleisch

entfernen.

f\ Das Fleisch von bei-

den Seiten mit Salz

und Pfeffer würzen und

auf einem Backblech ver-

teilen.

Al^wechselnd Zwiebel-

-«,..) ringe, Mohrrüben-

und Kartoffelscheiben auf

das Fleisch schichten.

Die oberste Lage Kar-

toffeln leicht mit Öl

einpinseln, kräftig mit Salz

und Pfeffer würzen und

mit etwas Rosmarin be-

streuen.

r* Die belegten Fleisch-

3 Scheiben 25-30 Mi-

nuten backen, bis das

Fleisch zart und durch-

gegart ist.

X Das Fleisch auf Kü-

O chenpapier abtropfen

lassen und auf einem

vorgewärmten Servierteller

anrichten. Mit frischem

Rosmarin garnieren und

mit gedämpftem, grünem

Gemüse servieren.

VARIATION

Für dieses Rezept eignen

sich auch Hähnchen-

brustfilets. Das Fleisch

mit einem Klopfer oder

Nudelholzflach klopfen,

bis es überall gleichmäßig

dick ist.
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Fleisch & Geflügel

Lamm-Burger mit Minze
Für 4 Personen • Enthalt pro Portion 237 Kcal (992 kJ) und 7,8 g Fett

350 g mageres Lammfleisch,

durch den Fleischwolf

gedreht

1 mittelgroße Zwiebel,

fein gehackt

4 EL Vollkorn-Semmelbrösel

2 EL Minzgelee

Salz und Pfeffer

ZUM SERVIEREN:

4 Vollkornbrötchen,

aufgeschnitten

2 große Tomaten, in Scheiben

1 Stück Salatgurke, in Scheiben

Salatblätter

RELISH:

4 EL fettarmer Frischkäse

oder Naturjoghurt

1 EL Minzgelee, glatt gerührt

5-cm-Stüek Gurke,

fein gewürfelt

1 EL frisch gehackte Minze

Das Fleisch in eine

I große Schüssel geben,

mit Zwiebel, Semmelbrö-

seln und Gelee verrühren

und mit den Händen sorg-

fältig zu einem glatten Teig

verkneten. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Den Teig in 4 Portio-

nen teilen und aus

jeder eine Frikadelle von

etwa 10 cm Durchmesser

formen. Die Frikadellen

auf ein mit Hackpapier

ausgelegtes Backblech

78

legen und für 30 Minuten

in den Kühlschrank stellen.

Den Grill auf mittlere

%J Hitze vorheizen. Einen

Grillrost mit Backpapier

belegen, die Enden nach

unten umschlagen. Die

Frikadellen darauf setzen

und 8 Minuten grillen.

Wenden und weitere

7 Minuten grillen, bis sie

gar sind.

A Unterdessen für das

T Relish die Zutaten in

einer Schüssel gründlich

verrühren. Abdecken und

in den Kühlschrank stellen,

bis es benötigt wird.

s—
> rjie Frikadellen auf

%J Küchenpapier ab-

tropfen lassen. Je eine

Brötchenhälfte mit Frika-

dellen, Tomaten und Gur-

ken belegen. Das Relish

darauf verteilen und die

zweite Brötchenhälfte

aufsetzen.
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Fleisch & Geflügel

D re ifa rb ige Huhn-Spinat-Lasagne
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 424 Kcal (1774 kJ) und 7,2 c; Fett

350 g gefrorener, gehackter

Spinat, aufgetaut und

abgetropft

7. TL frisch geriebene Muskat-

nuss

Salz und Pfeffer

450 g mageres Hühnerfleisch,

gegart, gehäutet und

gewürfelt

4 grüne Lasagneblätter ohne

Vorkochen

V/2 EL Speisestärke

425 ml Magermilch

4 EL frisch geriebener Parmesan

TOMATENSAUCE:

400 g gewürfelte Tomaten

(Dose)

1 mittelgroße Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

150 ml Weißwein

3 EL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano

<4 Den Backofen auf

I 200 °C vorheizen. Für

die Tomatensauce die

Tomaten in einen Topf

geben, Zwiebel, Knob-

lauch, Wein, Tomatenmark

und Oregano einrühren.

Aufkochen und 20 Minu-

ten bei geringer Hitze

kochen. Abschmecken.

Den Spinat ausdrü-

eken und auf Küchen-

papier ausbreiten. Das

Gemüse aufdem Boden

einer feuerfesten Form

verteilen. Mit Muskatnuss,

Salz und Pfeffer bestreuen.

Das Hühnerfleisch auf

dem Spinat verteilen,

darüber die Tomatensauce

gießen. Die Lasagneblätter

auf die Tomatensauce legen.

Die Speisestärke mit

etwas Milch zu einer

Paste verrühren. Die rest-

liche Milch in einen Topf

geben, erhitzen und die

angerührte Speisestärke

zugießen. Unter Rühren

kochen, bis die Sauce ein-

dickt. Kräftig würzen.

r* Die Sauce über die

O Lasagne gießen und die

Form auf ein Backblech

stellen. Mit Parmesan be-

streuen und 25 Minuten

überbacken, bis die Kruste

goldbraun ist.

4





Fleisch & Geflügel

Nudelgratin mit

Huhn, Fenchel & Rosinen
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 521 Kcal (2180 kJ) und 15,5 c; Fett

2 Fenchelknollen

2 mittelgroße, rote Zwiebeln,

in Ringen

1 EL Zitronensaft

125 g kleine Champignons

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffc

225 g Nudeln (Penne)

60 g Rosinen

225 g mageres Hühnerfleisch,

ohne Haut und Knochen,

gewürfelt

375 g fettarmer Frischkäse mit

Knoblauch und Kräutern

125 g fettarme Mozzarella,

in dünnen Scheiben

2 EL frisch geriebener Parmesan

4 Den Backofen auf

1 200 °C vorheizen.

Den Fenchel putzen, da-

bei etwas Grün zum

Garnieren aufbewahren.

Die Knollen in feine

Scheiben schneiden. Die

Zwiebelringe mit Zitro-

nensaft beträufeln. Die

Pilze vierteln.

Das Öl in einer großen

jlL Pfanne erhitzen. Zwie-

beln, Fenchel und Pilze

4-5 Minuten anbraten, bis

sie weich werden. Dabei

häufig rühren. Das Gemüse

würzen und in eine große

Schüssel geben.

In einem großen Topf

%J Salzwasser zum Ko-

chen bringen und die Nu-

deln nach Packungsanwei-

sung bissfest garen. Abgie-

ßen und mit dem Gemüse

vermischen.

4
Rosinen und Hühner-

fleisch zu der Nudel-

mischung geben und gut

verrühren. Den Frischkäse

glatt rühren und unter die

Nudelmischung rühren.

r* Die Mischung in eine

%J feuerfeste Form füllen,

diese auf ein Backblech

stellen. Den Auflauf mit

Mozzarella abdecken, mit

Parmesan bestreuen und

20-25 Minuten backen, bis

die Kruste goldbraun wird.

Mit Fenchelgrün garnieren

und servieren.
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Fleisch & Geflügel

Chicken & Chips nach Südstaaten-Art
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 402 Kcal (1682 kJ) und 7,4 g Fett

ZUTATEN

4 große Kartoffeln ä ca. 225 g

1 EL Sonnenblumenöl

2 TL grobes Meersalz

2 TL Mehl

1 Prise Cayennepfeffer

7. TL Paprika edelsüß

Den Backofen auf

200 °C vorheizen.

Die Kartoffeln waschen

und abbürsten, dann jede

in 8 gleichmäßige Spalten

schneiden. In einen Tief-

kühlbeutel geben und das

Öl zufügen, zuknoten und

kräftig schütteln.

O Die Kartoffelspalten

4mLi mit der Schale nach

unten auf ein beschich-

tetes Backblech legen, mit

Meersalz bestreuen und

30-35 Minuten backen,

bis sie zart und goldbraun

sind.

V; TL getrockneter Thymian

Salz und Pfeffer

8 Hähnchenschlegel ohne Haut

1 mittelgroßes Ei, verquirlt

2 EL kaltes Wasser

6 EL Semmelbrösel

Unterdessen Mehl,

%*J Cayennepfeffer, Pap-

rika, Thymian, Salz und

Pfeffer auf einem Teller

vermischen. Die Hähn-

chenschlegel in dem ge-

würzten Mehl wälzen, bis

sie ringsum bedeckt sind.

A Auf einem Teller Ei

I und Wasser verrühren.

Die Semmelbrösel auf

einen dritten Teller geben.

Die Hähnchenschlegel erst

in Ei, dann in Semmel-

bröseln wälzen. Auf ein

beschichtetes Backblech

legen.

ZUM SERVIEREN:

fettarmer Kohlsalat

Mais-Relish

Die Hähnchenschlegel

mit den Kartoffeln

etwa 30 Minuten backen,

bis sie gar sind. Nach der

Hälfte der Backzeit

wenden.

Die Kartoffelspalten

auf Küchenpapier ab-

tropfen, um überschüssiges

Fett zu entfernen. Die

Hähnchenschlegel mit den

Kartoffelspalten servieren.

Dazu passen fettarmer

Kohlsalat und Mais-Relish.





Fleisch & Geflügel

Limetten-Huhn- Spieße
mit Mango-Salsa

Für 4 Personen • Enthalt pro Portion 200 Kcal (837 kJ) und 1,5 c; Fett

ZUTATEN

4 Hähnchenbrustfilets ä 125 g

3 EL Limettenmarmelade

1 TL Weißweinessig

h TL fein geriebene

Limettenschale,

1 EL Limettensaft

Salz und Pfeffer

ZUM SERVIEREN:

Limettenspalten

frisch gekochter weißer Reis,

mit Chilipulver bestreut

SALSA:

1 kleine Mango

1 kleine rote Zwiebel

1 EL Limettensaft

1 EL frisch gehackter Koriander

I Die Hähnchenbrust-

I filets in dünne Streifen

schneiden und diese im

Zickzack auf Holzspieße

schieben.

2 Den Grill auf mittlere

Hitze vorheizen. Die

Spieße auf den Grillrost

legen. Marmelade, Essig.

Limettenschale und -saft

vermischen, mit Salz und

Pfeffer würzen. Die Mari-

nade auf die Spieße strei-

chen, dann diese 5 Minu-

ten grillen. Die Spieße

wenden, erneut bestreichen

und 4-5 Minuten grillen,

bis das Fleisch gar ist.

Q Unterdessen für die

%J Salsa die Mango

schälen und das Frucht-

fleisch vom flachen Kern

in der Mitte lösen. Das

Fleisch fein würfeln und in

eine Schüssel geben.

Mango geben. Limettensaft

und Koriander zufügen,

mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken. Abdecken und

in den Kühlschrank stellen.

£ Die Hähnchenspieße

i.J mit Salsa und Limet-

tenspalten servieren. Dazu

mit Chilipulver gewürzten

Reis reichen.

1

Die Zwiebel schälen,

fein hacken und zur
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Fleisch & Geflügel

Salbeihuhn mit Reis
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 391 Kcal (1636 kJ) und 3,9 g Fett

ZUTATEN

1 große Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

2 Selleriestangen, in Scheiben

2 Mohrrüben, gewürfelt

2 Stängel frischer Salbei

300 ml Hühnerbrühe

350 g Hähnchenbrustfilet

225 g Wildreismischung

(Naturreis und Wildreis)

400 g gewürfelte Tomaten

(Dose)

1 Spritzer Tabasco

Salz und Pfeffer

2 mittelgroße Zucchini, geputzt

und in Scheiben

100 g magerer Kochschinken,

gewürfelt

frische Salbeiblätter,

zum Garnieren

ZUM SERVIEREN:

Salatblätter

knuspriges Brot

Zwiebel, Knoblauch,

Sellerie, Mohrrüben

und Salbeizweige in einen

großen Topf geben. Die

Hühnerbrühe zugießen,

aufkochen und bei ge-

schlossenem Deckel 5 Mi-

nuten leicht kochen.

r\ Das Hühnerfleisch in

4L* 2,5 cm große Stücke

schneiden und zum Ge-

müse geben. Den Deckel

schließen und weitere

5 Minuten kochen.

Q Den Reis und die To-

%J matenwürfel zugeben.

Mit Tabasco, Salz und

Pfeffer würzen. Wieder

aufkochen, Deckel auflegen

und 25 Minuten bei milder

Hitze kochen.

A Zucchini und Koch-

IT schinken einrühren

und ohne Deckel 10 Mi-

nuten leicht kochen, bis

der Reis eben weich ist.

Dabei gelegentlich um-

rühren.

£~ Vom Herd nehmen

*J und die Salbeizweige

entfernen. Mit einigen

Salbeiblättern garnieren.

Dazu schmecken frischer

grüner Salat und Brot.

TIPP

Derfrische Salbei kann in

Schritt 1 durch \ TL getrock-

neten Salbei ersetzt werden.





Fleisch & Geflügel

Hühnerklößchen mit Mais & Chili
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 223 Kcal (933 kJ) und 3 g Fett

ZUTATEN

450 g mageres Hühnerfleisch,

durch den Fleischwolf

gedreht

4 Frühlingszwiebeln, fein gehackt

1 kleine rote Chilischote,

entkernt und fein gehackt

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel,

fein gehackt

100 g Gemüsemais ohne

Zuckerzusatz (Dose),

abgetropft

Salz und weißer Pfeffer

Jasminreis, gekocht,

zum Servieren

GARNIERUNG:

Frühlingszwiebeln, in Ringen

rote Paprika, in Streifen

SAUCE:

150 g frische Hühnerbrühe

100 g Ananas im eigenen Saft

(Dose), abgetropft

1 mittelgroße Mohrrübe,

in feinen Streifen

1 kleine rote Paprika, entkernt

und gewürfelt

1 kleine grüne Paprika, entkernt

und gewürfelt

1 EL helle Sojasauce

2 EL Reisessig

1 EL Zucker

1 EL Tomatenmark

2 TL Speisestärke, mit 4 TL

Wasser angerührt

I Für die Klößchen das

L Hühnerhackfleisch in

eine Schüssel geben. Früh-

lingszwiebeln, Chili, Ing-

wer und Mais zufügen und

alles gut verkneten. Salzen

und pfeffern.

16 gleichmäßige Klöß-

chen formen. In einem

TopfWasser aufkochen.

Einen Dämpfeinsatz oder

ein großes Sieb mit einem

Stück Backpapicr auslegen,

die Klößchen darauf setzen

und im heißen Wasser-

dampf 10-12 Minuten

garen.

Für die Sauce Brühe

und Ananas in einen

Topf geben und aufkochen.

Mohrrübe und Paprika

zufügen und 5 Minuten

kochen. Die übrigen Zuta-

ten zugeben und unter

Rühren kochen, bis die

Sauce eindickt.

A Klößchen abgießen und

% auf einer Platte an-

richten. Garnieren und mit

Reis und Sauce servieren.





Fleisch & Geflügel

Hähnchenbrust mit Knusperkruste
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 211 Kcal (883 kJ) und 3,8 g Fett

ZUTATEN

4 Hähnchenbrustfilets

ä ca. 150 g

Salz und Pfeffer

4 Stängel frischer Estragon

'/
2 kleine orangefarbene Paprika,

entkernt und in Streifen

geschnitten

1 7j kleine grüne Paprika,

entkernt und in Streifen

geschnitten

15 g Vollkorn-Semmelbrösel

1 EL Sesamsamen

4 EL Zitronensaft

1 kleine rote Paprika, halbiert

und entkernt

200 g gewürfelte Tomaten

(Dose)

1 kleine rote Chilischote,

entkernt und gehackt

74 TL Selleriesalz

frischer Estragon, zum Garnieren

Hj Den Backofen auf

1 200 °C vorheizen.

Mit einem Messer eine

Tasche in die Hähnchen-

filets schneiden. Das

Innere mit Salz und

Pfeffer einreiben.

f*\ In jede Tasche einen

Estragonstängel und

einige Streifen orangefar-

bene und grüne Paprika

füllen. Die Filets auf ein

Backblech legen und mit

Semmelbröseln und Sesam

bestreuen.

Q Das Fleisch mit 1 Ess-

%J löffei Zitronensaft

beträufeln und im Ofen

30-40 Minuten backen, bis

es gar ist.

A Den Grill vorheizen.

i Die roten Paprikahälf-

ten aufden Grillrost legen

und 5-6 Minuten grillen,

bis die Haut Blasen wirft.

10 Minuten abkühlen las-

sen, dann die Haut abziehen.

f*" Die rote Paprika mit

O Tomaten, Chili und

Selleriesalz in einem Mixer

einige Minuten durch-

mixen, dann abschmecken.

Alternativ die rote Paprika

fein hacken und mit Toma-

ten und Chili durch ein

Sieb streichen.

£ Wenn das Fleisch gar

Ü ist, die Sauce kurz er-

hitzen. Auf einzelne vorge-

wärmte Teller etwas Sauce

füllen und die Hähnchen-

filets in die Mitte legen.

Mit Estragon garnieren und

sofort servieren.
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Fleisch & Geflügel

Huhn mit Curry-Joghurt-Kruste
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 176 Kcal (736 kJ) und 2 g Fett

ZUTATEN

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel,

fein gehackt

1 frische grüne Chilischote,

entkernt und fein gehackt

6 EL fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

1 EL Tomatenmark

1 TL gemahlener Kurkuma

1 TL Garam Masala

1 EL Limettensaft

Salz und Pfeffer

4 Hähnchenbrustfilets

ä ca. 125 g

Limetten- oder Zitronenspalten,

zum Servieren

RELISH:

4 mittelgroße Tomaten

'A Salatgurke

1 kleine rote Zwiebel

1 EL frisch gehackter Koriander

<i Den Backofen auf

1 190 °C vorheizen. In

einer kleinen Schüssel

Knoblauch, Ingwer, Chili,

Joghurt, Tomatenmark,

Kurkuma, Garam Masala,

Limettensaft, Salz und

Pfeffer verrühren.

f*\ Das Fleisch waschen

Lmd und mit Küchenpapier

trocken tupfen, dann auf

ein Backblech legen. Mit

der Joghurtpaste bestrei-

chen und 30-35 Minuten

backen, bis das Fleisch gar

ist.

0| Unterdessen für das

%J Relish Tomaten, Gurke

und Zwiebel klein würfeln

und mit dem Koriander

vermischen. Würzen, ab-

decken und bis zum Ver-

brauch in den Kühlschrank

stellen.

Das gegarte Fleisch auf

Küchenpapier ab-

tropfen lassen und heiß mit

dem Relish servieren. Die

Hahnchenbrust schmeckt

auch kalt zu frischem Salat.

VARIATION

Die würzigeJoghurtkruste

passt auch sehrgut zu

Jestem, hellem Fischfilet

wie Dorsch. Dafür

wird die Garzeit auf

15-20 Minuten reduziert.
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Fleisch & Geflügel

Hühnerbrust mit Honig & Zitrone
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 403 Kcal (1626 kJ) und 4,7 c; Fett

ZUTATEN

4 Hähnchenbrustfilets

ä ca. 125 g

2 EL klarer Honig

1 EL dunkle Sojasauce

1 TL abgeriebene Zitronenschale

1 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

GARNIERUNG:

1 EL Schnittlauchröllchen

Zitronenzesten

NUDELN:

225 g Reisnudeln

2 TL Sesamöl

1 EL Sesamsamen

1 TL abgeriebene Zitronenschale

4 Den Grill auf mittlere

1. Hitze vorheizen. Das

sichtbare Fett vom Fleisch

entfernen. Das Fleisch wa-

schen und mit Küchen-

papier abtupfen. Mit einem

scharfen Messer die Ober-

seite kreuzweise einritzen

(dabei das Fleisch nicht

ganz durchschneiden).

O Die Filets auf den

<kJ Grillrost legen und

mit der Hälfte der Honig-

mischung einpinseln.

10 Minuten grillen, dann

wenden und mit der rest-

lichen Mischung bestrei-

chen. Weitere 8-10 Minu-

ten grillen, bis das Fleisch

gar ist.

Zitronenschale verrühren

und warm stellen.

H" Das Fleisch abtropfen

•J lassen und mit Schnitt-

lauch und Zitronenzesten

garnieren. Zu den Nudeln

servieren.

2
Honig, Sojasauce,

Zitronenschale und

-saft in einer kleinen

Schüssel verrühren, kräftig

würzen.

Unterdessen die Nu-

deln nach Packungs-

anweisung zubereiten.

Abgießen und abtropfen

lassen, in eine vorgewärmte

Schüssel geben. Mit

Sesamöl, Sesamsamen und





Fleisch & Geflügel

Hähnchen-Pflaumen-Kasserolle
Für 4 Personen » Enthält pro Portion 285 Kcal (1193 kJ) und 6,4 g Fett

ZUTATEN

2 Scheiben magerer Speck ohne

Schwarte, fein gewürfelt

1 EL Sonnenblumenöl

450 g Hähnchenkeulen ohne

Haut und Knochen,

je in 4 gleich große Stücke

geschnitten

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

175 g Schalotten, halbiert

225 g Pflaumen, halbiert oder

geviertelt und entsteint

1 EL hellbrauner Zucker

150 ml trockener Sherry

2 EL Pflaumensauce

450 ml frische Hühnerbrühe

2 EL Speisestärke,

mit 4 EL Wasser angerührt

2 EL frisch gehackte glatte

Petersilie, zum Garnieren

knuspriges Brot, zum Servieren

i Den Speck in einer

JL großen, beschichteten

Pfanne ohne Fett 2-3 Mi-

nuten anbraten, bis der Saft

austritt. Mit einem Braten-

wender aus der Pfanne

nehmen und warm halten.

/"% In der gleichen Pfanne

Lmä das Öl erhitzen und

das Hühnerfleisch mit

Knoblauch und Schalotten

4-5 Minuten unter gele-

gentlichem Rühren an-

braten, bis es rundum

gebräunt ist.

Den Speck wieder in

die Pfanne geben. Die

Pflaumen einrühren.

Zucker, Sherry, Pflau-

mensauce und Brühe

zufügen, aufkochen und

20 Minuten bei geringer

Hitze kochen, bis die

Pflaumen weich sind und

das Fleisch gar ist.

Die angerührte Speise-

stärke zugeben und

unter Rühren 2-3 Minu-

ten kochen, bis die Sauce

eindickt.

f Das Gericht auf

«3 vorgewärmten Tellern

anrichten und mit Petersilie

garnieren. Knuspriges Brot

ist ideal, um die fruchtige

Sauce aufzutunken.

