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Bruntje Thielke,
L__M/\ Chefredakteurin
Liebe Leserin, lieber Leser,

haben auch Sie fiir das neue Jahr ein paar gute Vorsitze
gefasst? Etwa sich mehr zu bewegen, gesiinder zu essen oder
ein paar Kilo abzunehmen? Dabei méchten wir Sie unter-
stiitzen. Mit unseren mehr als 100 Schlank-Rezepten, die alle
unter 500 Kalorien haben - und dabei mit vollem Geschmack
punkten. Denn seien wir mal ehrlich: Wer nur verzichtet und
Kalorien zdhlt, hat es viel schwerer, seine guten Vorsitze auch
durchzuhalten.

Deshalb steht bei uns der Genuss im Vordergrund. Neben
wirmenden Suppen servieren wir leckere Snacks, saftige
Gefliigelgerichte, leichte Klassiker und Kostlichkeiten ohne
Fleisch. Denn hier kommen auch Vegetarier und Fischfans
voll aufihre Kosten. Und dazu gibt es - ja, was denn sonst?

- siifle Siinden wie Kirschmuffins, Schokoladenkuchen oder
Birnentarte. Ich wiinsche Thnen guten Appetit und vor allem
einen gelungenen Startin ein wunderbares 2019, Ihre
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EDITORIAL

Ausgabe verpasst?

Alle bisher erschienenen
Ausgaben des Magazins
Mein LandRezept kénnen
Sie in unserem Onlineshop
bequem bestellen oder
direkt herunterladen:
Jalkemedia-shop.de

meinlandrezept.de/
facebook

@meinlandrezeptmagazin

Low Carb fiir Einsteiger

Low Carb ist in aller Munde. Fiir Einsteiger und
Interessierte haben wir ein Kapitel mit passenden
Rezepten zusammengestellt. Probieren Sie unsere
Kiirbiskernpfannkuchen mit Hiittenkise, die Pizza
bolognese oder das gefiillte Schweinefilet — so kost-
lich kann gesundes Essen heute sein. Ab Seite 121

@&
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RATGEBER

Abnehmen
mit Genuss

Zum Jahresbeginn haben gute Vorsdtze wieder
Hochsaison. Einer der beliebtesten: Abnehmen. Wir
verraten, wie Sie schlank werden — und bleiben!

Endlich wieder in die Lieblings-
hose passen, die letzten ldstigen
fiinf Kilo loswerden, sich einfach
mal wieder rundum wohlfiihlen

in der eigenen Haut: Abzuneh-
men ist fiir viele Deutsche ein
grofler Wunsch. Meist brauchen
wir eine Initialziindung, die uns
dazu bringt, das Thema ernsthaft
anzugehen. Manchmal reicht ein
kritischer Blick in den Spiegel, mal
ist es ein drztliches Gutachten,
mal ein guter Vorsatz, wie ihn jetzt
viele fiirs neue Jahr fassen. Und
eigentlich wissen wir ja alle, wie
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das geht: Weniger Kalorien zu uns
nehmen, als wir verbrauchen, uns
regelmiflig bewegen und gesund
und ausgewogen essen, am besten
selbst gekocht.

Crash-Diiiten sind
nicht gut

Dennoch ist die Hélfte der Deut-
schen zu dick. In Zeiten des Uber-
flusses tun sich viele Menschen
einfach schwer, das richtige Maf}
zu finden. Dabei ist klar: Wer
ernsthaft abnehmen mochte, muss

das ganze Jahr im Blick behalten
und sollte nicht auf kurzfristige
Crash-Diiten setzen. Ohne lang-
fristige Erndhrungsumstellung
geht es einfach nicht. Denn es sind
jaeben nicht nur die cremigen
Sahnetortchen, die iippigen Pom-
mes-Portionen und die Rieseneis-
becher, die uns die tiberfliissigen
Kilogramm auf die Hiiften zau-
bern. Es sind eher die alltédglichen,
unauffilligen Erndhrungssiinden
-in Form von kleinen Frust-
snacks, stiRen Softdrinks oder ein,
zweli, drei Glasern Wein am Abend.
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Wer sich bewusst macht, was,
wann und wie er isst, hat hdu-
fig den ersten wichtigen Schritt
auf dem Weg zu seiner Traum-
figur getan. Eine Hilfe kann
dabei ein Erndhrungstagebuch
sein. Es macht es leichter, die
personlichen Kalorienfallen zu
identifizieren und zu vermei-
den. Dann braucht es Geduld.
Experten wissen: Unser Sit-
tigungsempfinden stellt sich
erst nach rund neun Monaten
um. Fangen wir also an, etwas
weniger zu essen, sollten wir
das auch neun Monate durch-
halten. Erst dann hat sich
unser Korper an die kleineren
Portionen gewohnt und nimmt
weiter ab - langsam, aber dau-
erhaft.

Realistische Ziele
sind wichtig

Fragen Sie sich zuerst: Welches
Ernidhrungskonzept halte ich
wirklich tiber Monate durch?
Worauf kann ich komplett ver-
zichten, worauf nicht? Wie oft
werde ich es tatsdchlich zum
Sport schaffen? Versuchen

Sie, diese Fragen ehrlich zu
beantworten. Denn wer sich
gleich zu viel vornimmt, han-
delt sich fast zwangslédufig ein
Frusterlebnis ein - und bricht
das Projekt Traumfigur schnell
wieder ab. Und bitte hungern
Sie nicht. Bei Radikaldiéten
verlieren Sie zwar schnell (zu
schnell!) Kilos, doch die sind
oft ruckzuck wieder zuriick auf
den Hiiften. Der gefiirchtete
Jojo-Effekt entsteht, weil der
Korper Crashdiéten als eine
Art Hungersnot wahrnimmt,

RATGEBER

Die wichtigsten
Schlankformeln auf einen Blick

BODY-MASS-INDEX (BMI)

Setzt die Kérpergrofie ins Verhiltnis zum Gewicht. Die Formel:
Korpergewicht in Kilogramm geteilt durch Kérpergrifie in Metern
zum Quadrat. Auch online kann man den BMI berechnen, z. B.
auf bmi-rechner.net. Bei einem BMI von unter 18,5 spricht man
von Untergewicht, ab einem BMI ab 25 von Ubergewicht, bei
einem BMI von 30 oder mehr von Adipositas (Fettleibigkeit).
Wichtig: Der BMI ist nur ein grober Richtwert, da er weder die
Muskelmasse noch die Fettverteilung mit einrechnet.

WAIST-TO-HEIGHT-RATIO (WHTR)

Beziffert das Verhiltnis vom Taillenumfang zur Kérpergrofie. Bei
der Waist-to-Height-Ratio wird, anders als beim BMI, auch die
Verteilung des Kérperfetts beriicksichtigt. Die Formel: Taillenum-
fang in Zentimeter geteilt durch Kérpergrofie in Zentimeter. Die
WHTtR sollte bei unter 40-)Jahrigen nicht héher als 0,5 sein, bei 40-
bis 50-Jahrigen nicht hoher als 0,53 und bei tiber 50-)4hrigen
nicht héher als 0,6.

GRUNDUMSATZ

Die Menge an Kilokalorien, die der Kérper im Ruhezustand ver-
braucht, um zu funktionieren. So wird er berechnet: 1 kcal mal
kg Korpergewicht mal 24 Stunden (Frauen) bzw. 1,1 kcal mal kg
Kérpergewicht mal 24 Stunden (Minner). Den Kalorienverbrauch
steigert man durch Bewegung und Sport. Zum Abnehmen

muss man weniger Kalorien zu sich nehmen, als man insgesamt
(Grundumsatz plus Leistungsumsatz) verbraucht.

-

{ Vorsicht, Zucker!

Um gesund zu leben und Ubergewicht vorzubeugen, sollten
Sie téglich héchstens 50 Gramm, besser sogar nur 25 Gramm
freien Zucker zu sich nehmen. Das rit die Weltgesundheits-
organisation (WHO). Freier Zucker ist jeder Zucker,

aufler der, der natiirlicherweise in frischem Obst und
Gemiise sowie in Milchprodukten enthalten ist.

5 FIESE ZUCKERFALLEN

1. Fruchtbuttermilch (500 ml):
ca. 70 g Zucker

2. Apfelsaft (200 ml):

ca. 21 g Zucker

3. Fruchtjoghurt (150 g):

ca. 21 g Zucker

4. Schokomiisli (50 g):
ca. 12 g Zucker

5. Tomatenketchup (1 EL):
ca. 4 g Zucker J

>
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ein Notprogramm anwirft und ABNEHMWUNDER EIWEISS

den Grundumsatz (sieche Kasten Eiweif3 hilft effektiv beim Abnehmen. Denn Proteine (z.B. aus Eiern,
auf Seite 7) herunterfihrt. Ein Milchprodukten, Soja, Niissen oder Gefliigel) sind echte Sattmacher
Zustand, der iiber Monate anhal-  und verhindern Hei8hungerattacken. Sie kurbeln auferdem den Stoff-
ten kann. Wer nach der Diit wie- wechsel an, erhéhen den Grundumsatz und férdern das Mus-
der etwas mehr isst, nimmt fast kelwachstum. Gut zu wissen: Unser Kérper verbraucht
automatisch zu, weil einfach weni- mehr Energie, um Eiweile abzubauen, als fiir den
ger Kalorien verbraucht werden. Abbau von Kohlenhydraten und Fetten.
Deshalb wird rund ein Drittel der Kalorien

Muskeln sind aus Eiweilen direkt wieder verbrannt.
wahre Fettkiller
Aufgefangen werden kann das /T
durch Sport. Doch die meisten e e . .
Menschon tiberschiitzon den Kalo- | Derm Stoffwechsel natiirlich einheizen
rienverbrauch dabei und neigen
dazu, sich anschlieffend allzu GRAPEFRUIT
iippig zu belohnen. Gerade untrai- In der Siidfrucht stecken
nierte Menschen verbrauchen viele Bitterstoffe. Und
beim Sport weniger, als in den die wirken wie natiirliche
gidngigen Tabellen nachzulesen Appetitziigler. Denn sie regen
ist. Dennoch gehort regelméflige die Darmtitigkeit an und
Bewegung natiirlich zu einem férdern die Produktion von
erfolgreichen Abnehmprojekt speziellen Verdauungsenzy-
dazu. Durch das Training verhin- men. Aufderdem bremsen sie
dern Sie, dass beim Abnehmen CHILI zuverlissig den HeiBhunger
Muskelmasse abgebaut und so der Der Scharfmacher Cap- auf Siies aus und fordern die
Kalorienbedarf weiter verringert saicin, der in den kleinen Fettverbrennung. Tipp: Per-
wird. Denn auch im Ruhezustand Schoten steckt, erhsht die fekt zum Friihstiick als frisch
verbrauchen Muskeln mehr Wirmeproduktion im Kérper. gepresster Saft!
Kalorien als etwa Fettgewebe. Um gegenzusteuern, schwit-
Abnehmen im Schlaf - das geht zen wir — das kostet reichlich
nur mit Muskeln. Auflerdem kann Energie und aktiviert so die ‘
Sport die Stimmung authellen und Fettverbrennung. Essen Sie F
ein strafferer Kérper motiviert also mal wieder scharf!
natiirlich extra. Und noch ein
ganz wichtiger Tipp: Wer abneh-
men mochte, sollte streng darauf
achten, die gute Laune nicht zu INGWER
verlieren. Dolle Knolle: Frischer Ingwer enthilt die

Belohnen Sie sich immer ganz Stoffe Gingerol und Shogaol. Die ver-
bewusst, wenn Sie ein Etappen- leihen der Wurzel Schirfe, férdern
ziel erreicht haben, feiern Sie die Produktion von Gallensaft
Thre Erfolge! Ein gesundes Leben und regen Verdauung
macht Spaff und schlank werden und Fettverbrennung
kann sogar richtig gut schmecken. an. Kostlich als frisch
Das beweisen auch unsere kost- aufgebriihter Tee oder in
lichen Schlankrezepte in dieser Asia-Gerichten.
Mein LandRezept.
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Didit-Mythen im Check

Zum Thema Abnehmen kursieren viele Ratschldge. Doch
nicht immer stimmt das, was erzdhlt wird. Wir haben fiir Sie fiinf
Abnehm-Mythen auf'ihre Richtigkeit iiberpriift

STRESS MACHT DICK
Stimmt. Dauerstress schadet der
Figur. Bei Stress wird vermehrt das
Hormon Cortisol ausgeschiittet.
Das schwicht auf Dauer nicht nur
das Immunsystem und erh6ht das
Risiko fiir Diabetes und Herzkrank-
heiten. Cortisol bremst auch den
Fettabbau, fordert die Bildung von
neuem Fettgewebe und begiinstigt
Heiffhungerattacken, indem es den
Insulinspiegel beeinflusst.

LIGHT-PRODUKTE SIND
SCHLECHT FUR DIE FIGUR
Stimmt. Die Produkte werden damit
beworben, weniger Zucker, Fett oder
Kalorien zu enthalten. Oft sind sie
aber Mogelpackungen — und teilweise
richtige Dickmacher. Bei fettredu-
zierten Produkten etwa ist hiufig
der Zuckeranteil erhsht, mitunter
sorgt das insgesamt sogar fiir mehr
Kalorien als beim Originalprodukt.
Ein Blick auf die Zutatenliste lohnt.
Light-Getrinke, die mit SiiRstoffen
angereichert wurden, sind auch nicht
empfehlenswert, denn diese férdern
Heilhunger. Einzig mit Light-Varian-
ten von Wurstwaren und Milchpro-
dukten in der Naturvariante sparen
Sie tatsdchlich Kalorien.

Nur mit Sport wird man schlank

Stimmt nicht. Der wichtigste Faktor beim Abnehmen ist die
Erndhrung. Zudem iiberschitzen viele den Kalorienverbrauch
beim Sport. Aber: Sport ist gesund und kann das Abnehmen

auf jeden Fall unterstiitzen. Regelmiflige Bewegung kriftigt

und strafft das Gewebe und baut Muskeln auf. Die verbrennen
zusitzlich Fett. AuRerdem verbessert Sport das Kérpergefiihl und
motiviert, gesiinder zu leben und zu essen.

Fett macht fett

Stimmt bedingt. Fett ist ein wichtiger Energielieferant und

einer der drei Hauptnihrstoffe. Ob es ungesund ist und dick macht,
kommt auf die Art an: Gesittigte Fettsiduren aus Fast Food, Chips
und SiiRkigkeiten sind tatsichlich tiberfliissig und schlecht fiir

die Figur. Doch es gibt auch ,,gute” Fette: Mehrfach ungeséttigte
Fettsduren wie die Omega-3-Fettsduren (z. B. aus Niissen, Avoca-
do, Lachs und Leindl) sind lebenswichtig fiir den Aufbau von Zel-
len. Unser Korper kann sie nicht selbst herstellen, in Mafien ist der
Genuss von Produkten, die viele mehrfach ungesittigte Fettsduren
enthalten, also absolut zu empfehlen.

WER ABENDS ISST,
NIMMT ZU
Stimmt bedingt. Wer uiber den Tag
mehr Kalorien zu sich nimmt, als er
verbrennt, nimmt zu. Es zihlt die Kalo-

rienbilanz — véllig unabhingig vom Zeit-
punkt der Mahlzeiten. Wer abnehmen

will, kann also abends essen, sollte aber
dann méglichst auf Kohlenhydrate ver-

zichten. Denn die hemmen tatséchlich

die nichtliche Fettverbrennung. Essen

Sie deshalb abends méglichst bunt und

proteinreich.

Mein LandRezept 9
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Experten sind sich einig: Ein gesundes
Friihstiick ist die Grundlage fiir einen

aktiven Tag. Wir liefern die passenden
Rezepte - gesund und einfach késtlich!

o

m’ Gebackene

Miislimischung

ZUTATEN fiir etwa 10 Portionen 460 g
* 50 g Haselnusskerne * 50 g Mandelkerne * 1 Vanil-
leschote # 100 g kernige Haferflocken * 100 g Dinkel-
flocken * 50 g Sonnenblumenkerne = 50 g Kiirbiskerne
* 20 g Leinsamen * 1 TL Zimtpulver * 1 Prise Salz

+ 5 EL Ol * 75 g Honig * 75 g getrocknete Aprikosen
+ 30 g kandierten Ingwer = 75 g Rosinen

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-

heizen. Haselniisse und Mandeln grob hacken.
Vanilleschote der Lénge nach halbieren und das Mark
herauslosen.

Hafer- und Dinkelflocken in einer Schiissel mit

Sonnenblumen- und Kiirbiskernen sowie Lein-
samen mischen. Niisse, Zimt, Vanillemark und Salz
unterheben. Ol und Honig zugeben, gut vermengen.

Dazu schmeckt selbst ge- o i ) .
. Dafiir Mush-Mlschung"auf einem r.mt B'c.llckpapler peleg-
250 g Mandeln iiber Nacht ten Backblech moglichst gleichmifig verteilen
e A und im heiflen Ofen etwa 25 Min. backen. Dabei zwi-

in 11 Wasser einweichen.
Abgieflen, abspiilen und mit
1l frischem Wasser fein
piirieren. Durch ein sauberes
Kiichenhandtuch passieren.
Die Milch hdlt sich 2-4 Tage
im Kiihlschrank.

schendurch immer wieder umrithren und auflockern.

Inzwischen die getrockneten Aprikosen und den

Ingwer fein hacken und mit den Rosinen mischen.
Miisli aus dem Ofen nehmen und vollstdndig abkiih-
len lassen. Die Aprikosen-Mischung unterheben und
luftdicht in Glasern verpacken.

ZUBEREITUNG 1 Std.

Foto: Frauke Antholz (1) | Illustrationen: Sarah Schulte-Hétte

Pro Portion: 9 g Eiweif3 | 17 g Fett | 37 g Kohlenhydrate
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68
kcal

Mini-Pistazien-
hornchen

ZUTATEN fiir 32 Stiick

+150 g Mehl * 1 Vanilleschote
*100 g kalte Butter * 100 g Frisch-
kése * 1 unbehandelte Zitrone

* 45 g gehackte Pistazienkerne

+ 80 g Zucker

1Mehl, ausgelostes Vanillemark
und Butter in Stiicken kriimelig
verkneten, Frischkise zugeben, zu
einem glatten Teig verarbeiten. In
Frischhaltefolie gewickelt 8 Std.
oder iiber Nacht kalt stellen.

Zitrone heifs waschen. Schale
2 abreiben, Zitrone halbieren und
den Saft einer Hélfte auspressen.
30 g Pistazienkerne im Blitzhacker
fein mahlen und mit den restlichen
gehackten Pistazien sowie Zucker,
Zitronenschale und -saft mischen.

Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen.
Teig halbieren. Eine Hilfte wieder
kalt stellen, die andere Hilfte auf
einer Lage Frischhaltefolie rund
ausrollen (@ 26 cm). Mit 14 der
Pistazienmischung bestreuen.
Wenden und erneut mit 14 der
Mischung bestreuen.

Teig wie einen Kuchen in

16 Stiicke schneiden. Von der
kurzen Seite zur Spitze hin aufrol-
len. Auf das Backblech legen. Im
Ofen 10 Min. goldbraun backen.
Mit tibrigem Teig und Zutaten
ebenso verfahren.

ZUBEREITUNG 55 Min. zzgl.
8 Std. Ruhezeit

Pro Stiick: 1 g Eiweif3 | 4 g Fett |
6 g Kohlenhydrate
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Fruhstucksknackebrot

ZUTATEN fiir etwa 20 Stiick

+1/5 Wiirfel Hefe = 250 ml lau-
warme Milch # 1 TL Honig *

165 g Roggenvollkornmehl + etwas
mehr zum Bearbeiten * 165 g Din-
kelvollkornmehl = 114 TL Salz

Die Hefe in der Milch auflésen,

den Honig zugeben. Mehle mit
Salz mischen, die Hefemischung
angieflen und alles miteinander
verkneten. Den Teigansatz abde-
cken und an einem warmen Ort
20 Min. ruhen lassen.

Den Backofen auf 250 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Teig in
3 Stiicke teilen, diese auf einer gut
bemehlten Arbeitsfliche durch-
kneten und diinn ausrollen. Teig
mehrfach mit einer Gabel einste-
chen, in Rechtecke (etwa 15 x 8 cm)
schneiden und aufein mit Backpa-
pier belegtes Blech setzen.

Knickebrote im oberen Teil

des Ofens 6-7 Min. backen. Aus
dem Ofen nehmen und auf Gittern
abkiihlen lassen.

FRUHSTUCK

ZUBEREITUNG 25 Min. zzgl.
20 Min. Ruhezeit

TIPP: Probieren Sie ganz nach
Belieben auch andere Mehlsor-
ten aus. Besonders gut hat uns
beispielsweise die Mischung aus
Weizen- und Buchweizenmehl
geschmeckt.

Pro Stiick: 3 g Eiweif | 1 g Fett |
12 g Kohlenhydrate

Mein LandRezept 13
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ZUTATEN fiir 4 Personen

+1unbehandelte Zitrone = 1 kleine
rote Chilischote * 1 kleiner rotscha-
liger Apfel = 200 g Frischkise * 1 TL

Honig = Salz = Pfeffer = 4 Scheiben
Vollkornbrot * 80 g Linsensprossen

Zitrone heify abwaschen und die

Schale fein abreiben. Anschlie-
end den Saft auspressen. Chi-
lischote der Lange nach halbieren,
die Kerne entfernen, die Schote
waschen und in feine Streifen

14 Mein LandRezept

Apfel-Chili-Creme mit
Linsensprossen auf Vollkornbrot

schneiden. Dann den Apfel
waschen, grob raspeln und sofort
mit etwas Zitronensaft betriaufeln,
damit er nicht braun wird.

Frischkise mit Apfel, Honig
2 und Chilischote verrithren und
die Creme mit dem Zitronenabrieb
und dem iibrigen Saft sowie mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Brotscheiben mit der
Apfel-Chili-Creme bestrei-

chen, mit reichlich Linsenspros-
sen garnieren und servieren.

ZUBEREITUNG 15 Min.
TIPP: Belegen Sie nach Wunsch
die Brote noch mit diinnen Apfel-

spalten.

Pro Portion: 7 g Eiweif3 | 13 g Fett |
23 g Kohlenhydrate



Fotos: Frauke Antholz (1); Anna Gieseler (1) | Illustrationen: Sarah Schulte-Héotte
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Kiirbis-Quitten-
Konfitiire

ZUTATEN fiir 6 Gliser (A 300 ml)
+ 500 g Kiirbisfleisch (z. B. But-
ternut-, Muskat- oder Hokkaido-
Kiirbis) = 500 g Quitten * 25 ml Zi-
tronensaft = 2 Msp. Vanillepulver
*1Zimtstange * 2 Msp. Ingwerpul-
ver * 500 g Gelierzucker 2:1

Kiirbis und Quitten waschen
1und trocknen. Kiirbis halbieren,
beides entkernen und wiirfeln. In
einem zugedeckten Topfin etwa

200 ml kochendem Wasser 25 Min.

weich kochen. Abseihen und mit
einem Stabmixer piirieren.

Zitronensaft, Vanillepulver,

Zimtstange und Ingwer dazu-
geben. Gelierzucker einriihren,
etwa 5 Min. kocheln lassen. Zimt-
stange herausnehmen und Konfi-
tiire in sterile Einmachglaser fiil-
len. Fest verschlieffen, umdrehen
und 5 Min. auf dem Kopf stehen
lassen. Wieder umdrehen und
vollsténdig abkiihlen lassen.

ZUBEREITUNG 45 Min.
zzgl. 6 Std. Ruhezeit

Pro Glas: 1 g Eiweifd | 0 g Fett |
98 g Kohlenhydrate
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Buttermilch-Crépes mit Backpflaumen

ZUTATEN fiir 4 Personen

*100 g Backpflaumen

+ 200 ml Traubensaft = 8 cl Port-
wein # 2 TL Stirke = Etwas Zimt-
pulver = Etwas Anispulver * Etwas
Kardamompulver = 120 g Mehl

* 3 Eier * 30 g weiche Butter

+ 250 ml Buttermilch * 2 EL Zu-
cker * 1 Prise Salz = 2 EL Ol

+ Puderzucker zum Bestiuben

AUSSERDEM
* Crépepfanne

16 Mein LandRezept

Die Backpflaumen mit Trau-

bensaft und Portwein erwér-
men. Die Stirke mit 2 EL kaltem
Wasser verriithren, in den Pflau-
mensud geben, aufkochen und
mit den Gewiirzen abschmecken.
Anschlieffend abkiihlen lassen.

Fiir die Crépes Mehl, Eier,

Butter, Buttermilch, Zucker
und Salz mit dem Handriihrgerit
zu einem glatten Teig verquirlen
und kurze Zeit ruhen lassen.

In einer Crépepfanne etwas

Ol erhitzen. Nacheinander
diinne goldgelbe Crépes backen.
Jeweils vorsichtig wenden und
zuletzt zusammenfalten. Auf Tel-
lern anrichten, mit Puderzucker
bestduben und mit den marinier-
ten Backpflaumen servieren.

ZUBEREITUNG 25 Min.

Faronla

Www, 50875829

Pro Portion: 12 g Eiweif3 | 17 g Fett |
64 g Kohlenhydrate




FRUHSTUCK
*

H

Bauernomelette
mit Kartoffeln
und Speck

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 800 g Kartoffeln = 1 Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen * 4 Stangen
Porree (etwa 800 g) * 200 g Schin-
kenspeck # 1 TL edelsiif3es Papri-
kapulver * Salz » Pfeffer + 12 Bund
Schnittlauch * 6 Eier * 100 g Sahne
* Frische geriebene Muskatnuss

Kartoffeln in etwas Wasser

fiir etwa 20 Min. weich kochen.
Inzwischen Zwiebel schilen und
grob wiirfeln. Knoblauch schilen
und in diinne Scheiben schneiden.
Porree waschen, trocknen und in
Ringe schneiden. Kartoffeln abgie-
3en, pellen und in dicke Scheiben
schneiden.

Schinkenspeck in Streifen

schneiden. In einer groflen
Pfanne ohne Fett auslassen und
Zwiebel mitdiinsten. Kartoffeln,
Knoblauch und Porree dazugeben
und anbraten. Mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Schnittlauch waschen, trock-

nen und in Rollchen schneiden,
etwas davon beiseitelegen. In
einer Schiissel Eier mit Sahne,
Schnittlauch, Salz, Pfeffer und
Muskatnuss verquirlen.

chulte-Hotte

S

Eier-Mischung zum Gemiise
4in die Pfanne geben und unter
gelegentlichem Riihren stocken
lassen. Vor dem Servieren mit
Schnittlauch bestreuen.

ZUBEREITUNG 40 Min.

rauke Antho!

Pro Portion: 27 g Eiweif3 | 21 g Fett |
38 g Kohlenhydrate

Mein LandRezept 17
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Foto: Tina Bumann (1) | Illustrationen: Sarah Schulte-Hétte

Schnell zubereitet, einfach lecker und
rundum gesund: Smoothies sind ein
toller Zwischensnack oder auch eine
unkomplizierte Friihstiicksalternative

ﬁ Griiner Friihstiicks-
smoothie

ZUTATEN fiir 2 Portionen (a2 350 ml)
* 20 g Leinsamen * 1 Orange * 1 Banane * 14 unbehan-
delte Zitrone = 1 Apfel = 50 g Feldsalat

Leinsamen in einen Mixer geben und fein mahlen.

Die Orange und die Banane schélen. Das gesamte
Obst in Stiicke schneiden. Die Zitrone heify waschen.
Den Apfel waschen und vom Kerngeh&use befreien,
grob wiirfeln. Den Feldsalat verlesen, waschen und
trocken schleudern.