VARIATION

Für dieses Gericht eignet

sich auch mageres Puten-

oder Schweinefleisch. Die

Kochzeit bleibt unverändert.4





Fleisch & Geflügel

Pute mit Orangen,
Reis & grünem Gemüse

Für 4 Personen • Enthält pro Portion 354 Kcal (1481 kJ) und 5,5 g Fett

ZUTATEN

1 EL Olivenöl

1 mittelgroße Zwiebel, gehackt

450 g Putenbrustfilet, in Streifen

geschnitten

300 ml ungesüßter Orangensaft

1 Lorbeerblatt

225 g Brokkoliröschen

1 große Zucchini, gewürfelt

1 große Orange

350 g Naturreis, gekocht

Salz und Pfeffer

25 g schwarze entsteinte und

eingelegte Oliven, abgetropft

und geviertelt, zum

Garnieren

I Das Öl in einer Pfanne

erhitzen und die

Zwiebel mit dem Fleisch

4-5 Minuten anbraten, bis

alles leicht gebräunt ist.

Den Orangensaft zu-

j£mj gießen, das Lorbeer-

blatt zufügen und würzen.

Aufkochen und 10 Minu-

ten leicht kochen.

Unterdessen in einem

J TopfWasser aufkochen

und die Brokkoliröschen

bei geschlossenem Deckel

2 Minuten kochen. Die

Zucchiniwürfel zugeben,

wieder abdecken und

weitere 3 Minuten kochen.

Das Gemüse soll nicht zu

weich werden. Abgießen

und beiseite stellen.

Mit einem scharfen

f Messer die Orange

schälen, dabei möglichst

viel weiße Haut entfernen.

Quer in dünne Scheiben

schneiden, dann jede

Scheibe halbieren.

Brokkoli, Zucchini,

D Reis und Orangen-

scheiben zum Fleisch ge-

ben. Vorsichtig vermischen

und 3-4 Minuten erhitzen,

bis alles gut erwärmt ist.

Das Gericht auf

Tellern anrichten und

mit Oliven garnieren.





Fleisch & Geflügel

Putencurry

mit Aprikosen & Rosinen
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 418 Kcal (1749 kJ) und 7,9 g Fett

ZUTATEN

1 EL Pflanzenöl

1 große Zwiebel, gehackt

450 g Putenbrustfilet, gewürfelt

3 EL milde Currypaste

300 ml frische Hühnerbrühe

175 g tiefgekühlte Erbsen

400 g Aprikosenhälften im

eigenen Saft (Dose)

50 g helle Rosinen

350 g Basmatireis, frisch gekocht

1 TL gemahlener Koriander

4 EL frisch gehackter Koriander

1 grüne Chili, entkernt und in

Ringe geschnitten

Salz und Pfeffer

4 Das Öl in einer Pfanne

1 erhitzen. Zwiebel und

Fleisch 4-5 Minuten an-

braten, bis das Fleisch

leicht gebräunt ist.

f*\ Die Currypaste cin-

£mi rühren. Die Brühe un-

ter Rühren zugießen. Auf-

kochen und mit Deckel

15 Minuten köcheln lassen.

Die Erbsen einrühren und

alles zum Kochen bringen.

Bei geringer Hitze 5 Minu-

ten garen.

O Die Aprikosen abgie-

%J ßen, dabei den Saft

auffangen. Die Früchte in

dicke Scheiben schneiden

und zum Curry geben.

Wird es zu trocken, etwas

Aprikosensaft zugießen.

Die Rosinen zufügen und

weitere 2 Minuten kochen.

A Den Reis mit dem Ko-

I riander mischen. Die

Chili einrühren und mit

Salz und Pfeffer würzen.

Den Reis auf vorgewärmte

Teller geben und mit dem
Curry servieren.

VARIATION

Anstelle der Aprikosen

können Sie auch Pfirsiche

verwenden. Die Garzeiten

verändern sich dabei nicht.
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Fleisch & Geflügel

Putenterrine
mit Zucchini & Tomaten

Für 6 Personen • Enthält pro Portion 179 Kcal (749 kJ) und 2,7 c; Fett

1 mittelgroße Zwiebel,

fein gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

900 g mageres Putenfleisch,

im Fleischwolf zerkleinert

1 EL frisch gehackte Petersilie

1 EL frisch gehackter Schnitt-

lauch

1 EL frisch gehackter Estragon

Salz und Pfeffer

1 mittelgroßes Eiweiß, leicht

verquirlt

1 mittelgroße und 1 große

Zucchini

2 mittelgroße Tomaten

Tomaten-Kräuter-Sauce,

zum Servieren

A Den Backofen auf

1 190 °C vorheizen. Eine

beschichtete Kastenform

mit Backpapier auskleiden.

Zwiebel, Knoblauch und

Fleisch in eine Schüssel

geben, die Kräuter zufügen

und mit Salz und Pfeffer

würzen. Das Eiweiß zum

Binden unterrühren.

Die Hälfte des Teiges

4?Ld in die Form geben

und andrücken. Die klei-

nere Zucchini und die

Tomaten in dünne Schei-

ben schneiden und auf den

Teig legen. Den restlichen

Teig einfüllen und an-

drücken.

Q Die Form mit Alufolie

%J abdecken und in einen

Bräter stellen. Bis zur hal-

ben Höhe der Form ko-

chendes Wasser gießen.

Die Terrine I-I/2 Stunden

backen. 20 Minuten vor

Ende der Garzeit die Folie

abnehmen. Zur Garprobe

ein Holzstäbchen in die

Terrine stechen.

A Die große Zucchini

I putzen. Mit einem

Sparschäler längs in dünne

Scheiben schneiden. In

einem TopfWasser aufko-

chen und die Zucchini-

scheiben 1-2 Minuten

blanchieren, bis sie weich

werden. Abgießen und

warm stellen. Die Terrine

auf einen vorgewärmten

Teller stürzen, mit den

Zucchinischeiben be-

decken und mit einer

Tomaten-Kräuter-Sauce

servieren.
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Fleisch & Geflügel

ZUTATEN

Ente mit Kiwi & Himbeeren
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 286 Kcal (1 197 kJ) und 8,4 g Fett

} Entenbrust, ohne Haut

nd Knochen

Himbeeressig

Salz und Pfeffer 300 ml Rose

2 Kiwis, geschält und in Scheiben 2 TL Speisestärke, mit 4 TL

geschnitten Wasser angerührt

450 (

u

2 EL

2 EL Weinbrand

1 EL klarer Honig

1 TL Sonnenblumenöl

4
$

Den Grill auf mittlere

L Hitze vorheizen. Die

Oberfläche des Fleisches

diagonal einschneiden,

dann auf eine Dicke von

etwa 1,5 cm klopfen.

Die Entenbrust in eine

jlL Schale legen. Essig,

Weinbrand und Honig

verrühren und über das

Fleisch gießen. Abdecken

und 1 Stunde kühl stellen.

O Das Fleisch abgießen,

vi dabei die Marinade

auffangen. Auf einen Grill-

SAUCE:

225 g Himbeeren, Tiefkühlware

auftauen

rost legen, würzen und mit

Ol einpinseln. Salzen und

pfeffern. 10 Minuten

grillen. Wenden, wieder mit

Öl einpinseln und weitere

8-10 Minuten grillen.

60 g Himbeeren bei-

seite stellen, die rest-

lichen Beeren in einen Topf

geben. Die aufgefangene

Marinade und den Wein

zugießen, aufkochen und

5 Minuten köcheln.

H" Die Sauce durch ein

%Jr Sieb streichen, dabei

die Früchte mit der Rück-

seite eines Kochlöffels

durchdrücken. Die Flüssig-

keit wieder in den Topf

geben und die angerührte

Speisestärke zufügen. Un-

ter ständigem Rühren auf-

kochen, bis die Sauce ein-

dickt. Die restlichen Him-

beeren zufügen.

f Das Fleisch in Streifen

O schneiden und mit den

Kiwischeiben fächerförmig

auf einem Teller anrichten.

Mit der Sauce begießen

und servieren.





Fleisch & Geflügel

Entenkeule mit Äpfeln & Aprikosen
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 313 Kcal (1310 kJ) und 6,5 g Fett

4 Entenkeulen ä 350 g

4 EL dunkle Sojasauce

2 EL hellbrauner Zucker

Pfeffer

2 rotschalige Äpfel

2 grünschalige Äpfel

Saft von 1 Zitrone

2 EL klarer Honig

Lorbeerblätter

Salz und Pfeffer

frische Gemüseauswahl,

zum Servieren

SAUCE:

400 g Aprikosen im eigenen Saft

(Dose)

4 EL süßer Sherry

4 Den Backofen auf

I 190 °C vorheizen. Das

Fleisch auf den Rost über

der Fettpfanne legen und

mehrmals mit einer Gabel

einstechen.
t

Das Fleisch mit der

Sojasauce bestreichen,

mit Zucker und Pfeffer be-

streuen. 50-60 Minuten

im Ofen garen, dabei gele-

gentlich mit dem Braten-

saft begießen. Das Fleisch

ist gar, wenn beim Einste-

chen eines Holzstäbchens

an der dicksten Stelle kla-

rer Saft austritt.

Q Die Äpfel entkernen

und in je 6 Spalten

schneiden. In einer Schüs-

sel mit Zitronensaft und

Honig mischen. In einen

kleinen Bräter legen, einige

Lorbeerblätter zufügen und

würzen. Während der letz-

ten 20-25 Minuten Garzeit

zur Ente in den Ofen

schieben. Die Lorbeer-

blätter entfernen.

Für die Sauce die Apri-

kosen mit Saft und den

Sherry im Mixer oder mit

dem Pürierstab glatt pürie-

ren. Alternativ die Früchte

mit einer Gabel zerdrü-

cken, durch ein Sieb strei-

chen und mit Saft und

Sherry verrühren.

r~ Kurz vor Ende der

O Garzeit das Aprikosen-

püree in einem Topf erhit-

zen. Die Haut vom Fleisch

abziehen (falls gewünscht)

und das Fleisch mit Kü-

chenpapicr abtupfen, um
das Fett aufzunehmen.

/" Die Entenkeulen mit

O Apfelspalten und Apri-

kosensauce anrichten, dazu

frisches Gemüse servieren.
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Fisch

Schalentiere
Heller Fisch und Schalentiere sind wichtige

Elemente einerfettarmen Ernährung, weil sie

sehr reich an Mineralien und Proteinen sind.

Zahlreiche Geschmacksrichtungen erlauben eine

Fülle köstlicher Variationen.

Heller Fisch wie Seeteufel, Heilbutt oder Steinbutt

sind problemlos zu bekommen und leicht

zuzubereiten. Auch aus denfettarmen und aroma-

tischen Schalentieren lassen sich viele verführerische

Gerichte zubereiten. Einige Fischarten, darunter

Lachs, Thunfisch, Forelle und Makrele, sind recht

fett und sollten nur in Maßen verzehrt werden.

Sie haben aber einen hohen Gehalt an den

fettlöslichen Vitaminen A und D, und man nimmt

an, dass das Fett dieser Fische zur Reduzierung des

Cholesterinspiegels im Blut beiträgt.

Probieren Sie die Rezepte aus, und sie werden bald

zu Ihrem üblichen Repertoire gehören: ob Nudel-

auflauj mit Garnelen und Thunfisch oder Fisch-

plätzchen mit pikanter Tomatensauce, ob würziger

Lachs mit Ingwergemüse oder asiatische

Muschelspieße.



Fisch & Schalentiere

Nudelauflauf mit Garnelen & Thunfisch
Für 4 Personen • Enthalt pro Portion 470 Kcal (1967 kJ) und 8,5 g Fett

225 g bunte Nudeln

1 EL Pflanzenöl

1 Bund Frühlingszwiebeln,

geputzt und gehackt

175 g kleine Champignons,

in Scheiben

400 g eingelegter Thunfisch

(Dose), abgetropft und

zerpflückt

175 g geschälte Garnelen,

Tiefkühlware auftauen

2 EL Speisestärke

425 ml Magermilch

Salz und Pfeffer

4 mittelgroße Tomaten,

in dünnen Scheiben

25 g frische Semmelbrösel

25 g fettarmer Cheddar, gerieben

j Den Backofen auf

190 °C vorheizen. In

einem TopfWasser zum

Kochen bringen und die

Nudeln nach Packungs-

anweisung garen, abgießen

und abtropfen.

f*\ Eine Handvoll ge-

»*- hackte Frühlingszwie-

beln beiseite legen. Das Ol

erhitzen und die restlichen

Zwiebeln mit den Pilzen

unter Rühren 4-5 Minu-

ten weich dünsten.

1 Die gegarten Nudeln in

%J eine Schüssel geben,

mit Zwiebeln, Pilzen,

Thunfisch und Garnelen

verrühren. Beiseite stellen.

Die Speisestärke mit

etwas Milch anrühren.

Die restliche Milch in ei-

nen Topf gießen und die

angerührte Stärke einrüh-

ren. Erhitzen und unter

ständigem Rühren kochen,

bis die Sauce eindickt.

Kräftig abschmecken.

Die Sauce über die

; Nudelmischung gie-

ßen und gut unterrühren.

Alles in eine ofenfeste

Form geben und auf ein

Backblech stellen.

Die Tomaten auf den

) Nudeln verteilen und

mit Semmelbröseln und

Käse bestreuen. 25-30 Mi-

nuten überbacken. Mit den

restlichen Zwiebeln gar-

nieren und servieren.
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Fisch & Schalentiere

Fischplätzchen mit pikanter Tomatensauce
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 320 Kcal (1339 kJ) und 7,5 c; Fett

ZUTATEN

450 g Kartoffeln, geschält

und gewürfelt

225 g Heilbuttfilet

225 g Forellenfilet

1 Lorbeerblatt

425 ml frische Fischbrühe

2 EL fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

2 EL frische Schnittlauchröllchen

Salz und Pfeffer

75 g helle Semmelbrösel

1 EL Sonnenblumenöl

Schnittlauchröllchen,

zum Garnieren

Zitronenschnitze und Salat,

zum Servieren

PIKANTE TOMATENSAUCE:

200 ml passierte Tomaten

4 EL trockener Weißwein

Salz und Pfeffer

4 EL fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

Chilipulver

1 Die Kartoffeln 10 Mi-

! nuten kochen, dann

abgießen und stampfen.

Den Fisch mit dem

*L» Lorbeerblatt und der

Brühe in einen Topf geben.

7-8 Minuten kochen. Den

Fisch herausnehmen, die

Maut entfernen und das

Fleisch zerpflücken.

Fisch, Kartoffeln,

«. f Frischkäse oder Jo-

ghurt und Schnittlauch

i

mischen und würzen. Ab-

kühlen lassen, abdecken und

für 1 Stunde kalt stellen.

A Die Semmelbrösel auf

f einen Teller geben.

Aus dem Fischteig 8 Plätz-

chen von je etwa 7,5 cm
Durchmesser formen und

in den Bröseln wälzen.

H" In einer mit Ol einge-

«J pinselten Pfanne die

Fischplätzchen 5-6 Minu-

ten aufjeder Seite gold-

braun braten. Auf Küchen-

papier abtropfen und warm

stellen. Vor dem Servieren

mit Schnittlauch und Zit-

ronenschnitzen garnieren.

Für die Sauce die pas-

1 sierten Tomaten mit

dem Wein erhitzen. Mit

Salz und Pfeffer abschme-

cken, vom Herd nehmen

und den Joghurt einrühren.

Wieder erhitzen, mit Chili-

pulver bestreuen und zu

den Plätzchen servieren.





Fisch & Schalentiere

Provenzalische Muscheln
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 185 Kcal (774 kJ) und 6,5 g Fett

1 EL Olivenöl

1 große Zwiebel,

fein gehackt

1 Knoblauchzehe,

fein gehackt

1 kleine rote Paprika, entkernt

und fein gehackt

1 Rosmarinstängel

2 Lorbeerblätter

ZUTATEN

400 g gewürfelte Tomaten (Dose)

150 ml Weißwein

Salz und Pfeffer

1 Zucchini, fein gewürfelt

2 EL Tomatenmark

1 TL Zucker

50 g eingelegte schwarze Oliven,

entsteint, abgetropft und

gehackt

675 g Miesmuscheln mit Schale

1 TL geriebene Orangenschale

2 EL frisch gehackte Petersilie,

zum Garnieren

knuspriges Brot, zum Servieren

4 Das Öl in einem Topf

erhitzen. Zwiebel,

Knoblauch und Paprika bei

milder Hitze 3-4 Minuten

dünsten.

Rosmarin, Lorbeer,

Tomaten und 100 ml

Wein zugeben. Würzen,

aufkochen und 15 Minuten

bei geringer Hitze kochen.

3
Zucchini, Tomaten-

mark, Zucker und Oli-

ven zugeben und weitere

10 Minuten leicht kochen.

A Unterdessen in einem

TopfWasser zum

Kochen bringen. Die

Muscheln in einen Dämp-

fer oder ein großes Sieb

geben und in den Dampf
hängen. Mit dem restlichen

Wein beträufeln und mit

der Orangenschale be-

streuen. Den Deckel auf-

legen und dämpfen, bis

sich die Muscheln öffnen.

Muscheln, die geschlossen

bleiben, bitte wegwerfen.

Die Muscheln mit

einer Schaumkelle aus

dem Dampf heben und auf

einer vorgewärmten Platte

anrichten. Die Kräuter aus

der Sauce nehmen. Die

Sauce über die Muscheln

gießen, mit gehackter

Petersilie bestreuen und zu

knusprigem Brot servieren.
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Fisch & Schalentiere

Fisch mit Reis & braunem Rum
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 575 Kcal (2406 kJ) und 4,5 g Fett

ZUTATEN

450 g festes, weißes Fischfilet

(z. B. Dorsch oder Seeteufel),

gehäutet und in 2,5 cm

große Würfel geschnitten

2 TL gemahlener Kreuzkümmel

2 TL getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer

2 EL Limettensaft

150 ml brauner Rtfln

1 EL brauner Zucker

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 große Zwiebel, gehackt

1 mittelgroße rote Paprika,

entkernt und in Ringe

geschnitten

1 mittelgroße grüne Paprika,

entkernt und in Ringe

geschnitten

1 mittelgroße gelbe Paprika,

entkernt und in Ringe

geschnitten

1,2 I Fischbrühe

350 g Langkornreis

knuspriges Brot, zum Servieren

GARNIERUNG:

frische Oreganoblätter

Limettenschnitze

Die Fischwürfel in

eine Schüssel geben.

Kreuzkümmel, Oregano,

Salz, Pfeffer, Limettensaft,

Rum und Zucker zugeben.

Alles vermischen, abde-

cken und im Kühlschrank

für 2 Stunden marinieren.

*~\ Knoblauch, Zwiebel

...... und Paprika in einen

großen Topf geben. Die

Brühe zugießen und den

Reis einrühren. Aufkochen

und 15 Minuten garen.

) Den Fisch mit der Ma-

%J rinade zum Reis geben

und behutsam unterheben.

Wieder aufkochen und

ohne Deckel 10 Minuten

kochen, bis der Fisch und

der Reis gar sind.

Mit Salz und Pfeffer

abschmecken, auf einer

vorgewärmten Platte mit

Oregano und Limetten-

schnitzen garnieren und zu

knusprigem Brot servieren.

VARIATION

Anstelle des Rums

eignet sich auch

ungesüßter Orangensaft

für die Marinade.





Fisch & Schalentiere

Meeresfrüchte-Pfanne
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 205 Kcal (858 kJ) und 6,5 g Fett

ZUTATEN

100 g grüner Spargel, geputzt

1 EL Sonnenblumenöl

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel,

in dünnen Streifen

1 mittelgroße Porreestange,

in Ringen

2 mittelgroße Mohrrüben,

in schmalen Streifen

100 g Babymaiskolben,

längs geviertelt

2 EL helle Sojasauce

1 EL Austernsauce

1 TL klarer Honig

450 g gemischte Meeresfrüchte,

gegart, Tiefkühlware

auftauen

Eiernudeln, frisch gekocht,

zum Servieren

GARNIERUNG:

4 große Garnelen, gegart

1 Bund frischer Schnittlauch,

in Röllchen

4 In einem kleinen Topf

i Wasser aufkochen und

den Spargel 1-2 Minuten

blanchieren. Abgießen und

warm stellen.

2 Das Öl in einer großen

Pfanne oder einem

Wok erhitzen und Ingwer,

Porree, Mohrrüben und

Mais 3 Minuten unter

ständigem Rühren an-

braten.

Sojasauce, Austern-

sauce und Honig zu-

gießen. Die Meeresfrüchte

zugeben und 2-3 Minuten

braten, bis das Gemüse

gerade weich wird und die

Meeresfrüchte durchge-

wärmt sind. Den blanchier-

ten Spargel zufügen und

weitere 2 Minuten braten.

Dabei ständig rühren.

4 Die gekochten Nudeln

l auf eine vorgewärmte

Platte häufen und mit der

Muschelpfanne anrichten.

Mit Garnelen und Schnitt-

lauchröllchen garnieren.

TIPP

Sollfestes Wurzelgemüse

wie Mohrrübenfür

Pfannengerührtes verwendet

werden, muss es in dünne

Streifen geschnitten werden,

damit es schnell und

gleichmäßig gart. Zarte

Gemüse wie Paprika,

Porree oder Frühlings-

zwiebeln werden etwas

hnitten.
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Fisch & Schalentiere

Räucherfisch-Gratin
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 510 Kcal (2134 kJ) und 6 g Fett

ZUTATEN

900 g Heilbutt- oder Dorschfilet,

geräuchert

2 Lorbeerblätter

600 ml Magermilch

115 g kleine Champignons,

geviertelt

115 g tiefgefrorene Erbsen

115 g tiefgefrorene Maiskörner

675 g Kartoffeln, geschält

und gewürfelt

5 EL fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

4 EL frisch gehackte Petersilie

Salz und Pfeffer

60 g Räucherlachs, in feinen

Streifen

3 EL Speisestärke

25 g Räucherkäse, gerieben

| Den Backofen auf

I 200 °C vorheizen.

Den Fisch mit den Lor-

beerblättern in einem Topf

mit Milch bedecken und

aufkochen. Mit Deckel

etwa 5 Minuten leicht

kochen.

ry Pilze, Erbsen und Mais

zugeben, aufkochen.

Weitere 5-7 Minuten ko-

chen. Abkühlen lassen.

O Die Kartoffeln etwa

*..) 8 Minuten kochen. Ab-

gießen und zerstampfen.

Joghurt und Petersilie ein-

rühren und mit Salz und

Pfeffer abschmecken, bei-

seite stellen.

Den Fisch aus dem

T Topf nehmen, die Haut

entfernen, den Fisch zer-

pflücken und in eine ofen-

feste Form geben. Koch-

flüssigke it aufbewahren

.