Alle Zutaten zusammen mit 400 ml Wasser zu
den Leinsamen hinzugeben und fein piirieren.
Smoothie auf 2 Glaser verteilen und geniefien.
ZUBEREITUNG 10 Min.
TIPP: Der Smoothie kann auch noch am néchsten
Tag getrunken werden. Bitte gut verschlossen in

einer Glasflasche im Kiihlschrank aufbewahren.

Pro Portion: 10 g Eiweif3 | 5 g Fett | 51 g Kohlenhydrate
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Apfel-Sauer-
kraut-Mix

ZUTATEN fiir 2 Portionen

(2350 ml)

* 1 sduerlicher Apfel (z. B. Boskop)
*1 Bergpfirsich (80 g)

* 200 g mildes Sauerkraut

* 1 TL fliissiger Akazienhonig

* 2 EL Walnusskerne * 14 TL Kiim-
mel * 150 ml Sauerkrautsaft

Den Apfel waschen, achteln,

Stiel- und Bliitenansatz entfer-
nen, Kerngehiuse belassen. Den
Bergpfirsich waschen, halbieren,
entsteinen und klein schneiden.
Die beiden Friichte mit dem
Sauerkraut, dem Honig, den Wal-
niissen und dem Kiimmel in den
Mixer geben.

Den Sauerkrautsaft und

50 ml Wasser angiefien.
Den Mixer erst auf kleiner Stufe
starten, dann auf hochster Stufe
so lange mixen, bis sich das Sauer-
kraut aufgelost hat.

ZUBEREITUNG 10 Min.

TIPP: Probieren Sie diesen
Smoothie mal in einer weiteren
kostlichen Variation: Ersetzen Sie
den Apfel einfach durch eine Birne
oder zwei frische Feigen.

Pro Portion: 4 g Eiweif3 | 5 g Fett |
15 g Kohlenhydrate



Fotos: Griife und Unzer Verlag/Jérn Rynio (2) | Illustration: Sarah Schulte-Hotte
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ZUTATEN fiir 2 Portionen

(2250 ml)

* 2 Knollen Topinambur (100 g)
*1/5 Bund Petersilie * Je 3 Stiele
Minze und Thymian * 1 Stiel Ysop
* 15 unbehandelte Limette

*1 Prise Meersalz * 2 Msp. Nelken-
pulver * 1 TL Akazienhonig

* 2 TL Leinol * 200 ml Schweden-
milch * 4 Eiswiirfel

Den Topinambur griindlich
lwaschen und klein schneiden.
Die Kriuter abbrausen, abtropfen
lassen und die Bliattchen grob
hacken. Die Limette heify waschen
und grob zerteilen. All diese
Zutaten in den Mixer geben. Salz,
Nelkenpulver, Honig und Leinél
zufiigen.

Die Schwedenmilch angief3en.

Den Mixer erst auf kleiner
Stufe starten, dann alles auf

_—

m Topinambur-Krauter-Smoothie

hochster Stufe cremig piirieren.
Eiswiirfel und etwa 200 ml Was-
ser dazugiefden und nochmals
alles kurz und kraftig mixen.

ZUBEREITUNG 10 Min.

TIPP: Ysop, das auch Bienen- oder
Eisenkraut genannt wird, kann
man sowohl zum Wiirzen als

auch zum Heilen verwenden. Es
schmeckt besonders gut in Suppen
und Sof3en, zu Gefliigel, Wild und
Fisch und ist getrocknet in der
Apotheke oder im Reformhaus
erhiltlich. Schwedenmilch ist ein
Sauermilchprodukt, das Sie in Bio-
ldden oder ebenfalls im Reform-
haus finden.

Pro Portion: 5 g Eiweifl | 9 g Fett |
10 g Kohlenhydrate

Sommeralternative: Wenn es kei-
nen Topinambur gibt — die Saison
dauert von Dezember bis Ende
Mdirz —, kénnen Sie die Knollchen
durch Kohlrabistiicke oder Blu-
menkohlréschen ersetzen.

BUCHTIPP:
sFatburner-Smoothies*
Bestsellerautorin Marion
Grillparzer erkldrt in die-
sem praktischen Ratgeber,
was die Kombi aus Fatbur-
nern und Smoothies so ideal
macht und warum die Um-
stellung auf einen schlanken
Lebensstil damit bestens
funktioniert.

Grife und Unzer Verlag,
12,99 Euro
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E’ Gurken-Kumquat-Mix

ZUTATEN fiir 2 Portionen

(2300 ml)

*100 g Kumquats oder Physalis

* 2 Minigurken (200 g) * 1 EL Ap-
felessig * 2-3 Blatter Chinakohl
(100 g) = 3 Stiele Petersilie * 2 TL
Agavendicksaft * 1 TL Kurkuma

* 2 TL Leinol * 250 ml Buttermilch

Die Kumquats waschen und
halbieren oder die Physalis aus

22 Mein LandRezept

der Hiille 16sen und waschen. Die
Gurken waschen und wiirfeln.
Beide Zutaten mit dem Essig in
den Mixer geben.

Den Chinakohl waschen, put-

zen und klein schneiden. Die
Petersilie abbrausen und grob
hacken. Die griinen Blitter, Aga-
vendicksaft, Kurkuma und Leindl
mit in den Mixer geben.

Die Buttermilch dazugieflen.

Den Mixer auf kleiner Stufe
starten, den Smoothie dann auf
hochster Stufe cremig piirieren.

ZUBEREITUNG 10 Min.

Pro Portion: 6 g Eiweif3 | 6 g Fett |
20 g Kohlenhydrate



Fotos: Grife und Unzer Verlag/Jérn Rynio (1); Tina Bumann (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hotte
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Smoothie
ZUTATEN fiir 2 Portionen
(2200 ml)
*1 Orange * 100 g Mohren * 1 rote
Paprikaschote * 50 g Feldsalat

*1Scheibe unbehandelte Zitrone
mit Schale * Salz * Pfeffer

Orange schilen und vierteln.

Mohren schilen, klein schnei-
den, Paprika waschen, vom Kern-
gehiuse befreien und in Stiicke
schneiden. Feldsalat verlesen, gut
waschen und trocken schleudern.
Zitrone waschen.

Alle Zutaten zusammen mit

150 ml Wasser in einen Mixer
geben und fein piirieren. Mit
etwas Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Smoothie auf 2 Gliser
verteilen und frisch servieren.

ZUBEREITUNG 10 Min.

TTPP: Der Smoothie kann auch
noch am néchsten Tag getrunken
werden. Dann bitte sehr gut ver-
schlossen in einer Glasflasche im
Kithlschrank aufbewahren.

Pro Portion: 16 g Eiweif | 1 g Fett |
11 g Kohlenhydrate
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Kakao-Mohren-
Smoothie

ZUTATEN fiir 2 Portionen
(2250 ml)

* 300 g Mohren * 1 Banane

* 2 EL rohes Kakaopulver (Bio-
laden) * 200 ml Mandeldrink

Die Mohren griindlich waschen,
lputzen und grob zerkleinern.
Banane schilen und ebenfalls in
grobe Stiicke schneiden. Méhren
und Banane in den Mixer geben.

Etwas Kakaopulver zum

Garnieren beiseitestellen, den
Rest mit dem Mandeldrink eben-
falls in den Mixer geben. Alles auf
hochster Stufe piirieren, bis der
Smoothie schon cremig ist und
keine Mohrenstiicke mehr vor-
handen sind.

Den Kakao-Mohren-Smoothie
3 auf zwei Glaser verteilen,

mit dem restlichen Kakaopulver
gleichmifig bestduben und gleich
genieflen.

ZUBEREITUNG 10 Min.

TIPP: Die Kakaobohne liefert
reichlich Magnesium, das Mineral
fiir Herz und Kreislauf. Auflerdem
enthilt sie viele Antioxidantien.
Und die ebenfalls enthaltenen
Tryptophane werden vom Korper
in Serotonin umgewandelt,
welches fiir gute Stimmung sorgt.

Pro Glas: 5 g Eiweif3 | 5 g Fett |
20 g Kohlenhydrate



Fotos: Grife und Unzer Verlag/Maria Grossmann u. Monika Schiirle (2) | Illustration: Sarah Schulte-Hotte
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E Spinat-Grapefruit-Smoothie

ZUTATEN fiir 2 Portionen
(2250 ml)

* 2 Handvoll Blattspinat

*1 Grapefruit * 200 g Salatgurke
*1 Stiick Ingwer (etwa 1 cm)

Den Spinat verlesen und
1waschen. Grapefruit mit einem
Messer schilen und die Filets aus
den Hautchen schneiden.

Die Gurke griindlich waschen

und in grobe Stiicke schneiden.

Den Ingwer schilen, ebenfalls in
Stiicke schneiden und mit dem
Spinat, der Grapefruit, der Gurke
und 100 ml Wasser in den Mixer
geben. Alles auf hochster Stufe
mixen, bis der Smoothie schén
cremig ist. Bei Bedarf noch etwas
Wasser dazugeben.

Den Smoothie auf zwei Glaser
3verteilen und servieren. Oder
in ein verschliefibares Gefaf
geben und bis zum Verzehr im
Kiihlschrank aufbewahren.

ZUBEREITUNG 10 Min.

TIPP: Grapefruits enthalten viel
Vitamin C, wirken verdauungsfor-
dernd und magenstérkend. Wer
Medikamente nimmt, sollte aber
priifen, ob sich das Arzneimittel
mit der Frucht vertrégt, da sie die
Wirkung von Medikamenten stark
herab- oder heraufsetzen kann.

Pro Glas: 2 g Eiweif | 1 g Fett |
19 g Kohlenhydrate

BUCHTIPP:
,,Detox-Smoothies*
Detox-Smoothies strotzen
vor Vitalstoffen: Fein ge-
mixt sind die Nihrstoffe aus
Pflanzengriin, Friichten und
Superfoods fiir den Kérper
besonders leicht verfuigbar
und somit ideal zum Ent-
schlacken und Entgiften.
Nicole Staabs hat jede Men-
ge Rezepte fiir Abwechslung
im Glas zusammengetra-
gen. Grife und Unzer Verlag,
8,99 Euro
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Kostliche Hdppchen fiir zwischendurch
oder unterwegs: Mit diesen lecker-
leichten Snack-Rezepten stillen Sie den
kleinen Hunger

— N
- E Deftiger Hiittenk:ise
ZUTATEN fiir 2 Personen

* 40 g Sonnenblumenkerne + 250 g Radieschen
1 Bund Schnittlauch + 100 g Cornichons * 400 g Hiit-
tenkise 2 EL Zitronensaft ~ Salz - Pfeffer

Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne gold-

braun rosten und abkiihlen lassen. Die Radieschen
waschen und putzen. Den Schnittlauch waschen und
trocken tupfen.

Radieschen, Cornichons sowie Schnittlauch in
einem Multizerkleinerer fein hacken.

Die Sonnenblumenkerne, den Hiittenkése, den
Zitronensaft und die Gewiirze zugeben und gut

miteinander verrithren.

ZUBEREITUNG 10 Min.

Pro Portion: 31 g Eiwei | 19 g Fett | 9 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

* 3 EL Butter = 50 g Mehl

* 50 g Buchweizenmehl

+125 ml Milch + 4 EL Mineralwas-
ser mit Kohlenséure + 2 Eier = Salz
« Pfeffer  Frisch geriebene Mus-
katnuss * 1 Bund Dill + 12 Bund Ru-
cola + 150 g Quark + 100 g Frisch-
kése 1 TL Senf + 150 g Raucher-
lachs in Scheiben

28 Mein LandRezept

Buchweizenwraps
mit gerduchertem Lachs

1 EL Butter abnehmen und zer-

lassen. Mehle mischen und mit
Milch, Mineralwasser, Eiern und
der fliissigen Butter zu einem Teig
verschlagen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat kriftig wiirzen, anschlie-
Rend kurz ruhen lassen.

2 In der Zwischenzeit den Dill
waschen, trocken schiitteln

und grob hacken. Den Rucola
waschen, trocken schleudern und
von harten Stielen entfernen. Den
Quark mit Frischkése und Senf
verrithren, dann den Dill untermi-
schen. Quark mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Lachs in etwas
kleinere Stiicke zupfen.

Die restliche Butter portions-
weise in einer Pfanne zerlassen
und aus dem Teig nacheinander
4 Pfannkuchen backen, diese dann
abkiihlen lassen.

Die Pfannkuchen anschlie-

Rend mit der Quarkcreme
bestreichen, dabei einen etwa 2 cm
breiten Rand freilassen. Mit Lachs
und Rucola belegen. Zuerst die
untere Seite etwas nach oben iiber
die Fiillung klappen, anschliefiend
die Seiten einschlagen und den
Pfannkuchen aufrollen. Die Wraps
zum Mitnehmen in Butterbrot-
oder Wachspapier einschlagen.

ZUBEREITUNG 35 Min.

Pro Portion: 21 g Eiweif3 | 22 g Fett |
23 g Kohlenhydrate



Fotos: Mike Hofstetter (1); Frauke Antholz (1) | Illustration Cindy Stender

fiir 4 Personen

1sehr frisches Ei = 14 TL Dijon-
Senf 100 ml O1 + 1 TL Zitronen-
saft = 2 cl Sherry + Etwas Zucker

Salz « Pfeffer « 2 Pck. Reispapier
(18 Blitter) + 2 kleine M6hren

120 g Austernpilze + 100 g gegarte
Krabben (Kiihlregal) 1 TL Ol

80 g Alfalfasprossen + etwas
mehr zum Garnieren

4-5 TL Teriyaki-Marinade

Fiir die Mayonnaise Ei, Senf, Ol

und Zitronensaft in einen hohen
Riihrbecher geben, alle Zutaten
mit dem Piirierstab zu einer cre-
migen Masse verarbeiten. Diese
mit Sherry, etwas Zucker, Salz

und Pfeffer abschmecken, bis zum
Servieren kalt stellen.

Fiir die Gemiiserollen das Reis-

papier nebeneinander auf ein
feuchtes Kiichenhandtuch legen,
gleichmifig mit lauwarmem
Wasser bestreichen und quellen
lassen. Mohren schilen, waschen
und in feine Stifte schneiden. Aus-
ternpilze evtl. waschen, putzen
und in feine Streifen schneiden.
Die Krabben waschen, trocken
tupfen und im heifen Ol anbraten.
Die Mohren und Pilze dazugeben
und andiinsten. Sprossen unter-
mischen. Fiillung mit Teriyaki-
Marinade und Pfeffer wiirzen.

Die Fiillung auf den Reispa-

pierblittern verteilen, die
Seitenrinder iiber die Fiillung
klappen und eng aufrollen. Gemii-
serollen mit Sherry-Mayonnaise
servieren und mit restlichen
Sprossen garnieren.

45 Min.

Diese bunten Gemdiiserollen
schmecken besonders gut, wenn
Sie sie zum Schluss noch in hei-
3em Fett knusprig ausbacken.

Pro Portion: 9 g Eiweif3 | 30 g Fett |
24 g Kohlenhydrate
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fiir 24 Rollchen

310 ml Milch = 2 Eier + 150 g Mehl

Salz + 100 g TK-Blattspinat, auf-
getaut und abgetropft + Etwas Ol
zum Braten + 150 g Frischkise

75 g Créme fraiche « 12 TL Zitro-
nensaft « 2 Prisen Pfeffer

1/2 Bund Schnittlauch, in R6l1l-
chen gehackt « 300 g Riaucherlachs
in Scheiben

24 Cocktailspiefie

300 ml Milch und Eier verriih-
ren. Mehl, 12 TL Salz und Spinat
dazugeben und untermengen.

Etwas Olin einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Den Boden
mit einer Kelle voll Teig bedecken.

Von jeder Seite wenige Min. bei
mittlerer Hitze goldbraun backen.
Wiederholen, bis der gesamte Teig
aufgebraucht ist. Pfannkuchen auf
einem Teller mit Kiichenpapier
stapeln und abkiihlen lassen.

Frischkise mit Creme fraiche,
Zitronensaft, 10 ml Milch,
15 TL Salz, Pfeffer und Schnitt-
lauch verriihren.

Die Pfannkuchen jeweils mit

Frischkise bestreichen und
mit Lachs belegen. Pfannkuchen
aufrollen und in Rollchen schnei-
den. Jedes Rollchen mit einem
Cocktailspief fixieren. Auf einem
Teller anrichten und servieren.

30 Min.

Pro Stiick: 5 g Eiweif | 5 g Fett |
6 g Kohlenhydrate



Fotos: Kathrin Knoll, Anna Gieseler (1); Alexandra Panella (1)

fiir 12 Stiick

500 g Buttermilch * 130 g But-
ter + etwas mehr zum Fetten der
Schiissel + 650 g Mehl + etwas
mehr zum Bearbeiten = 1 Pck.
Trockenhefe + 14 TL Natron = Salz

1 EL Zucker * 1 Bund gemischte
Kriuter (z. B. Petersilie, Kerbel,
Schnittlauch, Thymian, Salbei)

2 Knoblauchzehen = 20 g geriebe-
ner Hartkése (z. B. Bergkiise)

Grobes Meersalz

Die Buttermilch erwérmen.

50 g Butter darin schmelzen
und die Mischung dann auf Zim-
mertemperatur abkiihlen lassen.
Nun das Mehl mit der Hefe, dem
Natron, 1 EL Salz und dem Zucker
mischen. Buttermilchmischung
langsam zugeben. Alles mit leicht
bemehlten Hédnden zu einem glat-
ten Teig verkneten. Der Teig wird
recht weich sein, es wird aber kein
weiteres Mehl benotigt.

Den Teig zu einer Kugel

formen und in eine gefettete
Schiissel geben. Mit einem feuch-
ten Kiichenhandtuch abgedeckt
fiir 1 Std. an einem warmen Ort
gehen lassen.

Inzwischen fiir die Fiillung die

Krauter waschen und trocken
schiitteln. Die Bliattchen abzupfen
und fein hacken. Den Knoblauch
schilen und in eine Schale pres-
sen. Die Kriuter, restliche Butter
und Kise zugeben. Alles vermi-
schen und mit etwas Meersalz
wiirzen. Die Krauterbutter bis zur
Verwendung abgedeckt bei Zim-
mertemperatur ziehen lassen.

Den Teig aus der Schiissel neh-

men und auf der leicht bemehl-
ten Arbeitsfliche durchkneten,
dann kurz ruhen lassen. Sobald
sich der Teig sichtlich entspannt
hat, den Teig halbieren und beide

Stiicke jeweils rechteckig (etwa
25 x 30 cm) ausrollen. Beide Teig-
stiicke mit der Kriduterbutter
bestreichen. Die Teigstiicke von
der langen Seite fest aufrollen
und jeweils in 12 Teile schnei-
den. Diese Teile lings mit einem
Holzloffelstiel eindriicken. Die
Brotchen mit Abstand zueinan-
der auf 3 mit Backpapier belegte
Bleche setzen und anschlieflend
abgedeckt 20 Min. gehen lassen.
Den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Die Krauterbrotchen porti-

onsweise 12-16 Min. im vorge-
heizten Ofen goldbraun backen.
Lauwarm oder kalt servieren.

1 Std. zzgl. 1 Std.
10 Min. Ruhezeit

Pro Stiick: 8 g Eiweif3 | 10 g Fett |
43 g Kohlenhydrate
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SMARTE SNACKS

L |

ZUTATEN fiir 4 Personen

1 Hokkaidokiirbis + 1 Zweig Ros-
marin » 3 EL Stéirke * 4 EL Olivenol
+1EL edelsiifles Paprikapulver
+1TL Knoblauchpulver + 4 EL Pa-
niermehl 1 Knoblauchzehe

+ Einige Kréuter nach Belieben
(z.B. Rosmarin, Thymian, Schnitt-
lauch, Petersilie) + 200 g Quark

= Salz + Pfeffer
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Kiirbispommes
mit Krauterquark

Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Back-
blech mit Backpapier auslegen.

Kiirbis halbieren, entkernen
2und in 0,5 cm dicke Stifte
schneiden. Rosmarin waschen,
trocken tupfen, Nadeln abzupfen
und fein hacken. Stirke in eine
Schiissel geben und Kiirbisstifte

darin wélzen. 3 EL Olivendl und
Rosmarin sowie Paprika- und
Knoblauchpulver dazugeben.
Alles miteinander vermengen.

Die Kiirbissticks auf dem Back-
blech verteilen, ohne dass sich
die Sticks beriihren. Dann mit
2 EL Paniermehl bestreuen und
im vorgeheizten Ofen fiir etwa
15 Min. backen.

Fiir den Quark Knoblauch
4schéilen und fein hacken. Krau-
ter waschen, trocken tupfen, Blétt-
chen abzupfen und fein hacken.
Quark mit Knoblauch, 1 EL Oli-
venol und Kriutern vermengen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sticks wenden, erneut mit

2 EL Paniermehl bestreuen
und weitere 15 Min. backen. Mit
Quark servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.

Pro Portion: 8 g Eiweif3 | 14 g Fett |
30 g Kohlenhydrate
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fiir 10 Stiick

15 Wiirfel Hefe + 1 TL Zucker

155 ml Milch + 400 g Dinkelvoll-
kornmehl + Salz * 25 ml Olivendl

1 Bund gemischte Krauter (z.B.
Petersilie, Schnittlauch, Thymian)

1 Knoblauchzehe + 400 g Frisch-
kise = Pfeffer « Etwas Mehl zum
Bearbeiten * 400 g Hihnchen-
brustfilet 1 TL edelsiif3es Papri-
kapulver + 5-10 Blitter Kopfsalat

/5 Gurke + 5 Tomaten * 1 rote
Zwiebel

Dampfgarer/Dampfeinsatz

Hefe zerbroseln, zusammen

mit dem Zucker in 175 ml
lauwarmem Wasser und 125
ml lauwarmer Milch auflosen.
Dinkelvollkornmehl, 1 TL Salz
und das Olivenol zugeben und zu
einem geschmeidigen Teig ver-
kneten. Anschlieflend an einem
warmen Ort abgedeckt 1 Std.
gehen lassen.

Inzwischen fiir den Kriuter-

frischkise die Kriauter waschen
und trocken tupfen. Ggf. Blattchen
abzupfen und fein hacken. Knob-
lauch schilen und ebenfalls sehr
fein hacken. Den Frischkise, die
tibrige Milch, Kréuter, 12 TL Salz
sowie Pfeffer in einer Schiissel
verrithren.

Backofen auf 220 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den
Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsfliche in 10 Portionen
teilen, dann jeweils zu Kugeln for-
men. Anschlief}end die Teiglinge
abgedeckt weitere 15 Min. gehen
lassen.

In der Zwischenzeit

500 ml Wasser in einen
Dampfgarer geben. Hihnchen-
brustfilets von beiden Seiten mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen. Auf den Dampfeinsatz
geben und darin bei 100 °C 25
Min. dampfen.

Die Teigkugeln zu runden,

etwa 1,5 cm dicken Fladen
ausrollen. Auf mit Backpapier
ausgekleidete Bleche legen und
jedes Blech einzeln etwa 10 Min.
in den heiflen Ofen geben, bis sie
aufgehen. Fladen auf einem Rost
abkiihlen lassen.

Inzwischen den Salat waschen

und trocken schleudern. Die
Gurke und die Tomaten waschen,
die Zwiebel schilen und alles in
Scheiben schneiden. Die Hihn-
chenbrust in Streifen schneiden.
Die Pitabrote aufschneiden und
mit dem Salat, dem Gemiise,
dem Krauterfrischkise sowie
dem Hiahnchenfleisch fiillen und
anschlieflend servieren.

40 Min. zzgl.
40 Min. Ruhezeit

Pro Stiick: 14 g Eiweif3 | 16 g Fett |
34 g Kohlenhydrate



fiir 8 Stiick

300 g Spitzkohl + 1 rote Zwiebel

1Knoblauchzehe * 1 EL Ol - Salz

Pfeffer « Frisch geriebene Mus-
katnuss * 12 Bund Petersilie

250 g Créme fraiche + 2 Eier

1 TL Abrieb von 1 unbehandelten
Zitrone * 100 g milder Ziegenkise

50 g Butter - 4 Blitter Yufkateig
(etwa 100 g) - Fett fiir die Form

Muffinblech mit mind. 8 Mulden

Den Spitzkohl putzen und auf-

bliattern. Die dicken Blattrippen
der Kohlblitter entfernen, Blitter
in schmale Streifen schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebel und
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Knoblauch darin glasig diinsten.
Den Spitzkohl zugeben, kriftig mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen
und zugedeckt etwa 5 Min. braten.
Herausnehmen und in einem fei-
nen Sieb abtropfen lassen.

Petersilie waschen, trocken

schiitteln, die Blattchen
abzupfen und fein hacken. Créme
fraiche mit Eiern, Zitronenschale
und Petersilie verrithren. Eben-
falls mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Das abgetropfte Gemiise
untermischen. Ziegenkise grob
zerbroseln. Die Butter zerlassen.

Die Yufkateigblitter je in

4 Quadrate schneiden. Die
Quadrate mit der zerlassenen
Butter bestreichen und je 2 Stiicke

schriig iiberlappend aufeinander-
legen, sodass insgesamt 8 Teig-
stiicke entstehen. Den Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

8 Mulden eines Muffinblechs

fetten, je 1 Teigstiick hinein-
legen, in die Mulden driicken. Die
Halfte des Ziegenkéses in die Teig-
mulden geben. Die Eimasse darauf
verteilen. Mit dem restlichen Zie-
genkise bestreuen. Tértchen im
unteren Drittel des heifien Ofens
10-15 Min. backen. Etwas abkiih-
len lassen und servieren.

55 Min.

Pro Stiick: 6 g Eiweif3 | 18 g Fett |
8 g Kohlenhydrate
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fiir 4 Personen
150 g Frischkése 100 g Sahne-
joghurt « 3 EL Preiselbeeren aus
dem Glas * 1 Spritzer Weiffwein-
essig » Salz - Pfeffer ~ 60 g Rucola
8 Scheiben Roastbeef-Aufschnitt

Frischkése mit Sahnejoghurt,

Preiselbeeren und Weifwein-
essig glatt rithren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Rucola waschen, trocken
schleudern und grobe Stiele
entfernen.

Roastbeefscheiben ausbreiten,

mit Frischkidsecreme bestrei-
chen und mit einigen Rucolablét-
tern belegen.

Die Scheiben aufrollen und mit
den restlichen Rucolablittern
garnieren.

25 Min.

Pro Portion: 18 g Eiweif3 | 16 g Fett |
9 g Kohlenhydrate
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E Gurken-Tofu-Rollchen

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 2 Salatgurken * 4 Stiele Dill

+10 getrocknete Tomaten = 20 g
Oliven * 180 g Tofu * 45 g Sojajo-
ghurt « 2 TL Zitronensaft - Pfeffer

AUSSERDEM:
+ Zahnstocher

Salatgurken waschen, mit dem
Sparschiler ldngs in feine Strei-
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fen von ca. 1 mm schneiden, dabei
die Mitte der Gurke aussparen.
Die Gurkenstreifen auf ein Papier-
tuch legen. Den Dill waschen und
anschlief}end trocken tupfen.

Getrocknete Tomaten mit dem

Dill und den Oliven in einem
Multizerkleinerer fein hacken.
Den Tofu mit dem Joghurt, Zitro-
nensaft und Pfeffer unterriihren.

Nun je 1-2 TL der Masse auf

das Ende der Gurkenscheiben
legen, einrollen und mit Zahnsto-
chern fixieren.

ZUBEREITUNG 10 Min.

Pro Portion: 21 g Eiweif3 | 28 g Fett |
14 g Kohlenhydrate

Foto: Kathrin Knoll (1)
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Foto: Ira Leoni (1) | Illustrationen: Sarah Schulte-Hotte

Gesund, frisch und mit besten Zutaten
der Saison: Salate schmecken uns auch
im Winter. Vor allem, wenn sie so satt
machen wie diese hier!