~ Das Gemüse abgießen,

%J dabei die Kochflüssig-

keit auffangen. Gemüse mit

dem Fisch vermischen und

den Lachs zufügen.

f Die Speisestärke mit

etwas Kochflüssigkeit

anrühren. Den Rest der

Flüssigkeit in einen Topf

geben und die Stärke-

mischung zufügen. Unter

ständigem Rühren kochen,

bis die Sauce eindickt. Lor-

beerblätter entfernen und

die Sauce abschmecken.

Die Sauce über Fisch

/ und Gemüse gießen,

darauf die zerdrückten Kar-

toffeln verteilen. Mit Käse

bedecken und 25-30 Minu-

ten backen. Sofort servieren.
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Fisch & Schalentiere

Spaghetti mit Meeresfrüchten
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 400 Kcal (1674 kJ) und 7 c; Fett

2 TL Olivenöl

1 kleine rote Zwiebel, fein

gehackt

1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

2 Selleriestangen, fein gehackt

150 ml frische Fischbrühe

150 ml trockener Weißwein

ZUTATEN

1 Bund frischer Estragon

450 g küchenfertige

Miesmuscheln

225 g frische Garnelen, geschält

und geputzt

225 g kleine Tintenfische,

geputzt und in Ringe

geschnitten

8 gekochte Krebsscheren,

geknackt und geschält

225 g Spaghetti

Salz und Pfeffer

2 EL frisch gehackter Estragon,

zum Garnieren

1 Das Öl in einer Pfanne

1 erhitzen. Die Zwiebel

mit Zitronensaft, Knob-

lauch und Sellerie 3-4 Mi-

nuten dünsten.

Tintenfisch weißlich, die

Garnelen rosa und die Mu-
scheln geöffnet sind. Ge-

schlossene Muscheln weg-

werfen. Estragon entfernen.

r* Aufvorgewärmten Tel-

«J lern anrichten und mit

der Kochflüssigkeit über-

gießen. Mit frisch gehack-

tem Estragon garnieren.

r\ Brühe und Wein zu-

gießen, aufkochen.

Estragon und Muscheln

zufügen. Mit geschlosse-

nem Deckel 5 Minuten

kochen. Garnelen, Tinten-

fisch und Krebsscheren

zufügen und weitere 3-4

Minuten kochen, bis der

O Unterdessen in einem

%J Topf die Spaghetti in

Salzwasser kochen, abgie-

ßen und abtropfen lassen.

A Die Spaghetti mit der

i Meeresfrüchte-Mi-

schung verrühren und

würzen.

TIPP

Krebsscheren haben eine

sehr harte Schale. Lassen

Sie sich die Scheren beim

Fischhändler knacken. Die

vorderen Segmente bleiben

dabei intakt.
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Fisch & Schalentiere

Schnapper mit Chili-Krebs-Füllung
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 120 Kcal (502 kJ) und 1 g Fett

4 küchenfertige Schnapper FÜLLUNG: 100 g Krebsfleisch, zerpflückt

ä ca. 175 g 1 kleine rote Chili

Salz und Pfeffer 1 Knoblauchzehe GARNIERUNG:

2 EL trockener Sherry 1 Frühlingszwiebel Limettenschnitze

pfannengerührtes Gemüse, 7. TL abgeriebene Limettenschale rote Chili, in Streifen

zum Servieren 1 EL Limettensaft

Fische waschen und

mit Küchenpapier ab-

tupfen. Von innen und au-

ßen würzen und in eine

flache Schale legen. Mit

dem Sherry beträufeln und

beiseite stellen.

Für die Füllung die

Chili halbieren, ent-

kernen und fein hacken. In

eine kleine Schüssel geben.

Knoblauch schälen

%.J und fein hacken. Früh-

lingszwiebel putzen und

fein hacken. Zusammen

mit der Limettenschale,

dem Limettensaft und dem

Krebsfleisch zur Chili ge-

ben. Mit Salz und Pfeffer

würzen. Die Füllung in die

Bauchöffnungen der Fische

verteilen.

I In einem großen Topf

Wasser aufkochen. Ei-

nen Dämpfer oder ein Sieb

mit Backpapicr auslegen,

die Fische darauflegen und

über den Topf hängen. Mit

geschlossenem Deckel im

heißen Dampf 10 Minuten

garen. Die Fische wenden

und weitere 10 Minuten

dämpfen, bis sie gar sind.

r* Fische abtropfen lassen

. / und anrichten. Mit

Limettenschnitzen und

Chilistreifen garnieren und

zu Gemüse servieren.

TIPP

Nach der Verarbeitung von

Chilischoten die Hände

waschen. Der Saft kann

Ha i itreizu \igen i>cn \ rsachet i

.





Fisch & Schalentiere

Fisch-Zitrus- Spieße
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 335 Kcal (1402 kJ) und 14,5 g Fett

450 g festes, weißes Fischfilet 1 Bund frische Lorbeerblätter ZUM SERVIEREN:

(z. B. Seeteufel oder Dorsch) 1 TL abgeriebene Zitronenschale knuspriges Brot

450 g Lachsfilet, dick geschnitten 3 EL Zitronensaft gemischter Salat

2 große Orangen 2 TL klarer Honig

1 rosa Grapefruit 2 Knoblauchzehen, zerdrückt

Salz und Pfeffer

Fisch häutin, abspü-

le, len und mit Küchen-

papier trocken tupfen.

Jedes Filet in 16 Stücke

schneiden.

f'X Mit einem scharfen

jL-i Messer Orangen und

Grapefruit schälen, dabei

die weiße Haut entfernen.

Die Filets sorgfältig zwi-

schen den Häuten heraus-

O Die Fischwürfel ab-

-,...) wechselnd mit Oran-

gen- und Grapefruitfilets

und Lorbeerblättern auf

8 Holzspieße stecken. Die

Spieße in eine Schale legen.

A Zitronenschale, -saft,

I Honig und Knoblauch

verrühren, kräftig ab-

schmecken und über die

Fischspieße gießen. Abde-

cken und für 2 Stunden im

Kühlschrank marinieren.

Dabei ab und zu wenden.

r* Den Grill auf mittlere

*«J Hitze vorheizen. Die

Spieße aus der Marinade

nehmen und auf einen Rost

legen. 7-8 Minuten grillen,

dabei einmal wenden.

S Die Spieße abtropfen

vJ lassen, auf Tellern an-

richten und mit knuspri-

gem Brot und einem fri-

schen Salat servieren.

VARIATION

Das Gericht eignet sich auch

als Vorspeise. Probieren Sie

auch andere Fischsorten,

z. B. Schwert-, Butter- oder

herzhaften Thunfisch.





Fisch & Schalentiere

Pizza mit Meeresfrüchten
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 315 Kcal (1318 kJ) und 7 g Fett

ZUTATEN

145 g Fertigmischung für

Pizzateig

4 EL frische Dillspitzen oder

2 EL getrocknete Dillspitzen

frischer Dill, zum Garnieren

SAUCE:

1 große, rote Paprika

400 g Pizzatomaten (Dose)

3 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

BELAG:

350 g gemischte Meeresfrüchte,

Tiefkühlware auftauen

1 EL eingelegte Kapern,

abgetropft

25 g eingelegte schwarze Oliven,

abgetropft

25 g fettarmer Mozzarella,

zerpflückt

1 EL frisch geriebener Parmesan

^ Den Backofen auf

1 200 °C vorheizen.

Die trockene Teig-

mischung in einer Schüs-

sel mit dem Dill ver-

mischen, dann den Teig

gemäß Packungsanweisung

zubereiten.

r\ Den Teig zu einem

tLd Kreis von etwa 25 cm
Durchmesser ausrollen und

auf ein mit Backpapier be-

legtes Backblech legen.

Zum Gehen beiseite stellen.

<*) Den Grill auf starke

%J Hitze vorheizen. Für

die Sauce die Paprika

halbieren, entkernen und

auf einen Grillrost legen.

8-10 Minuten grillen, bis

die Haut Blasen wirft. Et-

was abkühlen lassen, dann

die Haut abziehen und das

Fruchtfleisch würfeln.

A Tomaten und Paprika

I in einen Topf geben,

aufkochen und 10 Minuten

leicht kochen. Das Toma-

tenmark einrühren und

abschmecken.

f Die Sauce auf den

*J Pizzaboden streichen,

darauf die Meeresfrüchte

legen. Kapern, Oliven und

Käse darüber verteilen. Im

Backofen 25-30 Minuten

backen. Mit Dillspitzen

garnieren und heiß ser-

vieren.

ms**
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Fisch & Schalentiere

Gebratener Heilbutt

mit roten Zwiebeln
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 250 Kcal (1046 kJ) und 8 c; Fett

ZUTATEN

1 TL Olivenöl

4 Heilbuttsteaks ä ca. 175 g,

ohne Haut

Vj TL Speisestärke, mit 2 TL

kaltem Wasser angerührt

Salz und Pfeffer

Für das Rclish die

I Zwiebeln und Scha-

lotten schälen und in feine

Ringe schneiden. In eine

Schüssel geben und mit

Zitronensaft verrühren.

^\ Das Öl erhitzen und

lLu die Zwiebeln und

Schalotten 3-4 Minuten

dünsten.

Essig und Zucker zufü-

gen und weitere 2 Mi-

nuten bei starker Hitze ko-

2 EL frische Schnittlauchröllchen,

zum Garnieren

ZWIEBEL-RELISH:

2 mittelgroße rote Zwiebeln

6 Schalotten

chen. Die Brühe zugießen

und kräftig würzen. Auf-

kochen und bei geringer

Hitze 8-9 Minuten ko-

chen, bis die Sauce leicht

reduziert ist und eindickt.

A Eine beschichtete Pfan-

I ne mit Öl einpinseln

und erhitzen. Die Fisch-

steaks hineingeben, leicht

andrücken. Die Hitze redu-

zieren und den Fisch von

jeder Seite 4-5 Minuten

braten, bis er gar ist. Auf

1 EL Zitronensaft

2 TL Olivenöl

2 EL Rotweinessig

2 TL Zucker

150 ml frische Fischbrühe

Küchenpapier abtropfen

lassen und warm stellen.

H" Die angerührte Speise-

%J stärke zu dem Zwie-

bel-Relish geben und unter

ständigem Rühren auf-

kochen, bis das Relish ein-

dickt. Abschmecken.

/" Das Relish auf vorge-

wärmte Teller füllen,

daraufje ein Heilbuttsteak

legen. Mit Schnittlauch

und Pfeffer garnieren.





Fisch & Schalentiere

Würziger Lachs mit Ingwergemüse
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 295 Kcal (1234 kJ) und 18 g Fett

4 Lachsfilets ä ca. 115 g,

ohne Haut

2 TL Fünf-Gewürze-Pulver

Salz und Pfeffer

1 große Porreestange

1 große Mohrrübe

115 g Zuckererbsen

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel

2 EL Ingwerwein

2 EL helle Sojasauce

1 EL Pflanzenöl

Nudeln, frisch gekocht,

zum Servieren

GARNIERUNG:

Porree, in feinen Streifen

Ingwerwurzel, in feinen Streifen

Mohrrübe, in feinen Streifen

I Den Lachs waschen

S und mit Küchenpapier

abtupfen. Rundum mit

Fünf-Gewürze-Pulver,

Salz und Pfeffer einreiben.

Beiseite stellen.

r\ Den Porree putzen,

lL. längs aufschneiden

und unter fließendem Was-

ser gründlich waschen. In

feine Streifen schneiden.

Die Mohrrübe schälen und

ebenfalls in feine Streifen

schneiden. Die Zucker-

erbsen putzen und in

Streifen schneiden. Den

Ingwer schälen und in feine

Streifen schneiden.

Das Gemüse in eine

%J große Schüssel geben,

mit Ingwerwein und 1 EL

Sojasauce vermischen und

ziehen lassen.

A Den Grill auf mittlere

I Hitze vorheizen. Die

Lachsfilets auf einen Rost

legen und mit der rest-

lichen Sojasauce bestrei-

chen. Von jeder Seite etwa

2-3 Minuten grillen, bis

der Fisch gar ist.

P" Unterdessen in einer

) großen Pfanne oder

einem Wok das Öl erhitzen

und das Gemüse unter

ständigem Rühren 5 Minu-

ten braten. Nicht zu lange

garen - das Gemüse soll

noch Biss haben! Auf Teller

verteilen.

Den Lachs auf Kü-

chenpapier abtropfen

lassen und aufdem Bett aus

Gemüsestreifen anrichten.

Mit feinen Porree-, Mohr-

rüben- und Ingwerstreifen

garnieren.
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Fisch & Schalentiere

Asiatische Muschelspieße
12 Stück • Enthält pro Portion 100 Kcal (419 kJ) und 2,5 g Fett

350 g große Garnelen, geschält,

aber mit Schwanz

350 g Muscheln ohne Schale,

geputzt und evtl. halbiert

1 Bund Frühlingszwiebeln,

in 2,5 cm lange Stücke

geschnitten

1 rote Paprika, entkernt

und gewürfeit

100 g Babymaiskolben, in 1 cm

lange Stücke geschnitten

3 EL dunkle Sojasauce

1 TL scharfes Chilipulver

7. TL gemahlener Ingwer

1 EL Sonnenblumenöl

1 rote Chilischote, entkernt und

in Ringe geschnitten, zum

Garnieren

DIP:

4 EL dunkle Sojasauce

4 EL trockener Sherry

2 TL klarer Honig

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel,

geschält und gerieben

1 Frühlingszwiebel, geputzt und

in feine Ringe geschnitten

4 12Holzspießc 10 Mi-

nuten in kaltem Was-

ser einweichen, damit sie

nicht verbrennen.

r% Garnelen, Muscheln,

Frühlingszwiebeln,

Paprika und Mais in je 12

Portionen teilen und auf

die Spieße stecken. Die

Enden mit Alufolie um-

wickeln, damit sie nicht

verbrennen. Die Spieße in

eine flache Schale legen.

r
J Sojasauce mit Chili-

%.J pulver und Ingwer ver-

rühren. Die Spieße damit

bestreichen, bedecken und

für 2 Stunden zum Mari-

nieren in den Kühlschrank

stellen.

A Den Grill auf starke

I Hitze vorheizen. Die

Spieße auf einen Rost le-

gen, Muscheln und Ge-

müse mit Öl bepinseln und

von jeder Seite 2-3 Minu-

ten grillen, bis die Garnelen

sich rötlich färben, die

Muscheln weiß werden

und das Gemüse weich ist.

r* Die Zutaten für den

Dip verrühren.

6
Die Folie von den

Spießen entfernen und

die Spieße auf eine vorge-

wärmte Platte legen. Mit

Chilistreifen garnieren und

mit dem Dip servieren.





Fisch & Schalentiere

Thunfischsteaks mit

duftenden Gewürzen & Limette
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 200 Kcal (831 kJ) und 3,5 c; Fett

ZUTATEN

4 Thunfischsteaks ä ca. 1 75 g

7: TL abgeriebene Limettenschale

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

2 TL Olivenöl

1 TL gemahlener Kreuzkümmel

1 TL gemahlener Koriander

Pfeffer

1 EL Limettensaft

frischer Koriander,

zum Garnieren

ZUM SERVIEREN:

Avocado-Relish (s. Tipp)

Limettenschnitze

Tomatenschnitze

^ Die Haut vom Fisch

entfernen, dann den

Fisch waschen und mit

Küchenpapier abtupfen.

^\ In einer Schüssel

zL- Limettenschale, Knob-

lauch, Olivenöl, Kreuz-

kümmel, Koriander und

Pfeffer zu einer Paste

verrühren.

X
J Den Fisch von beiden

v.y Seiten mit der Paste

bestreichen. Eine Grill-

pfanne erhitzen, den Fisch

hinein legen und andrü-

cken, damit sich die Poren

schließen. Die Hitze redu-

zieren und den Fisch von

jeder Seite 4-5 Minuten

braten. Auf Küchenpapier

abtropfen lassen und auf

eine Platte legen.

A Mit Limettensaft be-

1 träufeln und mit ge-

hacktem Koriandergrün

bestreuen.

H" Mit frisch zubereite-

»,J tem Avocado-Relish,

Limetten- und Tomaten-

schnitzen servieren.

TIPP

Für einfettarmes Relisii

eine reife Avocado schälen,

das Fleisch vom Stein lösen

undfein würfeln. Mit 1 EL
Limettensaft beträufeln.

1 EL gehacktes Korian-

dergrün und 1 fein gehackte,

rote Zwiebel zugeben.

Eventuell einigefrische

Mangowürfel oder eine ge-

hackte, mittelgroße Tomate

zufügen. Kräftig würzen.
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Fisch & Schalentiere

Mexikanische Ofenforelle
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 235 Kcal (983 kJ) und 5,5 g Fett

ZUTATEN

4 küchenfertige Forellen

ä ca. 225 g

Salz und Pfeffer

1 Bund frischer Koriander

4 Schalotten, fein gehackt

1 kleine gelbe Paprika, entkernt

und fein gehackt

1 kleine rote Paprika, entkernt

und fein gehackt

2 grüne Chilischoten, entkernt

und fein gehackt

1 -2 rote Chilischoten, entkernt

und fein gehackt

1 EL Zitronensaft

1 EL Weißweinessig

2 TL Zucker

frischer Koriander,

zum Garnieren

Salatblätter, zum Servieren

4 Den Backofen auf

1 180 °C vorheizen. Die

Forellen waschen und mit

Küchenpapier abtupfen.

Die Bauchöffnungen sal-

zen und pfeffern, einige

Korianderblätter hinein

legen.

Die Fische nebenei-

nander in eine flache,

ofenfeste Form legen.

Schalotten, Paprika und

Chili darüber häufen.

3
Zitronensaft, Essig

und Zucker in einer

Schale vermischen. Über

die Forellen gießen, salzen

und pfeffern. Die Form

abdecken und 30 Minu-

ten backen, bis der Fisch

gar ist.

4 Fisch und Gemüse

l mit einem Braten-

wender aus dem Sud

nehmen und abtropfen

lassen. Aufvorgewärmte

Teller legen und mit dem

Kochsud begießen. Mit

frischem Koriander ser-

vieren. Dazu passt Kidney-

bohnen-Reis (s. Tipp).

TIPP

Für den Kidneybolmeti-Reis

als Beilage 225g Langkom-

reis in kochendem Wasser

garen. Abgießen und wieder

in den Topfgeben. 400 g
Kidneybohnen (Dose) ab-

tropfen lassen und mit dem

Reis vermischen. Mitje

1 TL gemahlenem Kreuz-

kümmel und Koriander

würzen, 4 EL gehackte Ko-

rianderblätter zugeben und

kräftig salzen und pfeffern.
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Gemüse
Salate

Allzu oft werden Blattgemüse zu lange gekocht,

sodass sie Geschmack und Nährwert vermissen lassen.

Salate dagegen beschränken sich häufig aufein oder

zwei klägliche Blätter Kopfsalat mit einer Scheibe

Tomate und einem trockenen Zwiebelring. Wir zeigen

Ihnen, wie Sie aus dem reichhaltigen Angebot an

frischen Produkten das Beste machen können.

Brokkoli und Kohl sollte man dämpfen, damit sie

knackig bleiben und ihre Farbe bewahren. Gelbe

und orangefarbene Paprika haben wunderbar

appetitliche Farben, ebenso dunkelviolette Auber-

ginen. Raspeln Sie Wurzelgemüse wie Mohrrüben

oder Rettich, um Garnierungen und Schmor-

gerichten mehrAroma zugeben. Muntern Sie

sommerliche Salate mit rotem oder krausblättrigem

Salat auf. Verwenden Sie süße Kirschtomatenfür

Spieße und Salate und durchstreifen Sie den

Garten nach schmackhaften Kräutern wie Minze

oder Basilikum.

Nüsse und Samen haben einen hohen Fettgehalt,

man sollte sie daher nur sparsam verwenden.

Andererseits liefern sie wertvolle Proteine und

Mineralstoffe, darum spielen sie vor allem in der

vegetarischen Ernährung eine wichtige Rolle.



Gemüse & Salate

Gemüse- Spaghetti

mit Zitronendressing
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 330 Kcal (1381 kJ) und 2,5 g Fett

225 g Knollensellerie

2 mittelgroße Mohrrüben

2 mittelgroße Porreestangen

1 kleine rote Paprika

1 kleine gelbe Paprika

2 Knoblauchzehen

1 TL Selleries?men

1 Sellerie und Mohrrü-

I ben schälen, in streich-

holzdünne Stifte schneiden

und in eine Schüssel ge-

ben. Den Porree längs auf-

schlitzen, unter fließendem

Wasser waschen, dann in

feine Streifen schneiden.

Die Paprikaschoten halbie-

ren, entkernen und in

Streifen schneiden. Den

Knoblauch schälen und in

dünne Scheiben schneiden.

Alles mit Sellerie und

Mohrrüben vermischen.

1 EL Zitronensaft

300 g Spaghetti

Sellerieblätter, fein gehackt,

zum Garnieren

ZITRONENDRESSING:

1 TL abgeriebene Zitronenschale

^% Das Gemüse mit Selle-

riesamen und Zitro-

nensaft verrühren.

O In einem Topf die Spa-

J ghetti gemäß Packungs-

anleitung garen. Abgießen

und warm stellen.

In einem zweiten Topf

Wasser aufkochen, das

Gemüse in einen Dämpfer

oder ein großes Sieb geben

und über das kochende

Wasser hängen. Mit Deckel

1 EL Zitronensaft

4 EL fettarmer Frischkäse oder

fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

Salz und Pfeffer

2 EL Schnittlauchröllchen

6-7 Minuten dämpfen, bis

das Gemüse eben weich

wird.

H" Während Nudeln und

%J Gemüse gegart wer-

den, Zutaten für das Zitro-

nendressing verrühren.

f Spaghetti und Gemüse

D in eine Schüssel geben

und mit dem Dressing

vermischen. Mit gehackten

Sellerieblättern bestreuen

und servieren.





Gemüse & Salate

Pasta al Pesto
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 350 Kcal (1465 kJ) und 4,5 g Fett

225 g kleine Champignons,

in Scheiben

150 ml frische Gemüsebrühe

175 g grüner Spargel, geputzt

und in 5 cm lange Stücke

geschnitten

300 g grüne oder weiße

Bandnudeln (Tag liatel le)

400 g Artischockenherzen (Dose), PESTO:

abgetropft und halbiert

Grissini, zum Servieren

GARNIERUNG:

gehackte Basilikumblätter

Parmesanspäne

2 große Knoblauchzehen,

zerdrückt

15 g frische Basilikumblätter,

gewaschen

6 EL fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

2 EL frisch geriebener Parmesan

Salz und Pfeffer

IDie Pilze mit der Brü-

he in einem Topf auf-

kochen und mit Deckel

3-4 Minuten kochen. Ab-

gießen und beiseite stellen.