Spinatsalat mit Kartoffel-
wiirfeln und Speck

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 6 Scheiben Friihstiicksspeck * 300 g Kartoffeln
+ 5 EL Ol * Salz * Pfeffer » 200 g Kirschtomaten

* 200 g junger Blattspinat = 2 Friihlingszwiebeln
* 3 EL Apfelessig = 2 TL Senf = 1-2 EL Honig

Die Speckscheiben in der Mitte halbieren und
1in einer Pfanne von beiden Seiten etwa 10 Min.
knusprig braten. Inzwischen Kartoffeln schilen und
in etwal cm grofie Wiirfel schneiden.

Speckstreifen aus der Pfanne nehmen und auf

etwas Kiichenpapier abtropfen lassen. In dersel-
ben Pfanne dann 2 EL Ol erhitzen. Die Kartoffelwiir-
fel darin rundherum in 10-15 Min. goldbraun braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In der Zwischenzeit die Kirschtomaten waschen,

trocken tupfen und halbieren. Den Spinat ver-
lesen, waschen und dann trocken schleudern. Die
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden.

Ubriges 01, Essig, 2 EL Wasser, Senf und Honig
4gut verquirlen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Spinat, die Kartoffelwiirfel, Kirschtomaten,
Frithlingszwiebeln und das Dressing in einer groflen
Schiissel gut vermengen. Mit dem gebratenen Friih-
stiicksspeck anrichten und servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.

Pro Portion: 6 g Eiweif3 | 29 g Fett | 18 g Kohlenhydrate
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- Nudelsalat
m Tricolore

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 250 g Vollkornnudeln * Salz

*1 Knoblauchzehe * 1 Bund Basili-
kum * 50 ml Olivendl * 3 EL heller
Balsamicoessig * 1 TL getrockneter
Oregano * Pfeffer » 30 g schwarze
Oliven ohne Stein * 500 g bunte
Paprikaschoten * 2 Friihlingszwie-
beln = 80 g Parmesan

Die Nudeln in reichlich kochen-

dem Salzwasser nach Packungs-
angabe bissfest garen. Abgieflen,
dabei etwas Kochwasser auf-
fangen, abtropfen und abkiihlen
lassen.

Inzwischen Knoblauch schilen

und grob wiirfeln. Basilikum
waschen, trocken tupfen und die
Bliattchen abzupfen. Knoblauch,
Basilikum, Olivendl, Balsamico-
essig und Oregano in ein hohes
Gefifd geben und mit dem Piirier-
stab fein piirieren. Mit etwas
Kochwasser glatt rithren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
den Nudeln vermengen und abge-
deckt etwa 1 Std. kalt stellen.

Inzwischen die Oliven in
3 Scheiben schneiden. Die Pap-
rikaschoten waschen, halbieren
und von den Kernen befreien.
Anschlieffend in feine Stiicke
schneiden oder raspeln. Die Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Den
Parmesan fein reiben. Nun alles
mit den Pesto-Nudeln vermengen,
nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken und dann servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 15 g Eiweif3 | 21 g Fett |
53 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

* 60 g Walnusskerne * 4 Stiele
Thymian * 200 g Ziegenkiserolle
* 4 TL fliissiger Honig * 150 g Feld-
salat * 80 ml Dattelessig

* 80 ml Olivenol * Salz = Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die Wal-
niisse fein hacken. Den Thymian
waschen, trocken tupfen und die
Blédttchen abzupfen. Die Ziegen-
kiserolle in 8 gleich grof3e Schei-
ben schneiden.

Feldsalat mit Honig-Ziegenkiise

Jeweils 2 Scheiben Ziegenkéise

auf ein Stiickchen Alufolie
legen und mit 1 TL Honig betriu-
feln. Mit Thymian und Walniissen
bestreuen, die Packchen verschlie-
Ren und dann im heiflen Backofen
10-12 Min. backen.

Inzwischen den Feldsalat
3ver1esen, waschen und tro-
cken schleudern. In einer grofien
Schiissel mit dem Dattelessig, dem
Olivenol sowie etwas Salz und
Pfeffer vermengen. Ziegenkise aus

dem Ofen nehmen, Alufolie ent-
fernen und mit dem Salat anrich-
ten, dann servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.

Pro Portion: 9 g Eiweif3 | 33 g Fett |

25 g Kohlenhydrate
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See- Feldsalat mit Mandeldressing,
H Champignons und Speck

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 40 g Mandelblittchen * 1 unbe-
handelte Zitrone * 5 EL 01

*150 ml naturtriiber Apfelsaft
*1TL Honig * 1 TL mittelscharfer
Senf = Salz = Pfeffer » 100 g Friih-
stiicksspeck * 250 g Champignons
*150 g Feldsalat = 4 Stiele Kerbel

Die Mandelblittchen in einer
beschichteten Pfanne gold-
braun résten und herausnehmen.

Die Zitrone heif abwaschen
2und die Hilfte der Schale
abreiben. Den Saft der ganzen
Zitrone auspressen. Die Hilfte
der Mandelblédttchen mit dem
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Zitronenabrieb und dem -saft,
dem O, dem Apfelsaft, dem
Honig und dem Senf piirieren und
anschlieffend mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Speckscheiben halbieren
3 oder dritteln und in der Pfanne
knusprig braten. Die Champig-
nons putzen und dann in Scheiben
schneiden.

Den Feldsalat waschen, tro-
4cken schleudern und dann put-
zen. Den Kerbel ebenfalls waschen
und trocken tupfen, nun die Blatt-
chen von den Stielen zupfen und
fein hacken.

Salat mit Champignons und

Speck dekorativ auf Tellern
anrichten, mit dem Dressing
betriufeln, mit den iibrigen Man-
delbldttchen und Kerbel bestreuen
und servieren. Dazu passt frisches
Nussbaguette.

ZUBEREITUNG 25 Min.

TIPP: Die Champignons werden
besonders aromatisch, wenn Sie
diese kurz in dem Speckfett in der
Pfanne schwenken.

Pro Portion: 8 g Eiweif3 | 27 g Fett |
7 g Kohlenhydrate
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Blattsalat mit
Krabben

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 200 g Mohren * 200 g Radieschen
* 200 g gemischter Blattsalat

(z.B. Feldsalat, Frisée, Mangold)

* 2 Friihlingszwiebeln * 150 ml Syl-
ter Salatsof3e * 150 g Nordseekrab-
ben * 2 EL Sonnenblumenkerne

Mohren schilen, putzen und
1auf der Kiichenreibe raspeln.
Radieschen waschen, putzen
und vierteln. Blattsalat verlesen,
waschen und trocken schleudern.
Ggf. in mundgerechte Stiicke zup-
fen. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden.

Mohren, Radieschen, Salat,

Friithlingszwiebeln und die
SalatsofRe in einer grofen Schiissel
vermengen. Mit Krabben und eini-
gen Sonnenblumenkernen anrich-
ten, dann servieren.

ZUBEREITUNG 20 Min.

Pro Portion: 9 g Eiweif3 | 21 g Fett |
14 g Kohlenhydrate

WINTERSALATE
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Rote-Bete-
Portulak-Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

*100 g Kiirbiskerne * 1 Bund Basili-
kum * 50 g geriebener Parmesan

* 60 ml heller Traubensaft

*1-2 EL Zitronensaft = 1 TL Kiir-
biskerndl * 90 ml Rapsol  Salz

* Pfeffer » 200 g Portulak (alterna-
tiv Rucola oder Feldsalat) * 2 Knol-
len Rote Bete * 2 TL eingelegter
griiner Pfeffer

Fiir das Kiirbiskernpesto die

Kiirbiskerne in einer beschich-
teten Pfanne ohne Fett anrosten.
Basilikumblittchen abzupfen,
waschen, trocken schleudern, mit
den Kiirbiskernen, Parmesan,
Traubensaft, Zitronensaft und
beiden Olen fein piirieren sowie
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Portulak, Rucola oder Feldsalat

waschen und putzen. Beide
Knollen Rote Bete am besten mit
Einweghandschuhen waschen,
schilen, in sehr diinne Scheiben
schneiden oder hobeln und facher-
artig auf Tellern anrichten.

Portulak auf der Roten Bete ver-

teilen, beides mit dem Kiirbis-
kernpesto betriufeln, mit griinem
Pfeffer garnieren und servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.

TIPP: Dazu schmecken frische
Kornerbrotchen oder Kartoffel-
brot. Die Rote Bete schmeckt tibri-
gens auch sehr gut in dem Salat,
wenn Sie die beiden Knollen nach
dem Schilen grob raspeln.

Pro Portion: 16 g Eiweif3 | 39 g Fett |
13 g Kohlenhydrate
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s~ Griinkohlsalat mit Kartoffelspalten
m und Senfdressing

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 600 g Kartoffeln * 5 EL Ol * Salz
+ Pfeffer » Paprikapulver, edelsiif
und scharf * 5 Stiele Krauter (z. B.
Majoran, Kerbel) * 200 g Joghurt
* 2-3 EL Apfelessig * Je 1-2 TL sii-
f3er Senf und Feigensenf * Zucker
*1 Zwiebel * 1 kg Griinkohl

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die Kar-
toffeln griindlich waschen, lings
in Spalten schneiden und in einer
Mischung aus 3 EL 01, Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wenden. Nun
die Kartoffelspalten auf einem

Backblech verteilen und im Back-

ofen 30-35 Min. goldbraun backen.

Fiir das Dressing die Krauter

waschen und trocken tupfen.
Die Blittchen von den Stielen
zupfen und sehr fein hacken. Den
Joghurt, den Essig, den Senfund
die Krauter verrithren. Anschlie-
Rend mit dem Zucker, dem Salz
und dem Pfeffer wiirzen.

Die Zwiebel schéilen und in

Wiirfel schneiden. Den Griin-
kohl putzen, waschen und abtrop-
fen lassen. Die Blattstiele entfer-

nen. Zum Schluss den Griinkohl
mit der Zwiebel in dem {ibrigen
erhitzten Ol 5-8 Min. diinsten.
Den noch warmen Griinkohl mit
den Kartoffelspalten auf Tellern
anrichten, mit dem Dressing
betriufeln und servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.
TIPP: Bestreuen Sie den Salat
noch mit wiirzigem Kése!

Pro Portion: 8 g Eiweif3 | 15 g Fett |
32 g Kohlenhydrate
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Hiahnchen-Spinat-Salat mit Joghurtdressing

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 400 g Hahnchenbrustfilet

*1/5 TL Paprikapulver * 1 TL Honig
* 3 EL Olivenol * Salz * Pfeffer

* 200 g kleine Kriuterseitlinge

* 2 Frithlingszwiebeln * 200 g Ba-
byspinat * 200 g blaue, kernlose
Trauben * 14 Bund Schnittlauch

* 3 Stiele Minze * 200 g Joghurt

* 2 EL Zitronensaft » 1 TL Senf

* Etwas frisch gehobelter Parme-
san zum Garnieren nach Belieben

Das Hihnchenbrustfilet tro-
1cken tupfen und in breite Strei-
fen schneiden. In einer Schiissel
Paprikapulver und Honig mit
2 EL Ol verriihren. Die Hihnchen-
streifen hineingeben und alles gut
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miteinander vermengen, salzen
und pfeffern. Zugedeckt bis zur
Verwendung marinieren.

Inzwischen die Kréuterseit-

linge putzen und in Scheiben
schneiden. Die Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Den Spinat
verlesen, waschen und trocken
schleudern. Trauben waschen und
halbieren.

Fiir das Dressing Schnittlauch
3und Minze waschen und tro-
cken schiitteln. Schnittlauch in
Rollchen schneiden, Minzblitt-
chen abzupfen und hacken. Die
Kréuter in einer Schiissel mit

Joghurt, Zitronensaft und Senf
verriithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Pilze bei grofier Hitze in
4einer Pfanne im restlichen O1
anbraten, herausnehmen. Hihn-
chenstreifen 5 Min. bei grofler
Hitze in der Pfanne anbraten.
Spinat, Frithlingszwiebeln und
Trauben auf Teller geben, Pilze
und Hiahnchen daraufgeben und
mit Dressing betrdufeln. Mit Par-
mesan bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 30 g Eiweif3 | 12 g Fett |
15 g Kohlenhydrate
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Radicchio mit
Forelle

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 50 g Walnusskerne * 2 EL Zucker
+1Radicchio * 1 Romersalat

* 3—4 EL Himbeeressig * 80 ml ro-
ter Traubensaft = 7 EL O1

*1-2 TL Johannisbeergelee * Salz
+ Pfeffer = 2 reife Birnen (z. B. Aba-
te Fetel) = 4 Stiele Petersilie

* 250 g gerduchertes Forellenfilet

Die Walnusskerne sehr grob
hacken, in einer Pfanne ohne
Zugabe von Fett goldbraun anros-

ten. Anschlieflend mit Zucker
bestreuen, leicht karamellisieren,
auf einen Bogen Backpapier geben
und auskiihlen lassen. Radicchio
und Rémersalat putzen, vierteln,
jeweils den Strunk entfernen und
beide Salate in breite Streifen
schneiden.

Fiir das Dressing Essig, Saft, Ol
2und Gelee gut verrithren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann
die Birnen waschen, vierteln, das
Kerngehiuse entfernen und die
Birnen in sehr feine Scheiben
schneiden. Die Petersilie waschen,
trocken tupfen und die Blattchen
von den Stielen zupfen.

Radicchio und Romersalat mit

dem Dressing marinieren und
auf Tellern verteilen. Die geriu-
cherten Forellenfilets in Stiicke
zerteilen, mit den Birnenscheiben
auf dem Salat anrichten. Zuletzt
den Salat mit den gerdsteten Wal-
nusskernen und der Petersilie
bestreuen und dann servieren.

ZUBEREITUNG 30 Min.

Pro Portion: 17 g Eiweif3 | 27 g Fett |
22 g Kohlenhydrate

TIPP: Das gerducherte
Forellenfilet konnen Sie nach
Belieben auch durch Rau-
cherlachs oder Roastbeef-
Aufschnitt ersetzen.
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Pastinakensalat
mit Apfeln

ZUTATEN fiir 4 Personen
*1unbehandelte Zitrone

%100 g Joghurt * 70 g Mayonnaise
*1TL Honig * Salz * Pfeffer

* 600 g Pastinaken * 1 roter Apfel
*1 Radicchio * 50 g Feldsalat

*1 Handvoll Haselnusskerne

Fiir das Dressing die Zitrone
waschen, die Schale fein abrei-
ben und 2 EL Saft auspressen. Die-
sen mit Joghurt, Mayonnaise und
Honig verschlagen und mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

Pastinaken putzen und sché-

len, Apfel waschen und trocken
tupfen, vierteln und entkernen.
Pastinaken und Apfel in sehr feine
Streifen hobeln und zum Dressing
geben, vorsichtig miteinander
vermengen.

Den Radicchio waschen,
3 putzen und in grobe Stiicke
zupfen. Feldsalat waschen, put-
zen und trocken schleudern.
Haselnusskerne in einer Pfanne
ohne Zugabe von Fett anristen,
herausnehmen und abkiihlen las-
sen. Dann grob hacken.

Den Radicchio und den Feld-
4salat unter die Pastinaken
mischen und nach Belieben mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Salat auf Teller geben und mit der
Zitronenschale und den Hasel-
nusskernen bestreuen.

ZUBEREITUNG 45 Min.

Pro Portion: 6 g Eiweif3 | 25 g Fett |
27 g Kohlenhydrate



Fotos: Ira Leoni (1); Frauke Antholz (1)
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ZUTATEN fiir 6 Personen

* 350 g Nudeln (z. B. Penne) * Salz
* 4 Feigen * 175 g Rucola

* 50 g getrocknete Tomaten in Ol

* 40 g Pinienkerne * 8 EL Olivenol
*1EL Honig * 4 EL Balsamicoessig
*100 ml Gemiisebriihe * Pfeffer
*120 g Hartkése (z. B. Fontina)

1Die Nudeln nach Packungs-
angabe in reichlich kochen-
dem Salzwasser bissfest garen.
Anschliefend abgieffen und mit
kaltem Wasser abschrecken,
dann abtropfen und abkiihlen
lassen.

In der Zwischenzeit die Feigen

waschen und in Spalten schnei-
den. Den Rucola verlesen, waschen
und trocken schleudern. Getrock-
nete Tomaten gut abtropfen lassen
und in diinne Streifen schneiden.
Pinienkerne ohne Zugabe von Fett
in einer Pfanne goldbraun rosten,
dann herausnehmen und etwas
abkiihlen lassen.

1EL Olin einer Pfanne erhit-
3 zen. Feigen darin etwa 2 Min.
anbraten. Mit Honig betriufeln.
Pfanne vom Herd nehmen und
Feigen etwas abkiihlen lassen.

m Nudelsalat mit Feigen, Rucola und Kise

Nun das iibrige Ol mit dem Bal-
4samico und der Gemiisebriihe
verquirlen und alles kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlie-
Rend den Kise in Wiirfel schnei-
den. Nun die Nudeln, den Rucola,
die getrockneten Tomaten und
die Pinienkerne mit dem Dressing
vermengen. Mit den Feigen und
dem Kise anrichten und dann
servieren.

ZUBEREITUNG 50 Min.

Pro Portion: 15 g Eiweif3 | 25 g Fett |
54 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen
+1Frisée 1 Bund Radieschen

+ 2 rotschalige, siuerliche Apfel

* Etwas Zitronensaft = 40 g Ca-
shewkerne # 5 EL Orangensaft

* 2-3 EL heller Balsamicoessig

+ 4 EL Ol » 2 EL Ahornsirup * Salz
* Pfeffer » 300 g Putenbrustfilet

* Etwas Currypulver = 4 Stiele glat-
te Petersilie

Salat in Blitter zerteilen,
lwaschen, trocken schleudern
und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Radieschen vom Griin
befreien, waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. Apfel
waschen, vierteln, das Kernge-

50 Mein LandRezept

Fruchtiger Friséesalat
mit gebratenen Putenstreifen

hiuse entfernen, die Apfel in feine
Spalten schneiden und mit Zitro-
nensaft betriufeln, damit diese
nicht braun werden. Cashewkerne
grob hacken.

Fiir das Dressing Orangensaft,

Essig, 3 EL Olund 1 TL Sirup
verrithren und mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Putenbrust waschen,
in Streifen schneiden, mit Curry-
pulver, Salz und Pfeffer wiirzen.
Ubriges Ol erhitzen und Puten-
brust 8-10 Min. darin goldbraun
braten. Die Petersilie waschen,
trocken tupfen, die Blittchen von
den Stielen zupfen und anschlie-
Rend fein hacken.

Den iibrigen Sirup in einer

kleinen beschichteten Pfanne
erhitzen, Apfelspalten und
Cashewkerne dazugeben und
3-5Min. schwenken. Den Salat
mit Radieschen auf Tellern ver-
teilen. Die Apfel-Cashewkern-
Mischung und Putenstreifen
darauf anrichten, mit dem Dres-
sing betrédufeln und servieren.

ZUBEREITUNG 35 Min.

Pro Portion: 20 g Eiweif | 16 g Fett |
17 g Kohlenhydrate
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Rotkohlsalat
mit Quitten

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 600 g Rotkohl = Salz = 600 g Quit-
ten * 200 ml Birnennektar * 3 EL
Aprikosengelee = Etwas Zimtpulver
* 3 EL Weiflweinessig * 3 EL Wal-
nussol = 1 rote Zwiebel * 250 g kern-
lose Trauben * 50 g Walnusskerne

WINTERSALATE

Den Rotkohl putzen, vom

Strunk befreien und in feine
Streifen raspeln oder hobeln und
dann mit 1 TL Salz vermischen.
Anschlieffend bis zur Verwendung
ziehen lassen.

Die Quitten schilen, vierteln,
2V0m Kerngehéuse befreien und
in sehr schmale Spalten schneiden.
Den Birnennektar mit Aprikosen-
gelee und etwas Zimt aufkochen.
Quittenspalten dazugeben und
etwa 10 Min. bei kleiner Hitze
darin garen. Die Quitten mit einer
Schopfkelle herausheben und den
Sud offen um 34 einkochen lassen.

Rotkohl mit dem heifien
Quittensud, dem Weifiwein-

essig und dem Walnussol vermen-
gen, mit etwas Salz abschmecken.
Die Zwiebel schilen und in feine
Ringe schneiden. Die Trauben
waschen und halbieren. Die Wal-
niisse grob hacken.

Zwiebel, Trauben und Niisse
4mit den Quittenspalten zum
Rotkohl geben und alles vorsich-
tig miteinander vermengen. Den
Salat auf einer Platte anrichten
und servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 5 g Eiweif8 | 17 g Fett |
51 g Kohlenhydrate

Mein LandRezept 51



Helfer fir
die leichte Kiiche

Mit diesen Produkten sind Sie perfekt ausgestattet, um
abwechslungsreich und rundum gesundheitsbewusst zu kochen

Kraftstoffe fiir Kopf
und Korper

Mit wenig Fett und einer Extra-
Portion Milchprotein und
-calcium eignet sich das ,,Fit-
Sortiment” der Molkerei Berch-
tesgadener Land mit Milch und
Joghurt perfekt fiir alle Gesund-
heits- und Fitnessbewusste. Ein
halber Liter der Fit-Milch deckt
bereits 85 Prozent der tiglich
empfohlenen Tagesmenge an
Calcium eines Erwachsenen.
bergbauernmilch.de

Fettreduziert

Bratenfonds, SofRen und Brithen
werden mit der Fett-Trennkanne
»Separato” von Gefu wesentlich
leichter. Einfach die Fliissigkeit in
die Kanne mit 500 ml Fassungs-
vermogen gieflen. Das Fett setzt
sich dann oben ab und die figur-
freundliche Sof3e kann langsam
aus der Trennkanne

abgegossen werden.

Ca. 25 Euro,

gefu.com
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Unter Volldampf

Die Cocotte von Staub besitzt einen Ddmpfeinsatz, der es Thnen
ermoglicht, den beim Kochen aufsteigenden Wasserdampf beispiels-
weise zum Garen von Gemiise zu verwenden. Ohne den Dampfeinsatz
kann die gusseiserne Cocotte, die in sechs Farben erhiltlich ist, auch
als Schmortopf benutzt werden. Der Ddmpfeinsatz besteht aus hoch-
wertigem 18/10-Edelstahl und besitzt eine Silikondichtung, durch die
sich die Warme optimal verteilt. Ab ca. 269 Euro, zwilling-shop.de

Nudeln mal anders

Der ,Spirelli 2.0“ von Gefu schneidet Zucchini,
Mohren, Gurken, Rettich und sogar Kartoffeln und
Rote Bete in trendige Gemiisenudeln. Er verfiigt
iiber einen praktischen einrastenden Gemiisehal-
ter mit nachschiebbarem Stempel. Dieser sorgt fiir
kinderleichtes, ergiebiges ,,Drehvergniigen“ von
Anfang bis Ende. Ca. 25 Euro,

gefu.com
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Fett sparen mit
HeifSluftfritteusen

Echte Geschmackserlebnisse

Alle ,,ActiFry“-Produkte von Tefal stehen fiir leichten
Genuss mit viel Geschmack. Die ,,ActiFry Genius“ halt
mit neun Menii-Einstellungen eine riesige Auswahl an
Zubereitungsarten bereit. Durch die paten-
tierte ,,ActiFry“-HeiRluft-Technologie
muss fiir die meisten Speisen nur
maximal ein Essloffel Ol zugegeben
werden. Es gibt die ,ActiFry
Genius“ in zwei verschiedenen
Groflen: mit einer Fiilllmenge von
1,2 Kilogramm (ca. 290 Euro)
und in der XL-Version mit
1,7 Kilogramm Fiillmenge
(ca. 340 Euro). tefal.de

Gesunder XXL-Genuss

Die Heiflluftfritteuse ,,Airfryer Avance XXL
HD9652/90“ von Philips punktet mit einer Korbka-
pazitidt von 1,4 Kilogramm. Da ist sogar Platz fiir ein
ganzes Hihnchen! Dank des optimierten Luftstroms
ist die Zubereitung schneller als im Ofen. Auch, weil
kein Vorheizen nétig ist. Durch die weiterentwickelte
Technologie entfernt der ,,Airfryer

XXL*zudem iiberschiissiges Fett

aus den Speisen und fangt es

im Fett-Auffangeinsatz auf. Die

App-basierte Plattform ,,NutriU“

liefert die passenden Rezepte

und vieles mehr. Ca. 250 Euro,

philips.de

Buchttipp: ,,Fix aus )\
der Heif3luftfritteuse*
Dass die Heidluftfritteuse noch
viel mehr als Pommes und Finger-
food mit einem Minimum an Fett
zubereiten kann, beweisen die raf-
finierten Rezepte in diesem Buch.
Sogar Rezepte fiir Brot und Siifles sind dabei!

ZS Verlag, 12,99 Euro

DIE BESTEN

KREUZFAHRER
2019

Der Guide mit 280
Bewertungen

falkemedia’
www.amazon.de falkq\%ﬁﬂjﬁgﬁ‘!!gp-ﬁ
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Loffelweise Gliick: Mein LandRezept
serviert Thnen himmlische Suppen, die
nicht nur gesund sind, sondern auch gut
schmecken und richtig satt machen

5
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Rote-Bete-Suppe mit
geraucherter Forelle

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Zwiebel * 150 g Mohren * 150 g Knollensellerie

*+ 400 g Kartoffeln * 750 g Rote Bete * 2 EL O1

* 1,21 Gemiisebriihe = Salz = Pfeffer = 1 Prise Zucker
* 1/ Bund Schnittlauch * 12 unbehandelte Zitrone

* 200 g saure Sahne * 400 g gerduchertes Forellenfilet
* Etwas frisch geriebener Meerrettich nach Belieben

Zwiebel, MOhren, Sellerie, Kartoffeln und Rote

Bete schilen, bei der Roten Bete Handschuhe tra-
gen. Zwiebel fein, Gemiise grob wiirfeln. Ol in einem
Topferhitzen. Alles darin andiinsten. Mit Gemiise-
brithe abléschen, aufkochen und mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Zugedeckt bei milder Hitze 30 Min.
kocheln lassen.

Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken

tupfen und in feine Réllchen schneiden. Zitrone
heifd waschen und 1 TL Schale fein abreiben, dann
den Saft auspressen. Saure Sahne mit Zitronenschale,
etwas Zitronensaft, der Hilfte des Schnittlauchs,
Salz und Pfeffer glatt rithren. Forellenfilet in mund-
gerechte Stiicke schneiden.

Die Suppe fein piirieren. Mit Zitronensaft, Meer-
3 rettich und ggf. noch mal mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit der sauren Sahne, Forellenfilet
und iibrigem Schnittlauch in Tellern oder in Schiis-
seln anrichten und servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.

Pro Portion: 27 g Eiweif | 24 g Fett | 40 g Kohlenhydrate
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Cremige
Maronen-
Mohren-Suppe

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 350 g Maronen * 250 g Mohren

* 1 Zwiebel * 2 EL Olivenol

* 500 ml heifle Gemiisebriihe

* 2 Stiele Petersilie * 100 g Mascar-
pone * Salz * Pfeffer » Etwas Kar-
damom, gemorsert * 3 EL Kiirbis-
kernol

Maronen kreuzweise ein-
].schneiden und 10 Min. in
kochendem Wasser garen. Dann
abgiefen, abschrecken, schilen
und in Wiirfel schneiden. Méhren
und Zwiebel schilen und wiirfeln.