2 In einem TopfWasser

aufkochen und den

Spargel darin 3-4 Minuten

kochen. Abgießen und bei-

seite stellen.

In einem Topf leicht

gesalzenes Wasser auf-
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kochen und die Nudeln

gemäß Packungsanleitung

kochen. Abgießen, wieder

in den Topfgeben und

warm stellen.

4 Für das Pesto alle Zu-

taten in einem Mixer

oder mit dem Pürierstab zu

einer glatten Masse verar-

beiten. Alternativ das Basi-

likum fein hacken und mit

den anderen Zutaten ver-

mischen.

r~* Pilze, Spargel und

Artischockenherzen zu

den Nudeln geben und un-

ter gelegentlichem Rühren

bei leichter Hitze 2-3 Mi-

nuten durchwärmen. Vom
Herd nehmen, das Pesto

unterrühren und in einer

vorgewärmten Schüssel

anrichten. Mit gehackten

Basilikumblättern und Par-

mesanspänen garnieren.

Dazu passen knusprige

Grissini.





Gemüse & Salate

Champignons mit Reisfüllung
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 315 Kcal (1318 kJ) und 6 g Fett

ZUTATEN

4 große, flache Champignons

100 g gemischte Waldpilze,

in Scheiben

4 getrocknete Tomaten,

klein geschnitten

150 ml trockener Rotwein

4 Frühlingszwiebeln, geputzt

und fein gehackt

75 g Reis, gekocht

2 EL frisch geriebener Parmesan

4 dicke Scheiben Mehrkornbrot

Salz und Pfeffer

Frühlingszwiebeln, in Streifen,

zum Garnieren

Den Backofen auf

S 190 °C vorheizen. Die

großen Champignons

häuten, den Stiel heraus-

drehen und die Pilze bei-

seite stellen. Die Stiele fein

hacken und in einen Topf

geben.

r% Waldpilze, Tomaten

und Rotwein zugeben.

Aufkochen und mit ge-

schlossenem Deckel

2-3 Minuten leicht ko-

chen, bis die Pilze weich

werden. Abgießen und

dabei die Kochflüssigkeit

auffangen. Die Pilze in eine

Schüssel geben.

Q Frühlingszwiebeln und

%J gekochten Reis mit

den Pilzen verrühren. Kräf-

tig abschmecken und in die

Pilzhüte füllen. Dabei die

Pilzhüte etwas flach drü-

cken. Mit geriebenem

Parmesan bestreuen.

Die Pilze auf ein

l" Backblech legen, die

zurückbehaltene Koch-

flüssigkeit aufdem Blech

verteilen. 20-25 Minuten

backen, bis die Pilze gar

sind.

r* Unterdessen den Grill

*3 auf starke Hitze vor-

heizen. Die Rinde vom
Brot abschneiden, dann die

Scheiben hellbraun rösten.

X Die Pilze abgießen und

je einen auf eine gerös-

tete Brotscheibe legen. Mit

Frühlingszwiebelstreifen

garnieren und servieren.
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Gemüse & Salate

Biryani mit Karamellzwiebeln
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 365 Kcal (1527 kJ) und 4,5 c; Fett

ZUTATEN

175 g Basmatireis,

ausgewaschen

60 g rote Linsen, ausgewaschen

1 Lorbeerblatt

6 Kardamomkapseln,

aufgebrochen

1 EL gemahlener Kurkuma

6 Gewürznelken

1 EL Kreuzkümnelsamen

1 Zimtstange, zerbrochen

1 Zwiebel, gehackt

225 g Blumenkohl, in kleinen

Röschen

1 große Mohrrübe, gewürfelt

100 g tiefgefrorene Erbsen

60 g helle Rosinen

Salz und Pfeffer

600 ml frische Gemüsebrühe

indisches Fladenbrot (Naan),

zum Servieren

KARAMELLZWIEBELN:

2 TL Pflanzenöl

1 mittelgroße, rote Zwiebel,

in Ringen

1 mittelgroße, helle Zwiebel,

in Ringen

2 TL Zucker

4 Reis, Linsen, Lorbeer-

1 blatt, Gewürze, Zwie-

bel, Blumenkohl, Mohr-

rübe, Erbsen und Rosinen

in einen großen Topf ge-

ben. Mit Salz und Pfeffer

würzen und gut vermi-

schen.

r\ Die Brühe zugießen

und aufkochen. Mit

geschlossenem Deckel

15 Minuten leicht kochen,

bis der Reis weich ist.

Dabei ab und zu rühren.

Vom Herd nehmen und

zugedeckt 10 Minuten

stehen lassen, damit der

Reis die Brühe aufsaugt.

Lorbeerblatt, Kardamom-

kapseln, Zimtstange und

Nelken entfernen.

O Unterdessen in einer

J Pfanne das Öl erhitzen

und die Zwiebelringe bei

mittlerer Hitze 3-4 Minu-

ten braten, bis sie weich

werden. Den Zucker

zufügen, die Hitze erhöhen

und unter ständigem Rüh-

ren weiter braten, bis die

Zwiebeln goldbraun sind.

A Reis und Gemüse

i vorsichtig umrühren

und auf Tellern anrichten.

Die Karamellzwiebeln dazu

servieren und warmes

Fladcnbrot reichen.





Teigblätter mit

Pfannengemüse und Tofu
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 215 Kcal (900 kJ) und 8,5 g Fltt

ZUTATEN

1 EL Pflanzenöl

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel,

gerieben

1 Bund Frühlingszwiebeln,

geputzt und längs in Streifen

geschnitten

100 g Zuckererbsen, geputzt und

in Stücke geschnitten

225 g Tofu (Sojabohnenquark),

in 1 cm großen Würfeln

2 EL dunkle Sojasauce,

plus etwas zum Servieren

2 EL Hoisinsauce, plus etwas

zum Servieren

60 g Bambussprossen (Dose),

abgetropft

60 g Wasserkastanien (Dose),

abgetropft

100 g Bohnensprossen

1 kleine rote Chilischote,

entkernt und in Streifen

geschnitten

1 Bund frischer Schnittlauch

12 weiche chinesische Teigblätter

ZUM SERVIEREN:

Chinakohlblätter, klein

geschnitten

1 Salatgurke, in Scheiben

rote Chilischoten, in Streifen

J Das Öl in einem

I geschichteten Wok
oder einer großen Pfanne

erhitzen. Knoblauch und

Ingwer 1 Minute anbraten.

Frühlingszwiebeln, Zu-

ckererbsen, Tofu, Soja-

sauce und Hoisinsauce

zugeben und 2 Minuten

unter Rühren braten.

^ Bambussprossen,

Zl Wasserkastanien,

Bohnensprossen und die

rote Chilischote zugeben.

Weitere 2 Minuten braten,

bis das Gemüse weich ist.

aber noch Biss hat. Den

Schnittlauch in 2,5 cm

lange Röllchen schneiden

und zum Gemüse geben.

Die Teigblätter gemäß

Packungsanleitung

erhitzen und warm halten.

A Das Pfannengemüse

T auf die Teigblätter

verteilen. Die Blätter

aufrollen und mit China-

kohl, Gurke und Chili

garniert servieren.





Gemüse & Salate

Mediterrane Gemüsespieße
vom Grill

8 Stück • Enthalt pro Spiess 65 Kcal (272 kJ) und 2,5 c; Fett

1 große rote Paprika

1 große grüne Paprika

1 große orangefarbene Paprika

1 große Zucchini

4 Mini-Auberginen

2 mittelgroße rote Zwiebeln

ZUTATEN

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivenöl

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

1 EL frisch gehackter Rosmarin,

oder 1 TL getrockneter

Rosmarin

Salz und Pfeffer

ZUM SERVIEREN:

Graupen, gekocht

Tomaten-Oliven-Relish

|
Die Paprika halbieren,

1 entkernen und in

gleichmäßige Stücke von

ca. 2,5 cm Breite schnei-

den. Die Zucchini putzen,

der Länge nach halbieren

und in 2,5 cm große Stücke

schneiden. Paprika und

Zucchini in eine große

Schüssel füllen und bei-

seite stellen.

'

. Die Auberginen

. .. putzen und der Länge

nach vierteln. Die Zwie-

beln schälen, dann jede in

8 gleichmäßige Spalten

schneiden. Zwiebeln und

Auberginen zu den Paprika

und Zucchini geben.

Q In einer kleinen Schüs-

%y sei Zitronensaft, Oli-

venöl, Knoblauch, Rosma-

rin, Salz und Pfeffer ver-

rühren. Die Flüssigkeit

über das Gemüse gießen

und alles gründlich ver-

mischen.

4 Den Grill auf mittlere

I litze vorheizen. Das

Gemüse auf 8 Spieße ste-

cken. Die Spieße auf den

Grillrost legen und

10-12 Minuten grillen, bis

das Gemüse weich und

leicht gebräunt ist. Dabei

häufig wenden.

H" Die Spieße abtropfen

*J lassen und auf einem

Bett aus gegarten Graupen

anrichten. Dazu passt

würziges Tomaten-Oliven-

Relish.
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Gemüse & Salate

Gefüllte Gemüse nach orientalischer Art
Für 4 Personen • Enthalt pro Portion 330 Kcal (1381 kJ) und 5,5 g Fett

4 große Fleischtomaten

Salz und Pfeffer

4 mittelgroße Zucchini

2 orangefarbene Paprika

warmes Fladenbrot

und fettarmes Hummus,

zum Servieren

FÜLLUNG:

225 g Weizenkörner

'A Salatgurke

1 mittelgroße rote Zwiebel

2 EL Zitronensaft

2 EL frisch gehackter Koriander

2 EL frisch gehackte Minze

1 EL Olivenöl

2 TL Kreuzkümmelsamen

4 Den Backofen auf

I 200 °C vorheizen. Von

den Tomaten einen Deckel

abschneiden und beiseite

legen. Die Tomaten aus-

höhlen, das Innere in einer

Schale auffangen. Die

Tomaten von innen salzen

und pfeffern, dann kopf-

über auf Küchenpapier

stellen.

1 )ie Zucchini putzen

£u und von oben in

Längsrichtung einen lan-

gen Keil herausschneiden.

Diese Zucchinikeile fein

würfeln und zu den Toma-

ten geben. Würzen und

beiseite stellen.

Q Die Paprika so halbie-

%J ren, dass die Stiele ganz

bleiben. Die Samen entfer-

nen, dann die Schoten von

innen salzen und pfeffern.

A Für die Füllung den

T Weizen nach Packungs-

anweisung einweichen. Die

Gurke fein hacken und

zum Tomateninneren und

den Zucchiniwürfeln

geben.

Die rote Zwiebel ha-

/ cken, mit Zitronensaft,

Kräutern, Olivenöl und

Kreuzkümmel zur Gemü-

semischung geben und alles

gründlich verrühren.

/" Den Weizen unter die

* P Mischung rühren,

dann in die ausgehöhlten

Gemüse füllen. Den

Deckel der Tomaten wieder

auflegen, das Gemüse auf

ein Backblech setzen und

20-25 Minuten backen, bis

es gar ist. Abtropfen lassen

und servieren.
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Gemüse & Salate

Spargel-Orangen-Risotto
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 420 Kcal (1758 kJ) und 7,5 c; Fett

115 g grüner Spargel, geputzt

1,2 I Gemüsebrühe

2 Fenchelknollen

25 g Halbfettmargarine

1 TL Olivenöl

2 Selleriestangen, geputzt 3 mittelgroße Orangen

und gehackt Salz und Pfeffer

2 mittelgroße Porreestangen,

geputzt und in feinen Ringen

350 g Arborio-Reis

J
Wasser aufkochen

JL und den Spargel darin

1 Minute garen. Abgießen

und beiseite stellen.

r\ Die Brühe in einem

Topfzum Kochen

bringen, dann die Hitze

reduzieren.

O Unterdessen den Fen-

%J chel putzen und in

dünne Streifen schneiden,

dabei das Grün aufbewah-

ren. Die Halbfettmargarine

mit dem Öl in einem Topf

schmelzen. Fenchel, Selle-

rie und Porree 3-4 Minu-

ten darin dünsten. Den

Reis zugeben und unter

Rühren weitere 2 Minuten

dünsten.

A Eine Kelle voll heißer

i Brühe zum Reis gießen

und rühren, bis die Flüssig-

keit aufgenommen ist. Wei-

terhin in kleinen Portionen

die Brühe zum Reis geben

und jeweils aufsaugen las-

sen, bis der Reis weich

wird. Dieser Vorgang

braucht etwa 25 Minuten.

P" Von einer Orange die

%J Schale abreiben und

den Saft auspressen. Die

übrigen Orangen schälen,

dabei die weiße Haut voll-

ständig entfernen. Die

Früchte über das Risotto

halten, sodass der Saft

hinein tropft, und die Filets

mit einem scharfen Messer

auslösen. Die Orangenfilets

zum Risotto geben.

6
Den Spargel zugeben

) und mit den Orangen

vorsichtig unterrühren. Mit

Salz und Pfeffer abschme-

cken, mit dem restlichen

Fenchelgrün garnieren und

servieren.





Gemüse & Salate

Pikanter Bohneneintopf
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 445 Kcal (1862 kJ) und 6 g Fett

ZUTATEN

350 g Augenbohnen, über Nacht

in kaltem Wasser eingeweicht

1 EL Pflanzenöl

2 mittelgroße Zwiebeln, gehackt

1 EL klarer Honig

2 EL Sirup

4 EL dunkle Sojasauce

1 TL Senfpulver

4 EL Tomatenmark

450 ml frische Gemüsebrühe

1 Lorbeerblatt

je 1 Stängel Rosmarin, Thymian

und Salbei

1 kleine Orange

Pfeffer

1 EL Speisestärke

2 mittelgroße rote Paprika,

entkernt und gewürfelt

2 EL frisch gehackte glatte

Petersilie, zum Garnieren

knuspriges Brot, zum Servieren

Den Backofen auf

150 °C vorheizen. Die

Bohnen abspülen und in

einen Topf geben. Mit

Wasser bedecken, auf-

kochen und 10 Minuten

kräftig kochen. Abgießen

und in eine ofenfeste Form

füllen.

f\ Inzwischen das Fett in

einer Pfanne erhitzen

und die Zwiebeln 5 Minu-

ten darin anbraten. Honig,

Sirup, Sojasauce, Senfpul-

ver und Tomatenmark zu-

geben. Die Brühe zugie-

ßen, aufkochen und alles

über die Bohnen gießen.

n Lorbeerblatt, Rosma-

*».J rin, Thymian und

Salbei mit einem Stück

Küchengarn zusammen-

binden und in die Form zu

den Bohnen geben. Mit

einem Sparschäler von der

Orange 3 Streifen Schale

schneiden und mit reich-

lich Pfeffer zu den Bohnen

geben. Abdecken und etwa

1 Stunde backen.

Die Orange ausdrü-

cken und den Saft mit

dem Stärkemehl verrühren.

Die angerührte Stärke zu

den Bohnen geben, zu-

gleich die Paprika zufügen.

Den Deckel auflegen und

1 weitere Stunde backen,

bis die Sauce cremig ist und

die Bohnen weich sind.

Kräutersträußchen und

Orangenschale entfernen.

r" Mit Petersilie garnieren

«3 und mit frischem, knus-

prigem Brot servieren.





Gemüse & Salate

Mexikanische Pizzas
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 585 Kcal (1180 kJ) und 16 c; Fett

4 fertige Portions-Pizzaböden

1 EL Olivenöl

200 g Pizzatomaten (Dose)

2 EL Tomatenmark

200 g Kidneybohnen (Dose),

abgetropft und abgespült

115 g Maiskörner, Tiefkühlware

auftauen

1-2 TL Chilisauce

Salz und Pfeffer

1 große rote Zwiebel, in Ringen

100 g fettarmer Cheddar,

gerieben

1 große grüne Chilischote,

entkernt und in Ringe

geschnitten

| Den Backofen auf

X 220 °C vorheizen. Die

Pizzaböden auf ein Back-

blech legen und leicht mit

Öl einpinseln.

f\ In einer Schüssel

Tomaten, Tomaten-

mark, Kidneybohnen und

Mais vermischen, mit

Chilisauce, Salz und

Pfeffer abschmecken.

3 Die Gemüsemischung

gleichmäßig auf die

Pizzaböden verteilen. Da-

rauf Zwiebelringe legen

und mit geriebenem Käse

bestreuen. Mit einigen

Chiliringen dekorieren.

Die Pizzas 20 Minuten

backen, bis das Gemüse

weich ist, der Käse schmilzt

und der Teigrand knusprig

und goldbraun ist.

4 Die Pizzas vom Back-

blech nehmen und auf

Tellern anrichten. Sofort

servieren.

TIPP

Für einenfettarmen, mexi-

kanischen Salat richten Sie

Tomatenscheiben, frische

Korianderblätter und einige

Scheiben einer reifen

Avocado auf Tellern an. Mit

frischem Limettensaft und

grobem Salz bestreuen.

Avocados sollte man wegen

des relativ hohen Fettanteils

nur sparsam verwenden.





Gemüse & Salate

Auberginen-Nudel-Kuchen
Für 6 Personen • Enthält pro Portion 290 Kcal (1213 kJ) und 7 c; Fett

etwas Butter, zum Einfetten 115 g fettarmer Frischkäse mit 1 7: TL getrockneter Oregano

1 mittelgroße Aubergine Knoblauch und Kräutern Salz und Pfeffer

300 g bunte Nudeln 350 ml passierte Tomaten 2 EL Semmelbrösel

4 EL geriebener Parmesan

4 Den Backofen auf

JL 190 °C vorheizen. Eine

Springform (ca. 20 cm
Durchmesser) fetten, den

Boden mit Backpapier

auslegen.

r\ Die Aubergine putzen

und der Länge nach in

5 mm dicke Scheiben

schneiden. In eine Schüssel

geben, mit Salz bestreuen

und 30 Minuten stehen

lassen, um die Bitterstoffe

auszuziehen. Abspülen

und abtropfen lassen.

) In einem TopfWasser

aufkochen und die Au-

berginenscheiben 1 Minute

blanchieren. Abgießen und

mit Küchenpapier abtup-

fen. Beiseite stellen.

Die Nudeln gemäß

I Packungsanweisung

kochen - nicht zu lange, sie

sollten noch recht fest sein.

Abgießen und wieder in

den Topf geben. Den

Frischkäse zugeben und auf

den Nudeln schmelzen

lassen.

£~" Passierte Tomaten, Par-

%J mesan und Oregano

unterrühren, salzen und

pfeffern. Beiseite stellen.

/' Die Form so mit

Auberginenscheiben

auslegen, dass die einzelnen

Scheiben einander über-

lappen und keine Lücken

frei bleiben.

^7 Die Nudelmischung in

/ die Form füllen, an-

drücken und mit Semmel-

bröseln bestreuen. 20 Mi-

nuten backen, dann 15 Mi-

nuten ruhen lassen.

Den Kuchen ringsum

mit einem Paletten-

messer von der Form lösen,

auf eine Platte stürzen und

heiß servieren.





Gemüse & Salate

Cannelloni mit Champignons
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 315 Kcal (13 15kJ) und 3,5 g Fett

350 g kleine Champignons, fein 4 EL frische, helle Brotkrümel

gehackt

1 mittelgroße Zwiebel, fein

gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

1 EL frisch gehackter Thymian

L TL geriebene Muskatnuss

4 EL trockener Weißwein

Salz und Pfeffer

12 Cannelloni ohne Vorkochen

Parmesanspäne, zum Garnieren

TOMATENSAUCE:

1 große rote Paprika

200 ml trockener Weißwein

450 ml passierte Tomaten

2 EL Tomatenmark

2 Lorbeerblätter

1 TL Zucker

4 Den Backofen auf

200 °C vorheizen. Pilze,

Zwiebel und Knoblauch in

einen Topf geben, mit

Thymian, Muskatnuss und

Wein verrühren, aufkochen

und mit Deckel 10 Minuten

garen. Die Brotkrümel ein-

rühren, um die Mischung

zu binden. Würzen und

10 Minuten abkühlen

lassen.

f\ Den Grill auf starke

(La Hitze vorheizen. Für

die Sauce die Paprika hal-

bieren und entkernen. Auf

einen Grillrost legen und

8-10 Minuten grillen, bis

die Haut Blasen wirft. 10

Minuten abkühlen lassen.

Die Paprika häuten.

%J Das Fleisch würfeln

und mit dem Wein in den

Mixer geben. Pürieren und

in einen Topf gießen.

Die restlichen Saucen-

I zutaten zufügen und

abschmecken. Aufkochen

und 10 Minuten bei gerin-

ger Hitze kochen. Die Lor-

beerblätter entfernen.

*'"" Etwas Sauce auf den

Boden einer ofenfesten

Form streichen. Cannelloni

mit der Pilzmischung fül-

len und in die Form setzen.

Die restliche Sauce darüber

verteilen und mit Alufolie

abdecken. 35-40 Minuten

backen und heiß mit Par-

mesan garniert servieren.





Gemüse & Salate

Tofu-Kichererbsen-Burger
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 280 Kcal (1172 kJ) und 9 g Fett

ZUTATFN

1 kleine rote Zwiebel, fein 115 g Kartoffeln, gekocht und RELISH:

gehackt gewürfelt 1 EL Sesampaste (Tahina)

1 Knoblauchzehe, zerdrückt 4 EL frisch gehackter Koriander 4 EL fettarmer Frischkäse

1 TL gemahlener Kreuzkümmel 75 g trockene, dunkle oder fettarmer, ungesüßter

1 TL gemahlener Koriander Semmelbrösel Naturjoghurt

2 EL Zitronensaft 1 EL Pflanzenöl 1 Stück Salatgurke, 2,5 cm dick,

425 g Kichererbsen (Dose), 4 Burger-Brötchen, aufgeschnitten fein gehackt

abgetropft und abgespült 2 mittelgroße Tomaten, in 1 EL frisch gehackter Koriander

75 g weicher Tc fu (Sojabohnen- Scheiben Knoblauchsalz

quark), abgetropft 1 große Mohrrübe, geraspelt

Salz und Pfeffer

<4 Zwiebel, Knoblauch,

1 Gewürze und Zitro-

nensaft 5 Minuten dünsten.

f*% Kichererbsen mit Tofu

£d und Kartoffeln in einer

Schüssel zerstampfen. Die

gedünstete Zwiebel mit

dem Koriander zugeben

und alles gründlich ver-

kneten. Aus dem Teig 4

Plätzchen von etwa 10 cm
Durchmesser formen.