Olivenol in einem Topf erhit-

zen, Zwiebel darin andiinsten.
Maronen und Méhren dazugeben,
kurz mitgaren. Mit der Briihe
abldschen. Alles aufkochen und
20 Min. k6cheln lassen. Inzwi-
schen Petersilie waschen und tro-
cken schiitteln. Blattchen hacken.

Die Suppe piirieren, Mascar-
3 pone einriihren. Suppe mit
Salz, Pfeffer und Kardamom
wiirzen, dann mit Kiirbiskernol
und Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.

TIPP: Beim Kaufvon Maronen
sollten Sie darauf achten, dass die
Maronen glatt und glinzend sind.
Zudem sollten sie sich prall und
schwer anfiihlen. Neben frischen
gibt es auch bereits vorgegarte,
vakuumierte Maronen im Handel.

Pro Portion: 5 g Eiweif3 | 30 g Fett |
51 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

* 500 g Mohren * 1 Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen * 150 g rote
Linsen * 1 EL Butterschmalz
*1TL gemahlener Kreuzkiimmel
*1/5 TL gemahlene Kurkuma

* 700 ml Gemiisebriihe * 2 Fen-
chelknollen * 1 Bund Friihlings-
zwiebeln * 15 unbehandelte
Zitrone * 3 EL Ol = Salz * Pfeffer
*200 g Sahne

Mohren, Zwiebel und Knob-

lauch schilen. Mohren in diinne
Scheiben schneiden, Zwiebel und
Knoblauch fein wiirfeln. Rote
Linsen in ein Sieb geben und unter
kaltem Wasser abspiilen. Etwas
abtropfen lassen.

Butterschmalz in einem Topf
2erhitzen. Die Zwiebel und den
Knoblauch darin andiinsten. Die
Mohren, den Kreuzkiimmel, Kur-
kuma sowie die Linsen zugeben
und kurz mitdiinsten. Die Gemii-
sebriihe zugieflen und bei mittle-
rer Hitze zugedeckt etwa
15-20 Min. garen.

Inzwischen den Fenchel

waschen und putzen, dabei
das Griin beiseitelegen. Die Fen-
chelknollen in diinne Scheiben
schneiden. Die Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Die Zitrone heif}
waschen. Die Schale fein abreiben
und den Saft auspressen.

LEICHTE _SUPPEI'\T

el |

Linsen-Mohren-Suppe mit gebratenem Fenchel

Olin einer Pfanne erhitzen.

Den Fenchel darin von beiden
Seiten etwa 10 Min. bei mittle-
rer Hitze goldbraun braten. Mit
Zitronenschale, Salz und Pfeffer
wiirzen.

Sahne zur Suppe gieflen und
5 nach Belieben fein oder grob
piirieren. Mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit dem
gebratenen Fenchel anrichten und
mit Friithlingszwiebel sowie Fen-
chelgriin bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 50 Min.

Pro Portion: 13 g Eiweif3 | 31 g Fett |
45 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

* 1 Zwiebel * 1 Knoblauchzehe

*1 Bund gemischte Kriuter * Salz
* Pfeffer (z. B. Oregano, Basilikum,
Petersilie, Thymian) # 3 EL Oliven-
6l * 50 ml trockener Weiflwein

* 400 g Cannellinibohnen (Dose)
*11heife Gemiisebriihe * 4 Hihn-
chenbrustfilets (4150 g)

*100 g Mascarpone

Zwiebel und Knoblauch schélen
lund fein hacken. Die Kriuter
waschen und trocken schiitteln.
Anschliefend die Blattchen

von den Stielen zupfen und fein
hacken. Die gehackten Krduter
mit Salz und Pfeffer wiirzen und

Weifde-Bohnen-Suppe
mit Krauter-Hiahnchenspief}

dann bis zur Verwendung beisei-
testellen.

1EL Ol in einem Topf erhitzen.

Zwiebel und Knoblauch darin
andiinsten. Mit Wein abléschen
und kurz kécheln lassen. Die
Cannellinibohnen durch ein Sieb
abgieflen, abspiilen und abtropfen
lassen, dann mit der Brithe in den
Topf geben und alles bei mittlerer
Hitze 20 Min. kocheln lassen.

Inzwischen das Fleisch

waschen, trocken tupfen und
in etwa 3 cm grofie Stiicke schnei-
den. Diese auf 4 lange HolzspieRe
stecken. Das restliche Olivenol

in einer Pfanne erhitzen und die
Spiefe darin 5-7 Min. braten.

Die Bohnensuppe mit dem

Stabmixer fein piirieren und
den Mascarpone unterriihren, die
Suppe dann mit Salz und Pfeffer
wiirzig abschmecken.

Die gebratenen Hihnchen-
5 spiefle aus der Pfanne nehmen
und in den gehackten Krdutern
wilzen. Mit der Suppe servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 46 g Eiweif3 | 23 g Fett |
25 g Kohlenhydrate
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Erbsensuppe
mit Lachs

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 200 g Lachsfilet (ohne Haut)

* 200 ml Orangensaft * 2 Schalot-
ten * 30 g Butter * 550 g TK-Erb-
sen * 450 ml Gemiisebriithe

+ Salz » Pfeffer = 4 Stiele Minze
*200 g Créme fraiche

Lachs in eine Schiissel geben und
mit 100 ml Orangensaft betriu-
feln. Etwa 15 Min. ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Schalot-
ten schilen und in sehr feine
Wiirfel schneiden. Butter in einem
Topf erhitzen und Schalotten darin

glasig diinsten. Erbsen, Gemdiise-
briihe, restlichen Orangensaft,
etwas Salz und Pfeffer hinzugeben
und 20 Min. kdcheln lassen.

Inzwischen den Lachs in

Wiirfel schneiden und 5 Min.
beil00 °C in einem Dampfgarer
dampfen. Alternativ in wenig Ol
beiniedriger Hitze kurz anbraten.
Minze waschen, trocken tupfen
und abgezupfte Bliattchen grob
hacken.

150 g Creme fraiche zur Suppe
4geben und alles mit einem
Piirierstab cremig piirieren.
Nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Suppe auf 4 Teller
verteilen und mit den Lachswiir-
feln, restlicher Creme fraiche und
der Minze garnieren. Der Lachs ist
noch glasig und zieht in der heiflen
Suppe etwas nach.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 22 g Eiweif3 | 26 g Fett |
26 g Kohlenhydrate

}

\

R :
'\ ' LEICHTE SUPPEN
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Siifkartoffel-
suppe mit Curry-
sahne

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 EL Kokosol * 520-530 g Siif3-
kartoffeln, in Stiicke geschnitten
*120 g Zwiebeln, in Stiicke ge-
schnitten * 1 EL Currypulver

*1 Msp. Chiliflocken * 11 Gemiise-
briihe * Meersalz

FUR DAS TOPPING

*100 g Sahne # 1 Prise Meersalz
*1TL Currypulver * Nach Belieben
frischer Koriander zum Garnieren

Das Kokosol in einem grofien

Topf auf mittlerer Stufe erhit-
zen. Siifkartoffeln und Zwiebeln
zugeben und 2 Min. anschwitzen.
Mit Currypulver und Chiliflocken
bestreuen, gut vermengen und die
Gemiisebriihe zugiefien. Mit Salz
wiirzen, den Deckel aufsetzen und
12 Min. kécheln lassen.

In der Zwischenzeit fiir das

Topping die Sahne mit Salz und
Currypulver cremig-fest aufschla-
gen und kalt stellen.

Die Suppe im Standmixer mit

der Funktion ,heifie Speisen”
glatt mixen. Alternativ mit dem
Stabmixer glatt piirieren.

Die Stifkartoffelsuppe in vier

tiefe Teller fiillen und je einen
grofen Loffel Currysahne darauf-
setzen. Nach Belieben mit Korian-
der garnieren und servieren.

ZUBEREITUNG 25 Min.

Pro Portion: 5 g Eiweif3 | 11 g Fett |
37 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

* 2 reife Avocados * 250 g Natur-
joghurt (3,5 % Fett) * 260-280 g
eiskaltes, kohlensédurehaltiges
Mineralwasser * 40 g Schalotten,
in Stiicke geschnitten * 4-5 Stiele
Dill, grob gehackt * 2-3 Stiele Pe-
tersilie, grob gehackt * Abrieb und
Saft von 1 unbehandelten Zitrone
*1EL Olivendl * Meersalz * Pfeffer

FUR DIE GARNITUR

» 8 Eiswiirfel = 1 Stiel Dill, gehackt
1 Stiel Petersilie, gehackt

* 6 Cocktailtomaten, in kleine
Stiicke geschnitten

Die Avocados halbieren und die

Kerne entfernen. Mit einem
Loffel das Fruchtfleisch aus den
Schalen l6sen und direktin den
Standmixer geben.

Joghurt, Mineralwasser, Scha-

lotten, Kriuter, Zitronenschale
und -saft sowie Olivendl zugeben
und kurz cremig mixen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

m’ Kalte Avocadosuppe

Fiir die Garnierung je zwei

Eiswiirfel in vier grofie Gléser
geben und die Suppe gleichmifiig
auf die Gliser verteilen (die Gldser

sollten nur zu zwei Dritteln gefiillt

sein). Mit Dill, Petersilie und
Tomatenstiicken garnieren und
1Std. im Kiihlschrank kalt stellen.

Die Glédser mit der kalten
Avocadosuppe servieren.

ZUBEREITUNG 10 Min. zzgl.
1 Std. Kiihlzeit

TIPP: Die Suppe ist sehr cremig
und zieht immer gern etwas an,
aber durch die Eiswiirfel, die lang-
sam in der Suppe schmelzen, hat
sie die perfekte Konsistenz. Die
Avocadosuppe kann man gut vor-
bereiten, sie sollte aber innerhalb
von 4-6 Std. serviert werden.

Pro Portion: 4 g Eiweif | 14 g Fett |
6 g Kohlenhydrate

BUCHTIPP:

,Die 70 einfachsten
Gesund-Rezepte*
Gemeinsam mit der Spit-
zenkéchin Su Véssing entwi-
ckelte Dr. Anne Fleck, deren
Kochbiicher seit Monaten
die deutschsprachigen Es-
sen-und-Trinken-Bestseller-
listen anfiihren, 70 Rezepte,
die besonders schnell zuzu-
bereiten sind und sich am
aktuellen Stand der Wissen-
schaft orientieren.

Becker Joest Volk Verlag,
29,95 Euro
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Echte Klassiker —
mal ganz leLht’ '
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Mit ein paar kleinen Tricks werden
traditionelle Gerichte wie Rouladen,
Geschnetzeltes und Gulasch ganz
einfach etwas figurfreundlicher. Und
schmecken trotzdem so gut wie friiher!

NG
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m’ Steckriibengemiise

mit Bratwurst

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 600 g Steckriibe * 1 grofie Zwiebel * 2 EL Butter

+ 2 EL Ol 1 TL getrockneter Majoran * 200 ml Ge-
miisebriihe * 2 siuerliche Apfel (z. B. Boskop) * Salz
« Pfeffer » Frisch geriebene Muskatnuss * 4 Brat-
wiirste * 1 TL Apfelessig = 1 TL Honig

Steckriibe putzen, schéilen und in etwa 1 cm grofie
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schélen und in feine
Spalten schneiden. Butter und 1 EL Ol in einer gro-
Ren Pfanne erhitzen, Zwiebel und Steckriibe darin
andiinsten, Majoran zugeben und kurz anbraten.
Das Gemiise mit Briihe abl6schen und zugedeckt bei
milder Hitze etwa 10 Min. diinsten.

Apfel schilen, putzen, vierteln und ebenfalls in
2 etwalcm grofie Wiirfel schneiden. Zu der Steck-
riibe in die Pfanne geben und alles kriiftig mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Abgedeckt weitere
5-10 Min. diinsten.

Inzwischen das restliche Ol in einer weiteren

Pfanne erhitzen, Bratwiirste darin rundherum
goldbraun braten. Das Gemiise nach der Garzeit mit
Essig, Honig, Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Bratwurst servieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 14 g Eiweif3 | 38 g Fett | 17 g Kohlenhydrate
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m Uberbackene Schweinemedaillons

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 2 Knoblauchzehen * 1 Chilischote
* 4 Zweige Rosmarin = 4 Stiele
Thymian = 4 Stiele Oregano

* 200 g Kirschtomaten * 200 g Zie-
genfrischkise * 12 TL edelsiifes
Paprikapulver * Salz » Pfeffer

* 4 Schweinefiletmedaillons

(2100 g) * 2 EL Olivenél

*150 ml Gemiisebriihe

Knoblauch schilen und sehr

fein hacken. Die Chilischote
waschen, trocken tupfen und in
feine Ringe schneiden. Die Kréu-
ter waschen und trocken tupfen.
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Von der Hélfte der Krauter Nadeln
bzw. Blattchen von den Stielen
zupfen und fein hacken.

Die Kirschtomaten waschen.
Knoblauch, Chili sowie die
gehackten Krduter mit dem Zie-
genfrischkise glatt rithren
und mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 220 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die
Medaillons trocken tupfen und
mit Salz wiirzen. Das Ol in einem
Briter erhitzen. Die Medaillons

darin von beiden Seiten scharf
anbraten.

Medaillons auf der Oberseite

mit der Ziegenfrischkidsemi-
schung bestreichen. Mit Briithe
abloschen und Kirschtomaten
sowie iibrige Krauter zugeben. Im
Backofen auf der 2. Schiene von
unten etwa 10 Min. gratinieren
und dann direkt servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.

Pro Portion: 29 g Eiweif3 | 14 g Fett |
5 g Kohlenhydrate
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B panne
pfanne
ZUTATEN fiir 4 Personen
* 700 g Rosenkohl * Salz
* 250 g rosa Champignons
+1 Stange Porree * 2 rote Zwiebeln
* 200 g Mettwurst am Stiick
+ 3 EL Ol » Pfeffer * 4 Eier
*1/2 Bund glatte Petersilie

* 30 g geriebener Hartkise
(z.B. Parmesan)

Rosenkohl putzen, den Strunk

kreuzweise einritzen. In Salz-
wasser etwa 10 Min. bissfest
garen, abgiefien, abtropfen lassen.