ß

Semmelbrösel auf

einen Teller streuen

und die Tofu-Burger darin

wälzen.

4
Das Öl in einer be-

schichteten Pfanne

erhitzen und die Burger

von jeder Seite etwa 5 Mi-

nuten braten, bis sie gold-

braun sind. Danach auf

Küchenpapier abtropfen

lassen.

r* Alle Zutaten für das

%J Relish verrühren,

dann in den Kühlschrank

stellen.

S Auf die unteren Bröt-

( ) chenhälften Tomaten-

und Karottenscheiben

legen, darauf die Burger

setzen. Einen Klecks Relish

darauf geben und mit der

zweiten Brötchenhälfte

bedecken.





Gemüse & Salate

Süßkartoffel-Lauch-Plätzchen
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 385 Kcal (1611 kJ) und 6,5 g Fett

ZUTATEN

900 g Süßkartoffeln

4 TL Sonnenblumenöl

2 mittelgroße Porreestangen,

fein gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel, fein

gehackt

2 EL fettarmer Frischkäse oder

fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

200 g Maiskörner (Dose),

abgetropft

Salz und Pfeffer

60 g Vollkornmehl

INGWERSAUCE:

2 EL Weißweinessig

2 TL Zucker

1 rote Chilischote, entkernt und

fein gehackt

2,5-cm-Stück Ingwerwurzel, in

dünne Streifen geschnitten

2 EL Ingwerwein

1 TL Speisestärke

4 EL frische Gemüsebrühe

ZUM SERVIEREN:

Salatblätter

Frühlingszwiebeln, in feinen

Streifen

4 Süßkartoffeln schälen

I und in 2 cm große Stü-

cke schneiden. 10-15 Mi-

nuten garen. Abgießen und

stampfen, dann abkühlen

lassen.

r\ 2 Teelöffel Öl erhitzen.

4*+ Porree, Knoblauch und

Ingwer 2-3 Minuten düns-

ten, dann mit Frischkäse

und Mais zu den Süßkartof-

feln geben und verkneten,

salzen und pfeffern. Aus

dem Teig 8 Plätzchen for-

men und in Mehl wenden.

30 Minuten kühl stellen.

Q Den Grill auf mittlere

%J Hitze vorheizen. Die

Plätzchen aufeinen Rost le-

gen und mit dem restlichen

Öl bepinseln. Von jeder

Seite 5 Minuten grillen, bis

sie goldbraun sind. Auf Kü-

chenpapier abtropfen lassen.

A Für die Sauce Essig,

l Zucker, Chili und Ing-

wer aufkochen und 5 Minu-

ten köcheln. Den Ingwer-

wein einrühren. Die Speise-

stärke mit der Gemüse-

brühe anrühren und an die

Sauce geben. Unter Rühren

aufkochen, bis die Sauce

eindickt. Die Plätzchen mit

Salatblättern und Frühlings-

zwiebeln garnieren und mit

der Sauce servieren.





Gemüse & Salate

Überbackene Ratatouille
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 330 Kcal (1381 kJ) und 4 g Fett

ZUTATEN

2 mittelgroße Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 mittelgroße rote Paprika

1 mittelgroße grüne Paprika

1 mittelgroße Aubergine

2 mittelgroße Zucchini

2 Dosen gewürfelte Tomaten

(ä 400 g)

1 gemischtes Kräutersträußchen

(Bouquet garni)

2 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

900 g Kartoffeln

75 g fettarmer Cheddar, gerieben

2 EL Schnittlauchröllchen,

zum Garnieren

4 Zwiebeln und Knob-

1 lauch schälen und fein

hacken. Die Paprika wa-

schen, entkernen und in

Streifen schneiden. Die

Aubergine waschen, put-

zen und in kleine Würfel

schneiden. Die Zucchini

waschen, putzen und in

dünne Scheiben schneiden.

<\ Zwiebeln, Knoblauch

LmJ, und Paprika in einen

Topf geben. Die Tomaten,

das Bouquet garni und

Tomatenmark zufügen, mit

Salz und Pfeffer abschme-

cken. Aufkochen und mit

geschlossenem Deckel

10 Minuten kochen. Zwi-

schendurch umrühren.

O Aubergine und Zuc-

%J chini zugeben und

ohne Deckel weitere

10 Minuten kochen. Dabei

öfter umrühren.

Die Kartoffeln scha-

ll len, in 2,5 cm große

Würfel schneiden und in

einem zweiten Topf mit

Wasser bedecken. Auf-

kochen und 10—12 Minu-

ten kochen, bis die Kar-

toffeln weich sind. Sorg-

fältig abgießen und beiseite

stellen.

Das Gemüse in eine

ofenfeste Form geben.

Die gegarten Kartoffel-

würfel gleichmäßig darauf

verteilen.

Den Grill auf mittlere

J Hitze vorheizen. Den

Gratin mit geriebenem

Käse bestreuen und 5 Mi-

nuten überbacken, bis die

Kruste goldbraun ist und

die Sauce brodelt. Zum
Servieren mit Schnittlauch-

röllchen bestreuen.





Gemüse & Salate

Muschelsalat mit Paprika
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 175 Kcal (732 kJ) und 6 g Fett

2 große rote Paprika

350 g Muschelfleisch ohne

Schale, Tiefkühlware

auftauen

1 Kopf Radicchio

25 g Raukeblätter

8 gekochte, große Miesmuscheln

mit Schale

ZUM SERVIEREN:

Zitronenschnitze

knuspriges Brot

DRESSING:

1 EL Olivenöl

1 EL Zitronensaft

1 TL abgeriebene Zitronenschale

2 TL klarer Honig

1 TL scharfer Senf

1 EL Schnittlauchröllchen

Salz und Pfeffer

4 Den Grill auf mittlere

1 Hitze vorheizen. Die

Paprikaschoten halbieren,

entkernen und mit der

Haut nach oben auf einen

Grillrost setzen. 8-10 Mi-

nuten grillen, bis die Haut

dunkel wird und Blasen

wirft. 10 Minuten abkühlen

lassen, dann die Haut

abziehen.

r\ Das Paprika-Frucht-

Lmd fleisch in schmale

Streifen schneiden und in

eine Schüssel geben. Vor-

sichtig die geschälten Mu-
scheln untermischen und

beiseite stellen.

O Für das Dressing alle

%J Zutaten gründlich ver-

rühren. Uber die Paprika-

Muschel-Mischung gießen

und vorsichtig unterheben.

A Den Strunk des Radic-

1 chios entfernen, die

Blätter klein schneiden.

Mit den Raukeblättern in

eine Servierschüssel geben

und mischen.

H" Die Muscheln in die

<J Schüssel füllen und mit

den Miesmuscheln dekorie-

ren. Mit Zitronenschnitzen

und Brot servieren.

VARIATION

Das Muschelfleisch

durch geschähe Tiefsee-

krabben ersetzen, statt der

Miesmuscheln Garnelen

verwenden. Limetten

geben dem Salat ein etwas

anderes Aroma.
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Süß-saurer Fischsalat
Für 4 Personen • Enthält pro Fortion 190 Kcal (795 kJ) und 7 g Fett

225 g Forellenfilet

225 g weißes Fischfilet

(z. B. Heilbutt oder Dorsch)

300 ml Wasser

1 Stängel Zitronengras

2 Limettenblätter

1 große rote Chilischote

1 Bund Frühlingszwiebeln,

geputzt und in Streifen

geschnitten

115 g frische Ananas, gewürfelt

1 kleine rote Paprika, entkernt

und gewürfelt

1 Bund Brunnenkresse,

gewachsen und verlesen

frische Schnittlauchröllchen,

zum Garnieren

DRESSING:

1 EL Sonnenblumenöl

1 EL Reisessig

1 Prise Chilipulver

1 TL klarer Honig

Salz und Pfeffer

Den Fisch abspülen, in

eine Pfanne geben und

das Wasser zugießen. Das

Zitronengras mehrmals

scharf knicken und mit den

Limettenblättern ins Was-

ser geben. Die Chili mit

einer Gabel mehrmals ein-

stechen und in die Pfanne

geben. Alles aufkochen

und 7-8 Minuten leicht

kochen. Abkühlen lassen.

Chili und Limettenblätter

entfernen. Die Haut ab-

lösen, den Fisch mit zwei

Gabeln zerpflücken und in

eine Schüssel geben. Früh-

lingszwiebeln, Ananas und

Paprika untermischen.

n Die Kresse auf 4 Tel-

J lern anrichten, darauf

den gegarten Fisch legen

und beiseite stellen.

abschmecken. Über den

Fisch träufeln, mit Schnitt-

lauchröllchen garnieren.

VARIATION

Der Salat schmeckt auch

gut, wenn man den Fisch

durch 350g helles

Krebsßeisch ersetzt. Wer es

scharf mag, würzt mit

einem Spritzer Tabasco.

> Die Fischfilets abgie-

jLmd ßen, Zitronengras,

Für das Dressing alle

Zutaten verrühren und
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Gemüse & Salate

Rindfleischsalat mit Erdnüssen
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 320 Kcal (1339 kJ) und 14 g Fett

/. Kopf Chinakohl 350 g mageres Rindfleisch DRESSING:

1 große Mohrrübe (Filet, Hüfte oder Rumpsteak), 1 EL cremige Erdnussbutter

115 g Radieschen entfettet und in feine 1 TL Zucker

100 g Babymaiskolben Streifen geschnitten 2 EL helle Sojasauce

1 EL Erdnussöl 1 EL dunkle Sojasauce 1 EL Sherryessig

1 rote Chilischote, entkernt und 25 g frische Erdnüsse Salz und Pfeffer

fein gehackt (nach Geschmack)

1 Knoblauchzehe, fein gehackt Streifen von roter Chili, zum

Garnieren

4 Den Chinakohl in

1 feine Streifen schnei-

den und auf einer Platte

anrichten. Die Mohrrübe

schälen und in dünne Stifte

schneiden. Die Radieschen

putzen und vierteln. Die

Maiskolben der Länge nach

halbieren. Alle Zutaten am
Rand der Platte auslegen,

dann beiseite stellen.

ry Das Öl in einem Wok
Lu oder einer großen

Pfanne erhitzen. Chili,

Knoblauch und Rind-

fleisch unter Rühren 5 Mi-

nuten scharf anbraten. Die

dunkle Sojasauce zugießen

und weitere 1-2 Minuten

unter Rühren braten, bis

das Fleisch gar ist.

r
J Unterdessen alle Zu-

.

; taten für das Dressing

in einer kleinen Schüssel

gründlich verrühren.

Die heißen gebratenen

Rindflcischstreifen in

die Mitte der Salatplatte

füllen. Mit dem Dressing

begießen und einige Erd-

nüsse darüber streuen. Mit

Streifen von roter Chili

garnieren und servieren.

VARIATION

Statt Rindfleisch eignen sich

auch Huhn, Pute, mageres

Wild oder Seil wein. Vor der

Zubereitung alles sichtbare

Fett entfernen.





Gemüse & Salate

Hähnchen-Spinat-Salat
Für 4 Personen • ENTHALl PR< » PORTION 225 IG M (941 Kj) l MD 6 G PET!

4 Hähnchenbrustfilets

ä ca. 150 g

450 ml frische Hühnerbrühe

1 Lorbeerblatt

225 g frischer, junger Blattspinat

1 kleine rote Zwiebel, in Ringen

115 g frische Himbeeren

Salz und frisch gemahlener rosa DRESSING:

Pfeffer

frisch geröstete Croütons.

zum Garnieren

4 EL fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

1 EL Himbeeressig

2 TL klarer Honig

j
Die Hähnchenbrust-

1 filets in eine Pfanne

legen, mit der Brühe über-

gießen und das Lorbeer-

blatt zufügen. Alles aut-

kochen und bei geringer

Hitze mit geschlossenem

Deckel 15-20 Minuten

leicht kochen. Nach der

halben Garzeit das Fleisch

wenden. Das Fleisch in der

Brühe abkühlen lassen.

Die Spinatblätter auf

— 4 Tellern anrichten

und mit den Zwiebel-

ringH] belegen. Abdecken

und in den Kühlschrank

stellen.

^ Das Fleisch abgießen

*3 und mit Küchenpapier

abtupfen, dann in Scheiben

schneiden und fächei -

förmig aufdem Spinat und

den Zwiebeln anrichten.

iVlit Himbeeren bestreuen.

4
Für das Pressing alle

Zutaten vermischen.

r" Aufjedes Hähnchen-

brustfilet etwas 1 )res-

sini» gießen und mit Salz

und rosa Pfeffer bestreuen.

Mit frisch gerösteten

Croütons servieren.

VARIATION

Dieses Rezept schmeckt

auch mitgeräucherter

Hähnchenbrust Sie ist aber

tatirr und elWOSfettet

Es ist eine edle I brspi ist ffh

ein feines Menü.
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Provenzalische Nudeln
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 295 Kcal (1235 kJ) und 6 g Fett

225 g Nudeln, z. B. Penne

1 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

25 g eingelegte schwarze Oliven,

entsteint, abgetropft und

klein geschnitten

25 g getrocknete Tomaten,

eingeweicht und klein

geschnitten

4 Die Nudeln nach

JL Packungsanweisung

nur so lange kochen, dass

sie noch Biss haben. Da-

nach abgießen und wieder

in den Topf geben. Oliven-

öl, Salz, Pfeffer, Oliven

und getrocknete Tomaten

unterrühren. Abkühlen

lassen.

Artischocken, Zuc-

chini und Kirsch-

tomaten behutsam unter

ZUTATEN

400 g Artischockenherzen (Dose),

abgetropft und halbiert

115 g kleine Zucchini, geputzt

und in Scheiben geschnitten

115 g Kirschtomaten, halbiert

100 g gemischte, kleine

Salatblätter

Basilikumblätter, gehackt,

zum Garnieren

die gekochten Nudeln

rühren. Die Salatblätter

auf einer Platte anrichten.

Alle Zutaten für das

%J Dressing gründlich

verrühren, dann über

Nudeln und Gemüse

gießen und mischen.

Den Nudelsalat auf

f den Salatblättern an-

richten und mit Basilikum

garnieren.

DRESSING:

2 EL passierte Tomaten

2 EL fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

1 EL ungesüßter Orangensaft

1 Bund frisches Basilikum,

gehackt

VARIATION

Gehaltvoller wird der Salat,

wenn 225g zerpflückter

Thunfisch (eingelegt) mit

dem Gemüse unter die

Nudeln gemischt werden.

Probieren Sie auch andere

Nudelformen, z. B. Farfalle

(Schleifen) oder Rotelle

(Speichenräder).

2





Gemüse & Salate

Wurzelgemüse- Salat
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 150 Kcal (628 kJ) und 9 g Fett

350 g Mohrrüben

225 g Rettich

115 g Radieschen

350 g Knollensellerie

1 EL Orangensaft

2 Selleriestangen mit Blättern,

gewaschen und geputzt

100 g gemischter Blattsalat

25 g gehackte Walnüsse

DRESSING:

1 EL Walnussöl

1 EL Weißweinessig

1 TL körniger Senf

72 TL abgeriebene Orangenschale

1 TL Selleriesamen

Salz und Pfeffer

4 Mohrrüben und Ret-

1 tich schälen und mit

einem Messer in feine

Streifen schneiden oder

raspeln. Die Radieschen

Selleriestangen in feine

Scheiben schneiden.

4
Die Salatblätter auf

4 Tellern anrichten,

fein raspeln. In separaten darauf das geraspelte Ge-

Schüsseln beiseite stellen. müse verteilen.

^% Die Sellerieknolle mit

jL^ einem scharfen Messer

schälen und klein schnei-

den oder raspeln. Mit dem
Orangensaft vermischen.

O Die Sellerieblätter ent-

*>.J fernen und zum Gar-

nieren beiseite legen. Die

4V

r" Für das Dressing Wal-

%J nussöl, Weinessig,

Senf, Orangenschale und

Selleriesamen mischen, sal-

zen und pfeffern. Dressing

über den Salat träufeln und

mit den klein geschnittenen

Sellerieblättern und den

Walnüssen bestreuen.

. %

TIPP

Es gibt runde und lange

Rettiche mit weißer und

schwarzer Schale. Alle

haben weißes Fleisch.

Freilandrettiche sind meist

schärfer als Treibhausware.

Japanischer Rettich, auch

Dzikon genannt, ist relativ

scharfund wird auch fiir

Pfannengerichte verwendet.

184
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Reissalat mit Roter Bete und Orangen
Für 4 Personen • Enthäli pro Portion 335 Kcal (1402 kJ) und 2,5 g Fett

225 g Mischung aus Langkorn- Schnittlauchröllchen, zum

und Wildreis (s. Tipp) Garnieren

4 große Orangen

450 g Rote Bete, geschält und DRESSING:

gegart 4 EL fettarmer Frischkäse

Salz und Pfeffer oder fettarmer, ungesüßter

2 Chicoree Naturjoghurt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

1 EL körniger Senf

Vi TL rein abgeriebene

Orangenschale

2 TL klarer Honig

Den Reis garen, abgie-

ßen und zum Abküh-

len beiseite stellen.

/""") Die Orangen so schä-

len, dass die weiße

Haut komplett entfernt

wird. Dabei eine Schüssel

unterstellen, um den Saft

aufzufangen. Mit einem

scharfen Messer die Filets

zwischen den Häuten he-

raustrennen. Die Filets in

eine separate Schale geben.

Den Saft abdecken und in

den Kühlschrank stellen.

Q Die Rote Bete abtrop-

%J fen lassen und würfeln.

Mit den Orangenfilets mi-

schen, abdecken und in den

Kühlschrank stellen.

Den Reis mit dem
Orangensaft mischen,

salzen und pfeffern.

r" Auf 4 Tellern je einen

%J Kranz aus Chicoree-

blättern auslegen. Den Reis

in die Mitte füllen, darauf

die Rote Bete und die

Orangen anrichten.

/" Alle Zutaten für das

V / Dressing verrühren

und über den Salat gießen

oder separat in einer Schüs-

sel servieren. Mit Schnitt-

lauchröllchen garnieren.

TIPP

Wildreis-Mischungen

gibt esfertig abgepackt

zu kaufen. Alternativ:

Separat 175 g weißen

Reis und

60 g Wildreis garen.
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Scharfer Rotkohlsalat
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 200 Kcal (837 kJ) und 8,5 c; Fett

h kleiner Rotkohl

1 große Mohrrübe

2 rotsehalige Äpfel

1 EL Zitronensaft

1 mittelgroße rote Zwiebel

100 g fettarmer Cheddar,

gerieben

ZUTATEN

GARNIERUNG:

rote Chilischoten, in schmalen

Streifen

Mohrrüben, in schmalen Streifen

DRESSING:

3 EL fettreduzierte Mayonnaise

3 EL fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer

1-2 TL Chilipulver

1 Prise Cayennepfeffer

(nach Geschmack)

Den Rotkohl durch-

X schneiden und den

Strunk entfernen. Die

Blätter fein hobeln und in

eine Schüssel geben. Die

Mohrrübe schälen und fein

raspeln, zum Kohl geben.

2 Die Äpfel entkernen

und mit Schale wür-

feln. In einer separaten

Schüssel mit Zitronensaft

beträufeln, damit sie nicht

braun werden. Dann Apfel.

Mohrrüben und Kohl

mischen.

J
Die Zwiebel schälen

%J und in feine Ringe

schneiden. Zusammen mit

dem Käse unter den Salat

mischen.

A Für das Dressmg

T Mayonnaise, Joghurt,

Knoblauchzehe und

Paprika in einer kleinen

Schüssel verrühren. Mit

Salz. Pfeffer und Chili-

pulver würzen. Soll der

Salat scharfwerden, etwas

Cayennepfeffer zugeben.

"" Das Dressine über den°

*J Salat gießen und

gründlich verrühren. Den

Salat abdecken und für

1 Stunde in den Kühl-

schrank stellen, damit sich

das Aroma entwickeln

kann. Zum Servieren mit

Chili- und Mohrrüben-

streifen garnieren.
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Nudelsalat Nizza
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 370 Kcal (1548 kJ) und 9 g Fett

225 g Nudeln (z. B. Farfalle)

175 g grüne Bohnen, geputzt

350 g Thunfisehsteaks

Pfeffer

115 g Kirschtomaten, halbiert

8 Sardellenfilets, auf Küchen-

papier abgetropft

ZUTATEN

2 EL eingelegte Kapern,

abgetropft

25 g eingelegte schwarze Oliven,

entsteint und abgetropft

frisches Basilikum, zum

Garnieren

Salz und Pfeffer

DRESSING:

1 EL Olivenöl

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

1 EL Zitronensaft

7_ TL abgeriebene Zitronenschale

1 EL frisch gehacktes Basilikum

Die Nudeln nach

Packungsanweisung

eben gar kochen. Abgießen

und warm stellen.

2 In einem kleinen Topf

leicht gesalzenes Was-

ser aufkochen und die

Bohnen 5-6 Minuten ko-

chen, bis sie gerade weich

werden. Abgießen, mit den

Nudeln mischen und wie-

der warm stellen.

1 )en ( rrill auf mittlere

I Iitze vorheizen. Die

Thunfischsteaks abspülen

und mit Küchenpapier ab-

tupfen. Von beiden Seiten

mit Pfeffer würzen. Die

Steaks auf den Grillrost

legen und 4-5 Minuten

von jeder Seite grillen, bis

sie gar sind.

4 Den Thunfisch auf

Küchenpapier abtrop-

fen lassen, dann mit zwei

Gabeln in mundgerechte

Stücke zerpflücken. Den

Thunfisch mit Tomaten,

Sardellen, Kapern und

Oliven zu den Nudeln

geben und alles gut ver-

rühren. Warm halten.

Unterdessen die Zu-

taten für das Dressing

verrühren und mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Das Dressing über die Nu-

deln gießen und vorsichtig

mischen. In eine vorge-

wärmte Schüssel geben,

mit Basilikum bestreuen

und servieren.





Gemüse & Salate

Couscous-Kokosnuss- Salat
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 270 Kcal (1130 kJ) und 10 g Fett

350 g Couscous, vorgegart Minzeblätter, gehackt, 1 TL körniger Senf

175 g fleischige zum Garnieren 1 TL klarer Honig

Trockenaprikosen 2 EL frisch gehackte

1 Bund frischer Schnittlauch DRESSING: Minzeblätter

1 EL ungesüßte Kokosraspeln 1 EL Olivenöl

1 TL gemahlener Zimt 2 EL ungesüßter Orangensaft

Salz und Pfeffer 7a TL abgeriebene Orangenschale

1 Den Couscous nach

Packungsanweisung

einweichen.

"*. Wasser zum Kochen

jLj bringen. Den Cous-

cous in einen Dämpfer

oder ein mit Musselin

ausgelegtes Sieb geben und

über den Topf hängen. Mit

geschlossenem Deckel

nach Packungsanweisung

fertig dämpfen. Vom Herd

nehmen, in eine hitzefeste

Schüssel geben und zum
Abkühlen beiseite stellen.
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Q Aprikosen in Streifen

%>J schneiden und in eine

Schüssel geben. Schnitt-

lauch klein schneiden und

zu den Aprikosen geben.

Den abgekühlten

i Couscous mit Apriko-

sen, Schnittlauch, Kokos-

raspeln und Zimt vermi-

schen. Salzen und pfeffern.

H" Alle Zutaten für das

»~..J Dressing verrühren,

über den Couscous gießen

und vermischen. Zuge-

deckt mindestens 1 Stunde

im Kühlschrank ziehen

lassen. Zum Servieren mit

Minzeblättern garnieren.

TIPP

Den Salat kann man auch

warm servieren. Dann wird

mit Aprikosen, Schnitt-

lauch, Kokosraspeln und

Zimt zusätzlich 1 Esslöffel

Olivenöl untergerührt. In

einer vorgewärmten

Schüssel anrichten.

IT







Desserts

Gebäck
Der ideale Abschluss eines Menüs istfrisches Obst,

vielleicht mit einem KlecksfettarmemJoghurt oder

Frischkäse. Obst enthält kein Fett und ist süß

genug, sodass zusätzliche Zuckerzugaben unnötig

sind. Es ist ein wertvoller Lieferant von Vitaminen

und Mineralstoffen - in jeder Hinsicht also ideal

für die gesundheitsbewusste Ernährung.

Es gibt aber Dutzende anderer Möglichkeiten,

Obst als Grundlagefür Desserts und Gebäck

zu verwenden. Dank moderner Transporttechnik

scheint das Angebot exotischer und ungewöhnlicher

Früchte in den Supermarktregalen wöchentlich

größer zu werden. Probieren Sie einige

dieser Früchte in köstlichen warmen Desserts,

eleganten Schaumspeisen oder veführerischem

Gebäck oder servieren Sie alte Bekannte

einmal aufganz neue Weise.

Von derfeinen Erdbeerroulade als Krönung eines

festlichen Menüs bis zum saftigen Möhren-Ingwer-

Kuchenfür unerwartete Gästefinden Sie im

folgenden Kapitel mit Sicherheit das ideale Rezept.



Desserts & Gebäck

Hauchdünne Obsttörtchen
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 185 Kcal (774 kJ) und 7,5 G Fett

1 mittelgroßer Dessertapfel 4 Lagen Frühlingsrollenteig, 2 TL Puderzucker, zum Bestäuben

1 mittelgroße reife Birne Tiefkühlware auftauen fettaime Vanillesauce,

2 EL Zitronensaft 2 EL zuckerreduzierte zum Servieren

60 g Halbfettmargarine Aprikosenmarmelade

1 EL ungesüßter Orangensaft

IDen Backofen auf

200 °C vorheizen.

Apfel und Birne entkernen

und in dünne Scheiben

schneiden. Mit Zitronen-

saft beträufeln, damit sie

sich nicht verfärben.

2 Die Halbfettmarga-

rine bei milder Hitze

schmelzen.

3 Die Teigblätter in je

4 Stücke schneiden

und mit einem sauberen,

feuchten Geschirrtuch

bedecken. Danach 4 Torte-

lett-Förmchen (10 cm
Durchmesser) mit etwas

Halbfettmargarine einpin-

seln.

4 Die 4 Teigstücke mit

der geschmolzenen

Halbfettmargarine be-

streichen. Je ein Stück auf

den Boden der Form legen

und andrücken, die ande-

ren in jeweils anderem

Winkel darauflegen. Die

übrigen drei Förmchen

ebenso auslegen.

"""" Die Apfel- und Bir-

O nenspalten abwech-

selnd auf die Teigblätter

legen, dann die Teigränder

leicht nach innen biegen.

4

6 Aprikosenmarmelade

und Orangensaft glatt

verrühren und das Obst

damit großzügig bestrei-

chen. 12-15 Minuten ba-

cken. Mit Puderzucker

bestäuben und mit heißer

Vanillesauce servieren.

VARIATION

Auch andere Kombi-

nationen schmecken köst-

lich: Pfirsich und Aprikose,

Himbeeren und Apfel oder

Ananas und Mango.





Desserts & Gebäck

Mandel-Trifle
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 230 Kcal (963 kJ) und 3,5 g Fett

ZUTATEN

8 große Amaretti

(Mandelmakronen)

4 EL Weinbrand oder Amaretto

225 g Himbeeren

300 ml fettarmer Vanillepudding

300 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

5 Tropfen Bittermandelaroma

15 g geröstete Mandelblättchen

1 TL Kakaopulver

j Die Makronen in eine

1 Schüssel LTeben und

mit einem Stampfer grob

zerkleinern.

Hl Die zerdrückten Mak-

s-mi ronen auf 4 Dessert-

gläser verteilen, mit Wein-

brand oder Likör beträu-

feln und etwa 30 Minuten

ziehen lassen.

O Auf die Makronen eine

, Schicht Himbeeren

geben, einige zum Deko-

rieren zurücklegen. Die

Himbeeren mit einer

Schicht Vanillepudding

bedecken.

A Den Frischkäse oder

l Joghurt mit Mandel-

aroma verrühren und auf

den Pudding geben. Für

30 Minuten in den Kühl-

schrank stellen.

!""" Unmittelbar vor dem
c*J Servieren mit geros-

teten Mandeln bestreuen

und mit Kakaopulver

bestäuben. Mit den rest-

lichen Himbeeren garnie-

ren und sofort servieren.

VARIATION

Bereiten Sie dieses Trifle mit

gemischten Beerenfrüchten

zu. Tiefkühlfrüchte aufden

Makronen auftauen lassen,

sodass diese den Saft

aufsaugen. Das schmeckt

einfach hinreißend.





Desserts & Gebäck

Käseherzen mit Erdbeersauce
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 120 Kcal (502 kJ) und 0,6 g Fett

150 g fettarmer Hüttenkäse 2 EL Zucker SAUCE:

150 ml fettarmer Frischkäse 5-10 Tropfen Vanillearoma 225 g Erdbeeren

oder fettarmer, ungesüßter Duftgeranienblätter, zum 8 EL ungesüßter Orangensaft

Naturjoghurt Garnieren (nach Wunsch) 2-3 TL Puderzucker

1 mittelgroßes Eiweiß

1 Insgesamt 4 Herzförm-

chen mit sauberem

Musselin auslegen. Ein Sieb

über eine Schüssel hängen

und mit der Rückseite eines

Metalllöffels den Hütten-

käse durchdrücken. Mit

Naturjoghurt oder Frisch-

käse mischen.

2 Das Eiweiß zu steifem

Schnee schlagen, mit

Zucker und Vanillearoma

unter die Käsemischung

heben.

3
Die Förmchen auf ei-

nen Rost über einen

Bräter stellen. Die Käse-

mischung einfüllen und die

Oberfläche glatt streichen.

Etwa 1 Stunde in den Kühl-

schrank stellen, bis die

Masse fest ist.

4 Für die Sauce die Erd-

beeren unter kaltem

Wasser waschen. Einige

Früchte für die Garnierung

aufbewahren, die übrigen

putzen und klein schnei-

den. Die Erdbeeren mit

dem Orangensaft im Mixer

fein pürieren oder durch

ein Sieb streichen. Mit dem

Puderzucker abschmecken,

abdecken und in den

Kühlschrank stellen.

5 Die Käseherzen aus

den Formen stürzen

und den Musselin ent-

fernen. Mit Erdbeeren

und Geranienblättern

garnieren und mit der

Sauce servieren.

i





Desserts & Gebäck

Mandel-Rosinen-Käsekuchen
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 315 Kcal (1318 kJ) und 16 g Fett

ZUTATEN

12 große Amaretti

(Mandelmakronen)

1 mittelgroßes Eiweiß, verquirlt

225 g Magerquark

2 -3 Tropfen Bittermandelaroma

7; TL abgeriebene Limettenschale

25 g gemahlene Mandeln

25 g Zucker

60 g Rosinen

2 TL Gelatinepulver

2 EL kochendes Wasser

2 EL Limettensaft

GARNIERUNG:

25 g geröstete Mandelblättchen

Limettenschale, in feinen Streifen

IDcn Backofen auf

180 °C vorheizen. Die

Makronen in einen Ge-

frierbeutel geben, ver-

schließen und mit dem

Nudelholz grob zer-

kleinern. Die Krümel in

eine Schüssel geben und

mit dem Eiweiß binden.

2 Vier beschichtete

Spiegeleierringe (9 cm
Durchmesser) auf ein mit

Backpapier ausgelegtes

Backblech legen. Die

Makronenmischung in

4 Portionen teilen, in die

Ringe füllen und gut

andrücken. 10 Minuten

backen, bis die Böden

knusprig sind. In den

Ringen abkühlen lassen.

O Quark, Mandelaroma,

%J Limettenschale, gemah-

lene Mandeln, Zucker und

Rosinen gut verrühren.

4 Die Gelatine in ko-

chendem Wasser auf-

lösen, den Limettensaft

zufügen. Dann mit der

Quarkmischung verrühren

und auf die Böden geben.

Glatt streichen und für

1 Stunde kühl stellen.

P" Die Törtchen mit ei-

*Jr nem Palettenmesser

aus den Ringen lösen, mit

gerösteten Mandelblättchen

und Streifen von Limetten-

schale garnieren.

VARIATION

Ersetzen Sie die Rosinen

einmal durch klein

geschn ittene, ßeisch ige

Trockenaprikosen.





Desserts & Gebäck

Rote Früchte mit Schaumsauce
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 220 Kcal (920 kJ) und 0,3 g Fett

ZUTATEN

225 g rote Johannisbeeren,

gewaschen und geputzt,

Tiefkühlware auftauen

225 g Preiselbeeren

75 g hellbrauner Zucker

200 ml ungesüßter Apfelsaft

1 Zimtstange, zerbrochen

300 g kleine Erdbeeren,

gewaschen, geputzt

und halbiert

SAUCE:

225 g Himbeeren, Tiefkühlware

auftauen

2 EL Obstlikör

100 g Marshmallows

t
Johannisbeeren, Prei-

selbeeren und Zucker

mit Apfelsaft und Zimt in

einen Topf geben. Aufko-

chen und die Früchte

10 Minuten bei geringer

Hitze kochen, bis sie weich

werden.

2 Die Erdbeeren zuge-

ben und unterrühren.

Die Mischung in eine

Schüssel geben und abküh-

len lassen. Dann abdecken

und für 1 Stunde in den

Kühlschrank stellen. Die

Zimtstange entfernen.

O Die Sauce unmittelbar

%J vor dem Servieren zu-

bereiten. Himbeeren und

Likör in einem kleinen

Topf aufkochen und 2-3

Minuten kochen, bis die

Früchte zu zerfallen be-

ginnen. Die Marshmallows

zugeben und unter stän-

digem Rühren erhitzen, bis

sie schmelzen.

4 Den Fruchtsalat in

I Portionsschälchen

füllen, mit der Himbeer-

Marshmallow-Sauce begie-

ßen und sofort servieren.

VARIATION

Diese Sauce schmeckt auch

gut überjettarmem Eis.

Intensiver wird ihre Farbe,

wenn Sie die Himbeeren

durchgemischte

Beerenfrüchte ersetzen.
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Desserts & Gebäck

Knusper-Eiscreme
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 265 Kcal (1 109 kJ) und 6 g Fett

175 g frische Vollkorn- 1 TL abgeriebene Orangenschale GARNIERUNG:

Brotkrümel 450 ml fettarmer, ungesüßter Walnusshälften

25 g Walnüsse, fein gehackt Naturjoghurt Orangenscheiben

60 g Zucker 2 große Eiweiß frische Minzeblätter

73 TL geriebene Muskatnuss

§ Den GriM auf mittlere

1 Hitze vorheizen. Brot-

krümel, Walnüsse und Zu-

cker vermischen. Ein Blech

mit Alufolie auslegen, die

Bröselmischung darauf

geben und unter häufigem

Rühren 5 Minuten grillen,

bis die Mischung gleich-

mäßig gebräunt ist. Zum
Abkühlen beiseite stellen.

/") Die abgekühlte Brösel-

mischung in einer

Schüssel mit Muskatnuss,

Orangenschale und Jog-

hurt vermischen. In einer

zweiten Schüssel das Ei-
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weiß zu steifem Schnee

schlagen. Die Bröselmi-

schung unter den Eischnee

heben.

Q Die Mischung in

%J 4 Puddingförmchen

füllen, glatt streichen und

für 1/: bis 2 Stunden ins

Tiefldjhlfach stellen.

Zum Servieren die Bö-

den der Förmchen für

einige Sekunden in heißes

Wasser tauchen, dann stür-

zen. Mit Walnusshälften,

Orangenscheiben und

Minzeblättern garnieren.

TIPP

Anstelle der Pudding-

förmchen können Sie auch

Tassen verwenden oder das

Eis in einer großen

Schüssel zubereiten.

Alternatipfüllen Sie die

Mischung in eine Kunst-

stoffdose und stechen nach

dem Gefrieren Kugeln ab.





Desserts & Gebäck

Schokoladen-Ramequins
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 170 Kcal (712 kJ) und 3 g Fett

300 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

150 ml fettarmer Naturjoghurt

25 g Puderzucker

4 TL fettarmes Schokoladen-

Getränkpulver

4 TL Kakaopulver

5 Tropfen Vanillearoma

2 EL brauner Rum (nach Wunsch)

2 mittelgroße Eiweiß

4 Schokoladensterne,

zum Garnieren

ZUM SERVIEREN:

Kiwi, Orange und Banane,

in Stücken

Erdbeeren, Himbeeren

Frischkäse und Joghurt

in einer Schüssel ver-

rühren. Zucker, Schokola-

den-Getränkpulver und

Kakaopulver einrühren

und vermischen, Vanille-

aroma und Rum zugeben.

f\ In einer zweiten

Schüssel das Eiweiß

steif schlagen und mit

einem Metalllöffel unter

die Frischkäse-Joghurt-

Creme heben.

3 Die Creme in 4 kleine

Porzellantöpfchen

füllen und für 30 Minuten

in den Kühlschrank stellen.

Jede Portion mit einem

Schokoladenstern deko-

rieren.

Zu diesem Dessert

schmecken frische

Früchte wie Kiwi, Orange

oder Banane, ganze Him-

beeren und Erdbeeren.

VARIATION

Die Schokoladenmischung

eignet sich auch gutfür

leichten Käsekuchen.

Den Boden bereiten Sie

aus Amaretti und Eiweiß.

Zur Füllunggeben Sie

2 TL Gelatinepulver,

aufgelöst in 2 EL
kochendem Wasser.

Verwenden Sie möglichst

Amaretti aus Aprikosen-

kernen, die nahezu

fettfrei sind.





Desserts & Gebäck

Knuspriges Zitronenbaiser
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 195 Kcal (816 kJ) und 0,6 g Fett

8 Baiserschalen

300 ml fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

7; TL abgeriebene Orangenschale

/. TL abgeriebene Zitronenschale

Vi TL abgeriebene Limettenschale

2 EL Orangenlikör oder

ungesüßter Orangensaft

ZUTATEN

GARNIERUNG:

Kumquats, in Scheiben

Limettenschale, in feinen Streifen

SAUCE:

60 g Kumquats

8 EL ungesüßter Orangensaft

2 EL Zitronensaft

2 EL Limettensaft

2 EL Wasser

2-3 TL Zucker

1 TL Speisestärke,

mit 1 EL Wasser angerührt

Die Baisers in einen

Gefrierbeutel geben,

verschließen und mit dem

Nudelholz in kleine Stücke

zerbröseln. In eine Rühr-

schüssel füllen.

O J°§nurt '
Zitrusschalen

tm* und Likör oder Saft

mit den zerdrückten Bai-

sers verrühren. Die Mi-

schung in 4 Portionsförm-

chen füllen, glatt streichen

und für 1 >2 bis 2 Stunden

ins Gefrierfach stellen.

D \ T

r
J Für die Sauce die

%J Kumquats in dünne

Scheiben schneiden und in

einem kleinen Topf mit

Zitrussäften und Wasser

aufkochen. 2-3 Minuten

kochen, bis die Kumquats

weich werden.

Mit Zucker nach Ge-

schmack süßen, die

angerührte Stärke zugeben

und unter Rühren aufko-

chen, bis die Sauce ein-

dickt. In eine kleine Schüs-

—

_

sei geben, mit Frischhalte-

folie abdecken und abküh-

len lassen. Die Folie ver-

hindert, dass sich eine Haut

bildet.

H" Zum Servieren die

*J Förmchen 5 Sekun-

den in heißes Wasser tau-

chen. Das Eis auf Teller

stürzen. Mit Kumquat-

scheiben und Streifen von

Limettenschale garnieren

und mit der Sauce ser-

vieren.





Desserts & Gebäck

Tropisches Früchtedessert

Für 4 Personen • Enthält pro Portion 170 Kcal (712 kJ) und 0,6 c; Fett

1 mittelgroße reife Mango

2 Kiwis

1 mittelgroße Banane

2 EL Limettensaft

ZUTATEN

2 mittelgroße Eiweiß

425 g fettarmer Vanillepudding

(Fertigprodukt)

2-3 Tropfen Vanillearoma

2 Passionsfrüehte

72 TL abgeriebene Limettenschale,

plus etwas zum Garnieren

IDic Mango schälen,

das Fruchtfleisch vom

flachen Stein in der Mitte

lösen und grob hacken.

Dann mit dem Pürierstab

oder im Mixer pürieren

oder die Mangowürfel mit

einer Gabel zerdrücken.

2 Die Kiwis schälen,

das Fruchtfleisch Fein

würfeln und in eine

Schüssel geben. Die

Banane schälen, würfeln

und zu den Kiwis geben.

Beides mit Limettensaft

beträufeln, damit die

Früchte sich nicht ver-

färben.

In einer fettfreien

Schüssel das Eiweiß

steif schlagen. Vorsichtig

den Vanillepudding und das

Vanillearoma unterheben.

A Die gewürfelten

i Früchte, das Mango-

püree und die Vanillepud-

ding-Eischnee-Mischung

in Portionsgläser schichten.

Für 20 Minuten in den

Kühlschrank stellen.

P" Die Passionsfrüchte

halbieren. Die Kerne

herausschaben und die

Früchte auf die Dessert-

gläser verteilen.

M
() Li

Mit abgeriebener

imettenschale be-

streuen und servieren.

VARIATION

Köstlich schmeckt dieses

Dessert auch mit Papaya-

püree, Ananas- und

Dattelwürfeln und

Tamarillo- oder Granat-

apfelkernen. Für eine

sommerliche Variante

könnten Sie Himbeeren

und Brombeeren, Erdbeer-

püree und Kirschen

kombinieren.





Desserts & Gebäck

Himbeer-Pavlovas
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 170 Kcal (712 kJ) und 0,2 g Fett

ZUTATEN

2 große Eiweiß

1 TL Speisestärke

1 TL Himbeeressig

100 g hellbrauner Zucker

ohne Klümpchen

2 EL rotes Johannisbeergelee

2 EL ungesüßter Orangensaft

150 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

1 75 g Himbeeren, Tiefkühlware

auftauen

Duftgeranienblätter,

zum Garnieren (nach

Geschmack)

1 Den Backofen auf

1 150 °C vorheizen. Ein

großes Backblech mit

Backpapier auslegen. In

einer großen, fettfreien

Schüssel das Eiweiß steif

schlagen. Speisestärke und

Essig unterrühren.

/"") Löffelweise den Zu-

Z^. cker unterrühren, bis

eine glänzende, feste Masse

entsteht.

Q Die Mischung in

^.J 4 Portionen aufteilen

und diese in reichlich Ab-

stand auf das Backblech

setzen. Die Kleckse zu

Kreisen von 10 cm Durch-

messer verstreichen und

40-45 Minuten backen, bis

sie hellbraun und knusprig

sind. Abkühlen lassen.

A Johannisbeergelee und
" t Orangensaft in einen

kleinen Topf geben. Unter

Rühren erwärmen, bis das

Gelee schmilzt. 10 Minu-

ten abkühlen lassen.

Mit einem Paletten-

%J) messer die Baisers vom
Blech nehmen und auf Tel-

ler legen. Mit Frischkäse

oder Joghurt bestreichen

und mit den Himbeeren

belegen. Die Geleemi-

schung darüber gießen, gar-

nieren und sofort servieren.

VARIATION

Für eine große Pavlova

streichen Sie den Teig zu

einem Kreis von 18 cm

Durchmesser aus. Die

Backzeit verlängert sich

dann auf 1 Stunde.
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Desserts & Gebäck

Aprikosen-Orangen-Grütze
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 220 Kcal (921 kJ) und 4,5 g Fett

225 g fleischige ZIMTCREME: GARNIERUNG:

Trockenaprikosen 115 g fettreduzierte Ricotta Orangen schnitze

300 ml ungesüßter Orangensaft 1 TL gemahlener Zimt Minzeblätter

2 EL Zitronensaft 1 EL klarer Honig

2-3 TL klarer Honig 115 g fettarmer Frischkäse

1 EL Gelatinepulver oder fettarmer, ungesüßter

4 EL kochendes Wasser Naturjoghurt

IDie Aprikosen mit

dem Orangensaft in

einen Topf geben. Aufko-

chen und mit geschlosse-

nem Deckel 15-20 Minu-

ten garen, bis die Apriko-

sen gequollen sind. 10 Mi-

nuten abkühlen lassen.

2 Die Mischung mit

dem Pürierstab oder

im Mixer glatt pürieren.

Zitronensaft und Honig

unterrühren. Dann in

einen Messbecher geben

und mit kaltem Wasser auf

600 ml auffüllen.

3 Die Gelatine in ko-

chendem Wasser auf-

lösen und unter die Apri-

kosenmischung rühren.

A Die Mischung in

I 4 Portionsförmchen

(ä 150 ml) oder eine große

Form (600 ml) füllen. Zum
Erstarren in den Kühl-

schrank stellen.

r" Für die Zimtcreme alle

%J Zutaten in einer klei-

nen Schüssel sorgfältig ver-

rühren, abdecken und in

den Kühlschrank stellen.

6 Die Förmchen für

einige Sekunden in

heißes Wasser tauchen. Die

Grütze auf Teller stürzen

und garnieren. Die Zimt-

creme mit etwas gemah-

lenem Zimt bestäuben.

VARIATION

Dieses Dessert schmeckt

auch mit getrockneten

Birnen, Pfirsichen oder

Mangos ausgezeichnet.
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Sesam-Bananen
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 300 Kcal (1256 kJ) und 4,5 c; Fett

ZUTATEN

4 reife mittelgroße Bananen

3 TL Zitronensaft

115 g Zucker

4 EL kaltes Wasser

2 EL Sesamsamen

150 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

1 EL Puderzucker

5 Tropfen Vanillearoma

abgeriebene Zitronen- und

Limettenschale,

zum Garnieren

4 Die Bananen schälen

1 und in 5 cm lange

Stücke schneiden. In eine

Schüssel geben, mit

Zitronensaft beträufeln

und umrühren, damit sie

sich nicht verfärben.

r\ Zucker und Wasser in

La einem kleinen Topf

unter Rühren erwärmen,

bis sich der Zucker löst.

Bei starker Hitze 5-6 Mi-

nuten kochen, bis der

Zucker karamellisiert.

3
Die Bananen abgießen

und mit Küchenpapier

abtupfen. Ein Brett mit

Backpapier auslegen und

die Bananenstücke mit

großen Abständen darauf

verteilen.

A Den Karamellsirup

sofort über die Bana-

nenstücke träufeln. Zügig

arbeiten, das Karamell wird

schnell fest. Die Bananen

mit Sesam bestreuen und

10 Minuten stehen lassen.

P" Unterdessen Frisch-

•3 käse oder Joghurt mit

Puderzucker und Vanille-

aroma verrühren.

f Die Bananen vom

O Brett nehmen und auf

Desserttellern anrichten.

Die Joghurtcreme mit

Zitronen- und Limetten-

schalen bestreuen und als

Dip dazu reichen.

TIPP

Beim Abreiben von Zitrus-

schalen nicht die bittere,

weiße Haut verwenden.

Schalenstreifen von Zitrus-

früchten schmecken milder,

wenn man sie 1 Minute in

kochendem Wasser blanchiert

und dann abschreckt.
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Mokka-Marmor-Mousse
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 130 Kcal (544 kJ) und 6,5 g Fett

ZUTATEN

1 EL löslicher Kaffee

1 EL löslicher Getreidekaffee

2 TL Kakaopulver, plus etwas

zum Bestäuben

1 TL fettarmes Schokoladen-

Getränkpulver

150 ml fettreduzierte Creme

fraiche, plus 4 TL zum

Garnieren

2 TL Gelatinepulver

2 EL kochendes Wasser

2 große Eiweiß

2 EL Zucker

4 Schokoladen-Kaffeebohnen,

zum Garnieren

1 Kaffee- und Getreide-

kaffeepulver in eine

Schüssel geben, Kakao und

Getränkpulver in eine

zweite. Die Creme fraiche

gleichmäßig auf die beiden

Schüsseln verteilen und

jeweils gut mit den Pul-

vern verrühren.

2 Die Gelatine in ko-

chendem Wasser auf-

lösen und beiseite stellen.

In einer fettfreien Schüssel

das Eiweiß steif schlagen,

dabei den Zucker einrie-

seln lassen. Den Eischnee

auf beide Cremes verteilen.

Q Die aufgelöste Gelatine

%J auf die beiden Cremes

verteilen und alles mit

einem Metalllöffel behut-

sam vermischen.

A Die Cremes löffelweise

l abwechselnd in Por-

tionsgläser füllen und mit

dem Löffelstiel behutsam

ein spiralförmiges Muster

ziehen. Für 1 Stunde in

den Kühlschrank stellen.

P" Zum Servieren aufjede

*J Portion 1 EL Creme

fraiche und eine Schoko-

laden-Kaffeebohne geben.

TIPP

Konventionelle

Cremefraiche hat einen

Fettgehalt von ca. 40 %.

Sie hat einen säuerlich-

nussigen Geschmack und ist

stichfest. Fettreduzierte

Produkte sind etwas

ßüssiger. Sie sollten aber in

derfettarmen Ernährung

nur maßvoll verwendet

werden. Wer mehr Fett

einsparen will, verwendet

ungesüßten Naturjoghurt

oder Frischkäse.
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Frucht-Müsli-Trifle
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 340 Kcal (1423 kJ) und 6 g Fett

115 g fleischige Trockenaprikosen 450 ml ungesüßter Apfelsaft 115 g Knuspermüsli

115 g fleischige Trockenpflaumen 6 Kardamomkapseln Aprikosenscheiben,

115 g fleischige Trockenpfirsiche 6 Gewürznelken zum Garnieren

60 g Trockenäpfel 1 Zimtstange, zerbrochen

25 g getrocknete Kirschen 300 ml fettarmer Naturjoghurt

Für das Fruchtkom-

1 pott die Aprikosen,

Pflaumen, Pfirsiche, Äpfel

und Kirschen in einen Topf

geben, den Apfelsaft zu-

gießen.

Kardamomkapseln,

L~i Gewürznelken und

Zimt zufügen. Die Mi-

schung aufkochen und

10-15 Minuten leicht

kochen, bis die Früchte

aufgequollen sind und

weich werden.

Gewürze entfernen, dann

das Kompott in eine Schüs-

sel geben und für 1 Stunde

in den Kühlschrank stellen.

Das Kompott abwech-

selnd mit Joghurt und

Müsli in 4 Dessertgläser

schichten. Mit etwas Müsli

bestreuen.

~" Die Portionen mit

Aprikosenstreifen

garnieren und sofort ser-

vieren.

TIPP

Es gibt viele verschiedene

Trockenfrüchte, darunter

auch Mango und Birnen.

D ie Packu ngsaufsch riß gibt

an, ob sie vor der

Verarbeitung eingeweid 1

1

werden müssen. Überprüfen

Sie auch, ob den Früchten

Zucker zugesetzt wurde,

weil sich dies aufdie Süße

des Desserts erheblich

auswirkt.

4

Das Kompott im Topf

auskühlen lassen. Die
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Bratäpfel in Rotwein
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 200 Kcal (837 kJ) und 4,5 g Fett

4 Dessertäpfel

2 EL Zitronensaft

40 g Halbfettmargarine

60 g hellbrauner Zucker

1 kleine Orange

1 Zimtstange, zerbrochen

150 ml Rotwein

225 g Himbeeren, geputzt,

Tiefkühlware auftauen

frische Minze, zum Garnieren

| Die Äpfel schälen, ent-

1 kernen und in dicke

Spalten schneiden. In eine

Schüssel geben und mit

Zitronensaft beträufeln,

damit sie sich nicht braun

verfärben.

f*\ In einer Pfanne bei ge-

LLd ringer Hitze die Halb-

fettmargarine behutsam

schmelzen, den Zucker

zugeben und beides zu

einer Paste verrühren.

Qi Die Apfelspalten in die

*J Pfanne geben und un-

ter gelegentlichem Rühren

2 Minuten dünsten, bis sie

mit der Zuckerpaste be-

deckt sind.

A Mit einem Spar-

st schäler einige Späne

Orangenschale schneiden

und diese mit dem Zimt

zu den Äpfeln geben. Die

Orange auspressen und

den Saft mit dem Rotwein

zu den Äpfeln gießen.

Aufkochen und unter

Rühren 10 Minuten leicht

kochen.

r* Die Himbeeren zuge-

ben und weitere 5 Mi-

nuten kochen, bis die Äpfel

gar sind.

£ Orangenschale und

O Zimtstange entfernen.

Dessert mit der Weinsauce

anrichten, mit einem

Stängel frischer Minze gar-

nieren und heiß servieren.

VARIATION

Die Äpfel lassen sich

auch gut mit Brombeeren

und schwarzen oder roten

Johannisbeeren kombi-

nieren. Weil diesejedoch

herber sind, müssen Sie

etwas mehr Zucker

zugeben.
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Früchtegratins
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 225 Kcal (942 kJ) und 1 1 c; Fett

450 g küchenfertige Sommer-

früchte, z. B. Erdbeeren,

Himbeeren, schwarze und

rote Johannisbeeren,

Kirschen, Tiefkühlware

auftauen

150 ml fettreduzierte

Creme double

150 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

5 Tropfen Vanillearoma

4 EL Farinzucker

IDie Früchte auf

ofenfeste Portions-

förmchen verteilen.

2 Creme double und

Frischkäse mit Vanille-

aroma verrühren und auf

den Früchten verteilen.

3 Den Grill auf starke

Hitze vorheizen. Jedes

Förmchen mit einem

Esslöffel Farinzucker

bestreuen und die Desserts

2-3 Minuten backen, bis

der Zucker schmilzt und zu

karamellisieren beginnt.

Heiß servieren.

VARIATION

Fürfestliche Anlässe

weichen Sie die Früchte in

2-3 Esslöffeln Obstlikör

ein, ehe Sie sie mit der

Creme bedecken.

TIPP

Viele Sahneprodukte

werden inzwischen auch in

fettreduzierten Varianten

angeboten. Wer aber noch

mehr Fett einsparen möchte,

sollte in diesem Rezept die

Creme double durch

fettarmen Frischkäse,

Magerquark oder

Naturjoghurt ersetzen.
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Gebackene Früchte mit Limettencreme
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 220 Kcal (921 kJ) und 6,5 c; Fett

1 Baby-Ananas

1 reife Papaya

1 reife Mango

2 Kiwis

4 Mini-Bananen

4 EL brauner Rum

1 TL gemahlener Piment

2 EL ümettensaft

4 EL brauner Zucker

LIMETTENCREME:

60 g Halbfettmargarine

7. TL abgeriebene Limettenschale

1 EL Puderzucker

4 Die Ananas vierteln,

1 die Blätter weit-

gehend entfernen. Die

Viertel in eine flache

Schale legen. Die Papaya

schälen, halbieren und

die Kerne herausschaben.

Das Fleisch in dicke

Spalten schneiden und

zur Ananas geben.

3
Die Mango schälen,

das Fleisch vom
flachen Stein lösen und in

dicke Spalten schneiden.

Die Kiwis schälen und

halbieren. Die Bananen

schälen. Alle Früchte in

eine flache Schale legen.

Mit Rum, Piment und

Limettensaft beträufeln

und bei Zimmertemperatur

30 Minuten ziehen lassen,

damit sich die Aromen

entfalten. Dabei gelegent-

lich wenden.

A Für die Creme die

I Halbfettmargarine in

eine Schüssel geben, Li-

mettenschale und Puder-

zucker unterschlagen. Bis

zum Servieren in den

Kühlschrank stellen.

*" Den Backofen auf

%JJ starke Hitze vorheizen.

Die Früchte abgießen, den

Saft auffangen. Die Früchte

in den Bräter legen, mit

dem Zucker bestreuen und

3-4 Minuten backen, bis

der Zucker Blasen wirft

und zu bräunen beginnt.

Die Früchte auf Tellern

anrichten und mit dem
Saft beträufeln. Dazu die

Limettencreme servieren.

VARIATION

Dazu passt eine leichte

Sauce aus 300 ml Saft von

exotischen Früchten, einge-

dickt mit etwas Speisestärke.
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Gebackene Birnen
mit Zimt und braunem Zucker

Für 4 Personen • Enthält pro Portion 160 Kcal (670 kJ) Und 6 g Fett

ZUTATEN

4 reife Birnen

2 EL Zitronensaft

4 EL hellbrauner Zucker

1 TL gemahlener Zimt

60 g Halbfettmargarine

fettreduzierte Vanillesauce,

zum Servieren

Streifen von Zitronenschale,

zum Garnieren

Den Backofen auf

1 200 °C vorheizen. Die

Birnen schälen, der Länge

nach halbieren und ent-

kernen. Mit Zitronensaft

einpinseln, damit sie nicht

braun werden. Die Birnen

mit der gewölbten Seite

nach oben in einen be-

schichteten Bräter legen.

Zucker, Zimt und

I lalbfettmargarine in

einen kleinen Topf geben

und bei geringer Hitze

unter Rühren erwärmen,

bis der Zucker schmilzt.

Nicht zu stark erhitzen,

sonst verdunstet zuviel

Wasser aus der Halbfett-

margarine. Danach die

Mischung über die Birnen

träufeln.

1 Die Birnen 20-25 Mi-

*3 nuten backen, bis sie

weich und goldbraun sind.

Dabei von Zeit zu Zeit

mit der Zuckerlösung

begießen.

Die Vanillesauce erhit-

zen und auf 4 Dessert-

teller verteilen. Aufjedem

Teller 2 Birnenhälften an-

richten, mit Streifen von

Zitronenschale garnieren

und servieren.

VARIATION

Das Dessert schmeckt auch

mit Kochäpfeln sehrgut.

Ersetzen Sie den Zimt

durch gemahlenen Ingwer

und gan i ieren S ie die

Früchte mit Streifen von

eingelegtem Ingwer. Oder

würzen Sie mit Piment

undgeben vor dem Servie-

ren 1 EL erwärmten, brau-

nen Rum überjede Portion.
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Bratäpfel mit Brombeeren
Für 4 Personen • Enthält pro Portion 250 Kcal (1046 kJ) und 2 g Fett

ZUTATEN

4 mittelgroße Kochäpfel

1 EL Zitronensaft

100 g küchenfertige Brombeeren,

Tiefkühlware auftauen

15 g Mandelblättchen

]

h TL gemahlener Piment

7j TL abgeriebene Zitronenschale

2 EL Farinzucker

300 ml süßer Portwein

1 Zimtstange, zerbrochen

3 TL Speisestärke, mit 2 EL kaltem

Wasser angerührt

fettreduzierte Vanillesauce,

zum Servieren

4 Den Backofen auf

1 200 °C vorheizen.

Die Apfel waschen und

abtrocknen. Rings um die

Mitte die Schale ein-

schneiden.

f"\ Die Kerngehäuse aus-

Zl stechen und das Innere

der Äpfel mit Zitronensaft

bestreichen, um die

Verfärbung zu verhindern.

Die Äpfel in eine flache,

ofenfeste Form stellen.

3
In einer Schüssel

Brombeeren, Mandel-

blättchen, Piment, Zitro-

nenschale und Zucker ver-

rühren. Die Mischung mit

einem Teelöffel in die aus-

gehöhlten Äpfel füllen.

A Den Portwein in die

I Form gießen, den Zimt

zufügen und die Äpfel im

Ofen 35-40 Minuten

backen. Den Saft in einen

Topf abgießen und die

Äpfel warm stellen.

H* Die Zimtstange entfer-

**...) nen und die angerührte

Speisestärke zugießen.

Unter Rühren aufkochen,

bis die Sauce eindickt.

6
Die Portweinsauce

über die Bratäpfel

gießen, mit der erhitzten

Vanillesauce servieren.

VARIATION

Erstezen Sie die Brombee-

ren durch Himbeeren. Statt

des Portweins können Sie

auch Orangensaft nehmen.
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Weiße Spitzencrepes mit Früchten
Für 4 Portionen • Enthält pro Portion 170 kcal (712 kJ) und 1,5 c; Fett

3 mittelgroße Eiweiß FRUCHTFÜLLUNG: 72-cm-Stück Ingwerwurzel

4 EL Speisestärke 350 g frische Litschis 2 Stücke Ingwer in Sirup

3 EL kaltes Wasser 7« Galia-Melone 2 EL Ingwerwein oder trockener

1 TL Pflanzenöl 175 g kernlose, grüne Sherry

Weintrauben

Für die Fülking die

Litschis schälen und

die Steine entfernen. In

eine Schüssel geben. Die

Kerne mit einem Löffel aus

der Melone schaben, die

Melone schälen und das

Fruchtfleisch in Würfel

schneiden. Zu den Litschis

geben.

f\ Die Trauben waschen

und abtrocknen, die

Stiele entfernen. Zu den

übrigen Früchten geben.

Die Ingwerwurzel schälen

und fein hacken. Den

eingelegten Ingwer abtrop-

fen lassen. Den Sirup

auffangen, den Ingwer fein

hacken.

O Den Ingwer zu den

3 Früchten geben. Den

Sirup mit Ingwerwein oder

Sherry verrühren und

ebenfalls zugießen. Abde-

cken und beiseite stellen.

A Für die Crepes in

1 einem kleinen Gefäß

Eiweiß, Speisestärke und

kaltes Wasser zu einem

glatten Teig verrühren.

"* Eine kleine beschich-

%J tete Pfanne mit Ol

einpinseln und erhitzen.

i

Ein Viertel des Teiges in die

Pfanne träufeln, den Boden

dabei nicht vollständig be-

decken. Einige Sekunden

stocken lassen, dann vor-

sichtig herausnehmen und

zum Abtropfen auf Kü-

chenpapier legen. Warm
stellen. Die übrigen Crepes

ebenso zubereiten.

f" Je ein Crepe auf einen

O Teller legen, Früchte

darauf anrichten und Crepe

überschlagen. Heiß ser-

vieren.
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Früchtebrot mit

Erdbeer-Apfel- Creme
Für 8 Personen • Enthält pro Stück 360 Kcal (1507 kJ) und 2,8 g Fett

175 g Haferflocken

100 g hellbrauner Zucker

1 TL gemahlener Zimt

125 g Sultaninen

175 g kernlose Rosinen

2 EL Malzextrakt

300 ml ungesüßter Apfelsaft

1 75 g Vollkornmehl

3 TL Backpulver

Erdbeeren und Apfelspalten,

zum Garnieren

FRUCHTCREME:

225 g Erdbeeren, gewaschen und

geputzt

2 Dessertäpfel, geschält,

entkernt, gehackt und mit

1 TL Zitronensaft beträufelt

300 ml ungesüßter Apfelsaft

j Den Backofen auf

1 180 °C vorheizen. Eine

Kastenform (900 g Inhalt)

fetten. Haferflocken, Zu-

cker, Zimt, Sultaninen,

Rosinen und Malzextrakt in

eine Schüssel geben. Den

Apfelsaft zugießen, um-

rühren und 30 Minuten

quellen lassen.

Mehl und Backpulv

*L* in die Mischung sie

ben, Kleierückstände aus

dem Sieb zum Mehl geben

und alles verrühren. Den

Teig in die Form geben und

VA Stunden backen. 10 Mi-

nuten abkühlen lassen,

dann auf ein Gitter stürzen

und vollständig auskühlen

lassen.

Q Für den Aufstrich Erd-

*J beeren und Äpfel in

einen Topf geben und den

Apfelsaft zugießen. Auf-

kochen und mit Deckel

30 Minuten leicht kochen.

Den Aufstrich kräftig

durchrühren und in ein

vorgewärmtes Glas füllen.

Abkühlen lassen, beschrif-

ten und verschließen.

A Den Kuchen mit 1-2

I Esslöffeln Aufstrich

servieren, mit Apfelspalten

und Erdbeeren garnieren.
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Bananen-Limetten-Kuchen
Für 10 Personen • Enthält pro Portion 360 Kcal (1507 kJ) und 2,8 g Fett

ZUTATEN

300 g Mehl

1 TL Salz

1 /. TL Backpulver

175 g hellbrauner Zucker

1 TL abgeriebene Limettenschale

1 mittelgroßes Ei, verquirlt

1 mittelgroße Banane, mit 1 EL

Zitronensaft zerdrückt

150 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

115 g Sultaninen

Bananenchips und fem

geriebene Limettenschale,

zum Garnieren

GLASUR:

115 g Puderzucker

1-2 TL Limettensaft

Vj TL abgeriebene Limettenschale

| Den Backofen auf

1 80 °C vorheizen. Eine

Springform (18 cm Durch-

messer) fetten und mit

Backpapier auskleiden.

Mehl, Salz und Backpulver

in eine Schüssel sieben,

Zucker und Limetten-

schale unterrühren.

^ In die Mitte der Mi-

schung Ei, Bananen-

brei, Frischkäse oder Jog-

hurt und Sultaninen geben.

Alles gut verrühren.

Den Teig in die Form

geben und die Ober-

fläche glatt streichen.

40-45 Minuten backen,

10 Minuten abkühlen

lassen, dann auf einen Rost

stürzen.

Für die Glasur den

Puderzucker in eine

Schüssel sieben und mit

dem Limettensaft verrüh-

ren. Der Guss soll nicht zu

flüssig sein. Die Limetten-

schale unterrühren. Die

Glasur über den Kuchen

träufeln und herunterlaufen

lassen.

Mit Bananenchips und

*_J Limettenschale garnie-

ren. 15 Minuten stehen las-

sen, bis die Glasur fest ist.

VARIATION

Ersetzen Sie die Limette (Saft

und Schale) durch eine Orange

und die Sultaninen durch

gehackte Trockeimprikosen.
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Brombeer-Apfel-Kuchen
mit Knusperkruste

Für 10 Personen • Enthält pro Portion 230 Kcal (963 kJ) und 1,5 g Fett

ZUTATEN

350 g Kochäpfel

3 EL Zitronensaft

300 g Vollkornmehl

37. TL Backpulver

1 TL gemahlener Zimt,

plus etwas zum Bestäuben

Den Backofen auf

190 °C vorheizen.

Eine Kastenform (900 g In-

halt) fetten und mit

Backpapier auslegen. Die

Äpfel schälen, entkernen

und würfeln. Anschlie-

ßend zusammen mit

dem Zitronensaft in einen

Topf geben, aufkochen

und 10 Minuten weich

kochen. Dabei kräftig

durchrühren, dann ab-

kühlen lassen.

175 g küchenfertige Brombeeren,

plus einige zum Garnieren,

Tiefkühlware auftauen

175 g hellbrauner Zucker

1 mittelgroßes Ei, verquirlt

200 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

r\ Mehl, Backpulver und

Zw Zimt in eine Schüssel

sieben, Kleierückstände aus

dem Sieb zufügen. 115 g

Brombeeren und den

Zucker unterrühren.

O Eine Vertiefung in die

J Mitte drücken. Ei,

Frischkäse und abgekühltes

Apfelmus hinein geben und

gut verrühren. Den Teig in

die Form geben und die

Oberfläche glatt streichen.

60 g weiße oder braune Zucker-

würfel, leicht zerbröselt

Apfelschnitze (Dessertapfel),

zum Garnieren

Die restlichen Brom-

beeren darauf streuen,

leicht in den Teig drücken.

Die zerbröckelten Zucker-

würfel aufstreuen und den

Teig 40-45 Minuten ba-

cken. In der Form ausküh-

len lassen.

Den Kuchen aus der

%J Form nehmen und das

Papier abziehen. Mit Zimt

bestäuben und mit Früch-

ten garniert servieren.

i
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Festlicher Früchtekuchen
Für 12 Personen • Enthält pro Portion 315 Kcal (1319 kJ) und 3 g Fett

ZUTATEN

175 g ungesüßte, entsteinte

Datteln

115 g entsteinte, saftige

Trockenpflaumen

200 ml ungesüßter Orangensaft

2 EL Sirup

1 TL abgeriebene Zitronenschale

1 TL abgeriebene Orangenschale

225 g Vollkornmehl

2 TL Backpulver (leicht gehäuft)

1 TL Lebkuchen-

Gewürzmischung

115 g kernlose Rosinen

115 g helle Sultaninen

115 g Korinthen

115 g getrocknete Preiselbeeren

3 große Eier, getrennt

Puderzucker, zum Bestäuben

GARNIERUNG:

1 EL Aprikosenmarmelade, glatt

gerührt

175 g Fertig-Zuckerguss

Streifen von Orangenschale

Streifen von Zitronenschale

Backofen auf 170 °C

vorheizen. Eine runde

Backform (ca. 20 cm
Durchmesser) fetten und

mit Backpapier auskleiden.

Datteln und Pflaumen wür-

feln und in einen Topf

geben. Mit dem Orangen-

saft aufkochen und 10 Mi-

nuten kochen. Den Topf

vom Herd nehmen und die

Früchte zu Püree verrüh-

ren. Sirup, Orangen- und

Zitronenschale zugeben,

abkühlen lassen.

f\ Mehl, Backpulver und

/Lmi Gewürze in eine

Schüssel sieben, die Kleie-

rückstände aus dem Sieb

zum Mehl geben. Die

trockenen Früchte unter-

rühren und eine Vertiefung

in die Mitte drücken.

Die abgekühlte Pflau-

men-Dattel-Mischung

mit den Eidottern verrüh-

ren. In einer separaten

Schüssel das Eiweiß steif

schlagen. Früchte und

Eidotter in die Vertiefung

geben und unterrühren.

Den Eischnee unter-

heben. Den Teig in die

Form geben, VA Stunden

backen und in der Form

auskühlen lassen.

H" Kuchen aus der Form

%J nehmen und mit Mar-

melade bestreichen. Zu-

ckerguss darüber pinseln.

Fest werden lassen und mit

Zitrusschalen garnieren.





Desserts & Gebäck

Möhren-Ingwer-Kuchen
Für 10 Personen • Enthält pro Portion 300 Kcal (1256 kJ) und 10 g Fett

225 g Mehl

3 TL Backpulver

1 TL Natron

2 TL gemahlener Ingwer

L TL Salz

175 hellbrauner Zucker

225 g Mohrrüben, geraspelt

2 Stücke Ingwer in Sirup,

abgetropft una gehackt

25 g frische Ingwerwurzel,

gerieben

60 g kernlose Rosinen

2 mittelgroße Eier, verquirlt

3 EL Maiskeimöl

Saft von 1 mittelgroßen Orange

GLASUR:

225 g fettarmer Frischkäse

4 EL Puderzucker

5 Tropfen Vanillearoma

GARNIERUNG:

geraspelte Mohrrüben

frischer Ingwer

gemahlener Ingwer

Den Backofen auf

1 180 °C vorheizen.

Eine runde Backform

(ca. 20 cm Durchmesser)

fetten und mit Backpapier

auslegen.

Mehl, Backpulver,

Natron, gemahlenen

Ingwer und Salz in eine

Schüssel sieben. Dann

Zucker. Mohrrüben,

Ingwer und Rosinen

unterrühren.

In die Mitte der Mi-

kJ schung eine Vertiefung

drücken. Eier, Öl und

Orangensaft zusammen

aufschlagen und in die

Vertiefung gießen. Alle

Zutaten gut verrühren.

Den Teig in die Form

geben und die Ober-

fläche glatt streichen. Im

Ofen 1-1)4 Stunden ba-

cken, bis an einem einge-

stochenen Stäbchen keine

Teigreste mehr haften. In

der Form auskühlen lassen.

"" Für die Glasur den

*J Frischkäse in eine

Schüssel geben und cremig

rühren. Gesiebten Puder-

zucker und Vanillearoma

zufügen. Gut verrühren.

Den Kuchen aus der

\J Form nehmen und mit

dem Guss bestreichen.

Garnieren und servieren.

2
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Desserts & Gebäck

Erdbeerroulade
Für 8 Personen • Enthält pro Portion 185 Kcal (774 kJ) und 4 g Fett

3 große Eier FÜLLUNG: 225 g kleine Erdbeeren

115 g Zucker 200 ml fettarmer Frischkäse 1 5 g geröstete Mandelblättchen

115 g Mehl oder fettarmer, ungesüßter 1 TL Puderzucker

1 EL heißes Wasser Naturjoghurt

5 Tropfen Bittermandelaroma

j
Den Backofen auf

1 220 °C vorheizen. Ein

Backblech mit Backpapier

auslegen. Die Eier mit dem
Zucker in eine Schüssel

geben, über einen Topf

mit heißem Wasser hängen

und die Mischung auf-

schlagen, bis sie dick und

cremig ist.

2 Die Schüssel vom Topf

nehmen. Das Mehl

hineinsieben, die Eier und

das heiße Wasser unterhe-

ben. Den Teig auf das Blech

streichen und 8-10 Minu-

ten backen, bis er fest ist.

'7 Die Teigplatte auf ein

Stück Pergament

stürzen. Das Backpapier

abziehen und den Biskuit

mit dem Pergament

aufrollen. Die Rolle in ein

Geschirrtuch hüllen und

abkühlen lassen.

I Für die Füllung Frisch-

T käse oder Joghurt und

Bittermandelaroma verrüh-

ren. Einige Erdbeeren für

die Garnierung beiseite

legen, die übrigen waschen

und in Scheiben schneiden.

Die Frischkäsecreme in den

Kühlschrank stellen.

r** Den aufgerollten Teig

D ausbreiten, mit der

Frischkäsecreme bestrei-

chen und mit den Erdbee-

ren belegen. Vorsichtig

wieder aufrollen. Mit

Puderzucker bestäuben

und mit den restlichen

Erdbeeren garnieren.

VARIATION

Als Füllung eignet sich auch

ein Fruchtpüree, das mit

etwas Zuckergesüßt ist.





Desserts & Gebäck

Fruchtige Muffins
10 Stück • Enthält pro Stück 180 Kcal (753 kJ) und 1,5 G Fett

225 g Mehl

4 TL Backpulver, leicht gehäuft

25 g hellbrauner Zucker

100 g fleischige Trocken-

aprikosen, fein gehackt

ZUTATEN

1 mittelgroße Banane, mit 1 EL

Orangensaft zerdrückt

1 TL abgeriebene Orangenschale

300 ml Magermilch

1 mittelgroßes Ei, verquirlt

3 EL Maiskeimöl

2 EL Haferflocken

Fruchtaufstrich, Honig oder

Ahornsirup, zum Servieren

4 Den Backofen auf

200 °C vorheizen.

1 Papier-Backförmchen

in die Vertiefungen eines

Muffinblechs setzen.

Mehl und Backpulver

in eine Schüssel sieben,

die Kleierückstände aus

dem Sieb zum Mehl geben.

Zucker und Aprikosen

unterrühren.

In die Mitte der Tro-

ckenzutaten eine Ver-

tiefung drücken. Bananen-

brei, Orangenschale, Milch,

Ei und Öl in die Vertiefung

geben und alles zu einem

cremigen Teig verrühren.

Den Teig gleichmäßig auf

die 10 Förmchen verteilen.

A Mit Haferflocken be-

1 streuen und 25-30

Minuten backen, bis die

Muffins aufgegangen sind.

Auf einem Rost leicht ab-

kühlen lassen.

Die Muffins noch

*J warm mit etwas

Fruchtaufstrich, Honig

oder Ahornsirup servieren.

VARIATION

Getrocknete Feigen eignen

sich als Alternative zu den

Aprikosen. Sie harmonieren

gut mit dem Orangen-

aroma. Auch andere

fleiscl i ige Trockenfrücl i te

können verwendet werden.

In einem luftdicht

schließenden Gefäß halten

sich die Muffins 3-4 Tage

frisch. In Tiefkühldosen

oder -beuteln kann man sie

einfrieren (Haltbarkeit:

3 Monate).

2
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Desserts & Gebäck

Schokoladen-Brownies
1 2 Stück • Enthält pro Stüc:k 300 Kcal (1256 kJ) und 4,5 c; Fett

ZUTATEN

60 g ungesüßte, entsteinte

Datteln, gehackt

60 g fleischige, entsteinte

Trockenpflaumen, gehackt

6 EL ungesüßter Apfelsaft

4 mittelgroße Eier, verquirlt

300 g brauner Zucker

5 Tropfen Vanillearoma

4 EL fettarmes Schokoladen-

Getränkpulver

2 EL Kakaopulver

175 g Mehl

60 g dunkle Schokoladenstreusel

GLASUR:

115 g Puderzucker

1-2 TL Wasser

5 Tropfen Vanillearoma

/§ Den Backofen auf

I 180 °C vorheizen. Eine

Backform (18x28 cm)

fetten und mit Backpapier

auskleiden. Datteln und

Pflatimen in einen kleinen

Topf geben, den Apfelsaft

zugießen. Aufkochen und

mit geschlossenem Deckel

bei geringer Hitze 10 Mi-

nuten weich kochen. Zu

Brei pürieren und abküh-

len lassen.

9 Die abgekühlten

Früchte in eine Schüs

sei geben. Eier, Zucker und

Vanillearoma einrühren.

Schokoladen-Getränkpul-

ver, Kakao und Mehl sie-

ben, mit den Schokoladen-

streuseln und den Früchten

zu einem glatten Teig ver-

rühren.

<"2 Den Teig in die vorbe-

%Jf reitete Form geben und

glatt streichen. 25-30 Mi-

nuten backen, bis der Teig

fest ist und an einem ein-

gestochenen Stäbchen kein

Teig mehr haftet. Den Teig

in 12 Stücke schneiden und

in der Form 10 Minuten

abkühlen lassen. Zum Aus-

kühlen auf einen Rost legen.

A Für den Guss den

~T Puderzucker mit

Vanillearoma und Wasser

zu einer dickflüssigen

Masse verrühren.

Den Guss über den

D Kuchen träufeln und

fest werden lassen. Mit

etwas Kakaopulver bestäu-

ben und servieren.





Desserts & Gebäck

Käse- Schnittlauch-Brötchen
1 Stück • Enthält pro Stück 120 Kcal (502 kJ) und 2,8 g Fett

ZUTATEN

250 g Mehl

2Vj TL Backpulver

7. TL Senfpulver

7 TL Cayennepfeffer

7z TL Salz

100 g fettarmer Frischkäse

mit Kräutern

2 EL frisch gehackter Schnitt-

lauch, plus etwas

zum Garnieren

100 ml plus 2 EL Magermilch

60 g fettreduzierter Cheddar,

gerieben

fettarmer Frischkäse,

zum Servieren

4 Den Backofen auf

I 200 °C vo'-heizen.

Mehl, Backpulver, Senf-

pulver, Cayennepfeffer

und Salz in eine Schüssel

sieben.

r\ Den Frischkäse zuge-

ben und alles zu einem

glatten Teig verkneten.

Den Schnittlauch unter-

kneten.

1 In die Mitte des Teiges

eine Vertiefung drü-

cken. Unter ständigem

Rühren 100 ml Milch zu-

gießen, bis ein geschmei-

diger Teig entsteht.

Den Teig auf einer

I bemehlten Arbeits-

fläche durchkneten und zu

einer Platte von 2 cm Dicke

ausrollen. Mit einer runden

Ausstechform (5 cm Durch-

messer) Brötchen ausste-

chen und diese auf ein

Backblech setzen.

"* Die Teigreste verkne-

ten und erneut ausrol-

len. Wieder Brötchen aus-

stechen. Es sollten insge-

samt 10 Brötchen werden.

Die Brötchen mit der

restlichen Milch ein-

pinseln und mit dem gerie-

benen Käse bestreuen.

15-20 Minuten backen, bis

sie aufgegangen und hell-

braun sind. Abkühlen las-

sen. Noch warm mit fett-

armem Frischkäse servie-

ren, der mit Schnittlauch-

streifen garniert ist.

VARIATION

Für süße Brötchen lassen

Sie Senjpulver, Cayenne-

pfeffer, Schnittlauch und

geriebenen Käse weg. Ver-

wenden Sie stattdessen 75

g

Rosinen, 25g Zucker und

Frischkäse ohne Kräuter.





Desserts & Gebäck

Würziges Tomaten-Paprika-Brot
Für 8 Personen • Enthält pro Portion 250 Kcal (1046 kJ) und 3 g Fett

1 kleine rote Paprika

1 kleine grüne Paprika

1 kleine gelbe Paprika

60 g getrocknete Tomaten

50 ml kochendes Wasser

2 TL Trockenhefe

1 TL Zucker

150 ml lauwarmes Wasser

450 g Weizenmehl (Type 1050)

2 TL getrockneter Rosmarin

2 EL Tomatenmark

150 ml fettarmer Frischkäse

oder fettarmer, ungesüßter

Naturjoghurt

1 EL grobes Salz

1 EL Olivenöl

f
Backofen auf220 °C,

I Grill auf starke Hitze

vorheizen. Paprika halbie-

ren und entkernen, aufdem

Grillrost grillen, bis die

Haut Blasen wirft. Nach 10

Minuten die Haut abziehen

und die Paprika würfeln.

f% Tomaten in Streifen

^Ld schneiden und in eine

Schüssel geben. Mit dem

kochenden Wasser über-

gießen und quellen lassen.

Hefe und Zucker mit

dem lauwarmen Was-

ser vermischen und 10-15

Minuten gehen lassen. Das

Mehl in eine Schüssel sie-

ben und 1 TL Rosmarin

zugeben. Eine Vertiefung in

die Mitte drücken, die He-

femischung hinein gießen.

Tomatenmark, Tomaten mit

Einweichflüssigkeit, Pap-

rika, Frischkäse und die

Hälfte des Salzes zugeben.

Alles zu einem geschmei-

digen Teig verkneten.

A Den Teig auf einer be-

mehlten Arbeitsfläche

3-4 Minuten durchkneten.

In eine bemehlte Schüssel

legen, abdecken und an

einem warmen Ort gehen

lassen, bis sich sein Volu-

men verdoppelt hat. Noch

einmal durchkneten und in

eine gefettete Springform

(23 cm) legen. 30 Minuten

abgedeckt gehen lassen.

Mit Öl einpinseln, mit

*J Salz und Rosmarin be-

streuen und 35-40 Minu-

ten backen. 10 Minuten

abkühlen lassen, dann aus

der Form lösen und aus-

kühlen lassen.





Register Gemüse: Gefüllte Gemüse nach

orientalischer Art 156

Maiscremesuppe 20

Mandel-Trifle 198

Reis: Reissalat mit roter Bete &
Orange 186

Apfel: Bratäpfel mit Brom-

Gemüsespaghetti mit Zitro- Meeresfrüchte: Meeresfrüchte - Spargel-Orangen-

nendressing 144 Pfanne 120 Risotto 158

beeren 232 Mediterrane Gemüsespieße Pizza mit Meeresfrüchten 130 Rind: Rindercurry mit

Bratäpfel in Rotwein 224 vom Grill 154 Spaghetti mit Meeres- Orangen 60

Aprikosen-Orangen-Grütze 216 Teigblätter mit Pfannen- früchten 124 Rindersteak mit Ingwer.

Auberginen-Nudel-Kuchen 164 gemüse & Tofu 152 Melonen-Erdbeer-Teller2S Ananas & Chili 62

Bananen: Bananen-Limette

Überbackene Ratatouille 172 Möhren: Möhren-Ingwer- Rindfleischsalat mit Erd-

Wurzelgemüse-Salat 184 Kuchen 244 nüssen 178

Kuchen 238 Grütze: Aprikosen-Oran- Möhrensuppe mit Apfel & Rindfleischsuppe mit Wasser-

Sesam-Bananen 218 gen- 216 Sellerie 24 kastanien 10

Birnen mit Zimt & braunen

Heilbutt mit roten Zwiebeln,

Mokka-Marmor-Mousse 220 Rindfleisch-Tomaten-

Zucker, gebackenc 230 MufFms: Fruchtige Muffins 248 Gratin 64

Biryani mit Karamellzwie- gebratener 132 Frühstücks-Muffins 32 Winterliche Rindfleisch-

beln 150 Himbeer-Pavlovas2/4 Muscheln: Asiatische Muschel- suppe 12

Bohnen-Gemüse-Suppe, tos ka- I luhn: Chicken & Chips nach spieße 136 Rote Bete: Reissalat mit roter

nische 16 Südstaaten-Art H4 Muschelsalat mit Paprika 174 Bete & Orange 186

Bohneneintopf, pikanter 160 Dreifarbige I luhn-Spinat- Provenzalische - 116 Rotkohlsalat, scharfer 188

Brombeer-Apfel-Kuchen mi t Lasagne 80

Nudeln: Auberginen-Nudel-Knusperkruste 240 Geflügel-Schinken-Pastete Salate 174-192

Brot: Würziges Tomaten- mit Petersilie 36 Kuchen 164 Schaumomelette 40

Paprika-Brot 254 I Iähnchenbrust mit Knusper- Cannclloni mit Champig- Schinken: Schinken-Sellerie-

Brötchen, Kisc-Schmtt- kruste 92 nons 166 Gratin 34

I lähnchen-Pflaumen-Kasse- Gemüse-Spaghetti mit Zitro- Schinken-Geflügel-Pastete

Lvhampignons: Camiclloni

rolle 98 nendressing 144 mit Petersilie 36

166 Hähnchen-Spinat-Salat 180 Nudelsalat Nizza 190 Schokolade: Schokoladen-

mit Reisfüllung 148 I [ühnerbrust mit Flonig& Pasta al Pesto 146 Brownies 250

Couscous-Kokosnuss-Salat 92 Zitrone 96 Provenzalische Nudeln 182 Schokoladen-Rame-

Crepes: Spinatcrepes mit I lühnerklößchen mit Mais &
Obst: Bratäpfel in

quins 208

Krebsfüllung 46 Chili 90 Schwein: Geschmorte

Teigblätter mit Pfannen- 1 [ühnersuppe mit Spargel 8 Rotwein 224 Schweinemedaillons mit

gemüse & Tofu 152 Limetten-I Iuhn-Spieße mit Festlicher Früchte- Äpfeln & Cidrc 54

Weiße Spitzencrepes mit Mango-Salsa 86 kuchen 242 Mariniertes Schweinefilet

Früchten 234 mit Curry-Joghurt-Kruste 94 Früchtebrot mit Erdbeer- mit Paprika 56

Curry Huhn mit Curry- Nudelgratin mit 1 luhn, Fen- Apfel-Creme 236 Schweinefilet Stroga-

[oghurt-Kruste 94 chel & Rosinen 82 Früchtegratins 226 noff56

Putencurry mit Aprikose. & Salbeihuhn mit Reis 88 Frucht-Müsli-Trifle 222 Schweinekoteletts mit

Rosinen 102 Gebackene Früchte mit Fenchel & Anis 50

Rindercurry mit Orangen Italienische Vorspeisen- Limettencreme 228 Schweinekoteletts mit

platte 30 I lauchdünne Obsttört- Ratatouille 58

Eiscreme, Knusper- 206

Kartoffeln, gefüllte Ofen- 44

chen 196 Schweinekoteletts mit

Ente: mit Kiwi & Himbeeren 106 Rote Früchte mit Schauin- Fenchel & Anis 50

Entenkeule mit Äpfeln & Käse: Käseherzen mit Erdbeer- saucc 204 Spargel-Orangen-Risotto 158

Aprikosen 108 saucc 200 Tropisches Früchtedessert 212 Spinat-Crepes mit Krebs-

Erdbeerroulade 246 Käse-Schnittlauch-Bröt-

chen 252

Weiße Spitzencrepes mit

Früchten 234

füllung 46

Suppen 8-24

Fisch & Meeresfrüchte 112 -140 Mandel-Rosinen-Käse- Omelette. Schaum- 40 Süßkartoffel-Lauch-Plätz-

Fischplätzchen mit pikant kuchen 202

Paprika: mit Reis & Thun-

chen 170

Tomatensauce / 14 Spinat-Käse-Kugeln 38

Thunfisch: Nudelautlauf mitFisch-Zitrus-Spieße 128 Krebsfleisch: Spinatcrepes mit fisch 42

Gebratener HeÜbutt mit Krebsfüllung 46 Würziges Tomaten-Paprika- Garnelen & Thunfisch / /_

roten Zwiebeln 132 Kuchen 238-250 Brot 254 Nudelsalat Nizza 190

Mediterrane Fischsuppe 14

Lachs mit Ingwergemüse,

Pavlovas, Himbeer- 2i4 Steaks mit duftenden

mit Reis & braunem Rum 118 Pesto, Pasta al 146 Gewürzen & Limette 138

Schnapper mit Chili-Krel würziger- 134 Pfannkuchen, siehe Crepes Tofu-Kichererbsen-

Füllung 126 l amm: Fruchtige Lammkasse- Pizza: Mexikanische Pizzas 162 Burger 168

Süß-saurer Fischsalat 176 rolle 72 Pizza mit Meeresfrüchten 130 Tomaten-Paprika-Suppe 22

Würziger Lachs mit Ingw Lamm-Burger mit Minze 78 Pute: Putencurry mit Trifle, Mandel- 198

gemüse 134 Paprikalamm mit Cous- Aprikosen & Rosinen 102

Wild: Rehmedaillons mitForelle, mexikanische cous 74 Pute mit Orangen, Reis

Ofen- 140 Überbackenes Lamm mit & grünem Gemüse 100 Knoblauchpüree 68

Garnelen: Geeiste Garnele

Kartoffeln 76 Putenterrine mit Wildklößchen mit Sherry-

Lasagne: Dreifarbige I luhn- Zucchini & Tomaten 104 Kumquat-Sauce 70

suppe mit Gurke 26 Spinat-Lasagnc 80

Ratatouille, überbackene 172

Wildpfanne süß-sauer 66

Nudelauflauf mit Garnelt Linsensuppe mit Gemüse &
Zitronenbaiser, knuspriges 21Thunfisch 112 Nudeln 18 Räucherfisch-Pfanne 122
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BESTE REZEPTE

Leicht verständliche und reich bebilderte

Schritt-für-Schritt-Anleitungen

Diese umfangreiche Sammlung köstlicher, fettarmer Gerichte enthält

120 verführerische Rezepte für deftige Suppen und pikante

Vorspeisen, leichte Snacks und kleine Mahlzeiten, klassische

Fleisch- und Fischgerichte, vegetarische Speisen und sogar fruchtig-

knuspriges Gebäck und Desserts. Mit genauen Angaben über den

Fett- und Kaloriengehalt sowie Expertentipps und Variationen bietet

dieses Buch eine solide Grundlage für die zeitgemäße

gesunde Ernährung.