Champignons putzen und in

diinne Scheiben schneiden.
Porree waschen, putzen und etwa
1 cm grof wiirfeln. Zwiebeln schéa-
len und in feine Spalten schneiden.
Mettwurst von der Pelle befreien,
der Lénge nach halbieren und in
diinne Scheiben schneiden.

Olin einer grofen Pfanne

erhitzen, Zwiebeln und Wurst
darin rundherum anbraten. Dann
abgetropften Rosenkohl, Cham-
pignons und Porree in die Pfanne
geben und alles etwa 5 Min. anbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Wurst und Gemiise etwas

beiseiteschieben. Eier mitei-
nander verschlagen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in die Pfanne
geben, in 4-5 Min. stocken lassen.
Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und Blattchen grob hacken.
Gemiise und Eiermasse mit dem
Kise bestreuen und mit der Peter-
silie garnieren. Die Pfanne am
besten sofort servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.

Pro Portion: 30 g Eiweif3 | 28 g Fett |
8 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 2 Zwiebeln * 3 Knoblauchzehen

* 300 g Mohren * 200 g Sellerie

+1 kg Lammfleisch (aus Keule oder

Schulter) * 3 EL O1 1 EL Harissa

(Gewiirzpaste) * 200 ml Rotwein

* 200 ml Lammfond * 3 Lorbeer-

blitter = 6 Stiele Petersilie

* 50 ml Orangensaft = 1 Prise Zimt-

pulver = Salz = Pfeffer

Zwiebeln, Knoblauch, Méhren
1und Sellerie schilen. Zwiebeln
grob wiirfeln und den Knoblauch
fein hacken. Méhren und Sellerie
etwalcm grofd wiirfeln. Lamm-
fleisch trocken tupfen und von
Sehnen und Fett befreien. In etwa
2 cm grof3e Wiirfel schneiden.

Olin einem Briter erhitzen.

Lammfleisch, Zwiebeln, Knob-
lauch, Mohren und Sellerie unter
Rithren darin anbraten. Harissa
zugeben und kurz mitbraten.
Mit Rotwein und Lammfond
abloschen, Lorbeer zugeben und
aufkochen lassen. Den Deckel des
Briters aufsetzen und das Ragout
bei milder Hitze etwa 1 Std.
schmoren lassen.

Inzwischen Petersilie waschen
3 und trocken tupfen. Blédttchen
von den Stielen zupfen und grob
hacken. Lammragout mit Oran-
gensaft, Zimt, Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Petersilie

garniert servieren.
ZUBEREITUNG 1 Std. 30 Min.

Pro Portion: 55 g Eiweif3 | 20 g Fett |
9 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Lorbeerblatt = Saft von

1/5 Zitrone * Salz * 2 Zwiebeln

*1 Mohre * 14 Bund Petersilie

* 500 g mageres Kalbshackfleisch
* 2 EL Kichererbsenmehl * 1 Eigelb
* 75 g Magerquark * 1 TL mittel-
scharfer Senf + Pfeffer * 1 mittel-
grofle Zucchini * 1 EL 01100 g
Kochsahne (15 % Fett) * 1 EL Spei-
sestirke * 60 g Kapern (mit 1-2 EL
Einlegefliissigkeit)

In einem grofien Topf 21 Wasser
mit Lorbeerblatt, 2 TL Zitro-
nensaft und etwas Salz aufkochen.
Inzwischen die Zwiebeln schilen

und in feine Wiirfel schneiden.
Die Mohre putzen, schilen und
auf der Gemiisereibe fein raspeln.
Die Petersilie waschen, trocken
schiitteln, die Blitter abzupfen
und fein hacken. Das Hackfleisch
mit der Hilfte der Zwiebelwiirfel,
den Mohrenraspeln, Kichererb-
senmehl, Eigelb, Quark, Senf, der
Hilfte der Petersilie, 1 TL Salz
und V4 TL Pfeffer zu einer glatten
Masse verkneten.

m Konigsberger Klopse

Aus der Hackmasse mit leicht
2 angefeuchteten Hinden etwa
20 Klopse formen. Die Klopse im
siedenden Wiirzsud mit geschlos-
senem Deckel bei schwacher Hitze
etwa 15 Min. gar ziehen lassen.
Mit einem Schaumloffel aus dem
Wiirzsud heben, abtropfen lassen
und warm halten.

Inzwischen die Zucchini
3 putzen, waschen und in
Wiirfel schneiden. Ol in einem
Topf erhitzen und die iibrigen
Zwiebelwiirfel darin andiinsten.
Die Zucchiniwiirfel dazugeben
und kurz andiinsten, dann
12 1 Wiirzsud dazugiefien. Alles
aufkochen und mit geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze etwa
10 Min. kécheln lassen. Vom Herd
nehmen und mit dem Stabmixer
fein piirieren.

Die Kochsahne unterriihren,

die Sof3e erneut aufkochen.
Speisestirke mit 2-3 EL kaltem
Wasser glatt rithren und die Sof3e
damit binden. Kapern hacken und

samt Einlegfliissigkeit zur Sofle
geben. Alles mit Salz, Pfeffer und
etwas Zitronensaft abschmecken.
Zum Servieren die Klopse in der
Sofie mit geschlossenem Deckel
kurz ziehen lassen und mit der
iibrigen Petersilie bestreuen.
Dazu passt Reis.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 32 g Eiweif3 | 17 g Fett |
10 g Kohlenhydrate

TIPP: Magerquark streckt das
Hackfleisch aufleichte Art und
macht die Klopse besonders saftig.
Und in der Sof3e versteckt sich eine
Zucchini, die mit wenig Kalorien,
aber vielen Ballaststoffen auf-
trumpft.

BUCHTIPP: ,,Klassiker
- Gesiinder, leichter,
lecker!*

Clevere Tricks machen die
Rezepte wie Konigsberger
Klopse, Rinderrouladen

und Co. (auf den Folgesei-
ten) aus dem Buch von Inga
Pfannebecker leichter und
gestinder. Trotzdem schme-
cken sie so lecker wie friiher!
ZS Verlag, 15,99 Euro
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m Birnen, Bohnen, Kassler

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 2 Zwiebeln » 1 EL Ol

* 600 g ausgelGstes mageres
Kassler (am Stiick; Knochen vom
Metzger mitgeben lassen) * 2 Lor-
beerblitter * 1 TL schwarze Pfef-
ferkorner * 2 Gewiirznelken

* 800 g Schneidebohnen (ersatz-
weise griine Bohnen) * 15 Bund
Bohnenkraut * 4 kleine, feste
Kochbirnen (etwa 500 g; ersatz-
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weise kleine, feste Tafelbirnen)
* Salz » Pfeffer

AUSSERDEM
*1 Einmalteebeutel * Kiichengarn
+1 TL Speisestirke nach Belieben

Zwiebeln schilen und fein
wiirfeln. Das Ol in einem gro-
Ren Topf oder Briter erhitzen und

das Kassler darin unter Wenden

leicht anbraten. Die Zwiebeln
dazugeben und kurz mitbraten.
Falls moglich, die Knochen hin-
zufiigen. Die ganzen Gewiirze in
einen Einmalteebeutel geben, den
Beutel mit Kiichengarn zubinden
und ebenfalls hinzufiigen. 11 Was-
ser dazugiefien, alles aufkochen,
dann mit geschlossenem Deckel
bei mittlerer Hitze etwal Std.
garen.

Wéihrenddessen die Bohnen
2 putzen, waschen und nach
Belieben in Stiicke schneiden. Das
Bohnenkraut waschen, trocken
schiitteln und mit Kiichengarn
zusammenbinden. Die Birnen
waschen, vierteln und entkernen.
Bohnen, Bohnenkraut und Birnen
zum Kassler in die Briithe geben.
Alles erneut aufkochen und mit
geschlossenem Deckel bei mittle-
rer Hitze noch etwa 25 Min. garen.

Kassler aus der Brithe heben
3 und beiseitestellen, den Gewiirz-
beutel, das Bohnenkraut und
eventuell die Knochen entfernen.
Nach Belieben die Briithe noch-
mals aufkochen und mit 1 gehauf-
ten TL Speisestérke leicht binden,
dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Servieren das Kassler in

diinne Scheiben schneiden und
mit Birnen, Bohnen und etwas
Briihe anrichten. Dazu schmecken
Salzkartoffeln und nach Belieben
mittelscharfer Senf.

ZUBEREITUNG 1 Std. 30 Min.

TIPP: Es lohnt sich, gleich eine
groflere Menge zuzubereiten,
denn das Gericht ldsst sich prima
auf Vorrat einfrieren.

Pro Portion: 33 g Eiweifs | 10 g Fett |
40 g Kohlenhydrate
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Rinderrouladen mit Rotkohl

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIE ROULADEN

x1 grofie Zwiebel * Gerostete Pa-
prikaschoten (Glas; 185 g Abtropf-
gewicht) = 1 Stange Lauch

* 2 Mohren * 14 Knollensellerie
(etwa 250 g) * 4 diinne Rinderrou-
laden (2 150 g) * Salz * Pfeffer

* 4 TL mittelscharfer Senf

+ 2 EL Ol * 1 EL Tomatenmark

*1 TL getrockneter Majoran

FUR DEN ROTKOHL

* 2 Zwiebeln = 1 Rotkohl (ca. 1 kg)
*1 EL Butterschmalz * 50 ml Ap-
felessig * 150 ml Apfelsaft

+ 1 Lorbeerblatt = 2 Wacholderbee-
ren * 2 Gewiirznelken * 1 Zimtstan-
ge * Salz = Pfeffer » 2 Apfel

AUSSERDEM
* Kiichengarn * Einmalteebeutel

Fur die Rouladen die Zwiebel
1schéilen, halbieren und in diinne
Spalten schneiden. Die Paprika
in ein Sieb abgieflen und abtrop-
fen lassen. Den Lauch putzen,
waschen und klein schneiden.
Mohren und Sellerie putzen,
schilen und in kleine Wiirfel

schneiden. Die Rouladen auf der
Arbeitsfliche ausbreiten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit je
1TL Senfbestreichen. Mit je
einem Viertel der Zwiebelspalten
und Paprika belegen. Das Fleisch
links und rechts etwas iiber die
Fiillung schlagen und aufrollen,
mit Kiichengarn festbinden.

Die Rouladen in einem grofien

Topfin Ol rundum kriftig
anbraten und herausnehmen.
Lauch, Mohren und Sellerie im
verbliebenen Fett etwa 5 Min.
anbraten. Tomatenmark und Majo-
ran hinzufiigen und kurz mitbra-
ten. Rouladen wieder hinzufiigen
und etwa 12 1 Wasser dazugief3en,
sodass die Rouladen mindestens zu
zwei Dritteln bedeckt sind. Alles
aufkochen, dann mit geschlosse-
nem Deckel bei mittlerer Hitze
etwa1Std. 30 Min. schmoren.

Inzwischen fiir den Rotkohl

die Zwiebeln schélen und fein
wiirfeln. Vom Kohl die dufieren
Blitter entfernen, den Kohl vier-
teln und den harten Strunk ent-
fernen. Den Kohl in diinne Schei-
ben schneiden oder hobeln. Die

Zwiebeln in einem grofien Topf
im Schmalz unter Wenden etwa 5
Min. andiinsten. Kohl dazugeben
und etwa 5 Min. diinsten. Apfeles-
sigund -saft dazugiefen.

Die ganzen Gewiirze in einen

Einmalteebeutel geben, mit
Kiichengarn verschliefien und
ebenfalls hinzufiigen. Den Kohl
mit Salz und Pfeffer wiirzen und
alles aufkochen. Mit geschlos-
senem Deckel 1 Std. schmoren,
dabei ab und zu umriithren und bei
Bedarf noch Wasser dazugief3en.
Etwa 20 Min. vor Ende der Garzeit
die Apfel schilen, vierteln, entker-
nen, in feine Scheiben schneiden
und im Kohl mitschmoren. Rot-
kohl salzen und pfeffern, ganze
Gewiirze entfernen. Zum Servie-
ren die SofRe mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Rouladen mit Sofle
und Kohl anrichten. Dazu passen
Salzkartoffeln oder Bandnudeln.

ZUBEREITUNG 2 Std.

Pro Portion: 36 g Eiweif3 | 21 g Fett |
30 g Kohlenhydrate
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m Rindergulasch mit Maronen

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 500 g Rindergulasch * 2 Gemii-
sezwiebeln (etwa 500 g) * 500 g
Steckriiben * 2 EL Ol = Salz » Pfef-
fer 1 EL Tomatenmark * 1 gehéauf-
ter TL edelsiifdes Paprikapulver
*1/4 TL gemahlener Kiimmel

*1 Lorbeerblatt = 2-3 Zweige Thy-
mian * 200 g vorgegarte Maronen
(vakuumverpackt)

Das Fleisch bei Bedarf etwas

kleiner schneiden. Die Zwie-
beln schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Steckriiben putzen,
schilen und in etwa 1 cm grofie
Wiirfel schneiden.

2 Das Olin einem grofRen Topf
erhitzen und das Fleisch darin
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unter Wenden etwa 5 Min. kriftig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Zwiebeln dazugeben
und kurz mitbraten. Die Steckrii-
ben hinzufiigen und alles unter
Wenden noch etwa 5 Min. braten.

Dann Tomatenmark, Paprika-
3 pulver und Kiimmel unterriih-
ren und kurz anrosten. Etwa
800 ml Wasser dazugiefien und
den Lorbeer hinzufiigen. Gulasch
aufkochen und mit geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze etwa
1 Std. 45 Min. schmoren.

Inzwischen den Thymian

waschen und trocken schiit-
teln, die Blattchen abzupfen und
grob hacken. Etwa 15 Min. vor

Maronen kénnen Sie auch
selbst vorgaren: Dafiir die
Schalen mit einem schar-
Jfen Messer kreuzformig
einritzen. Die Maronen in
einen Topf geben und so
viel Wasser dazugiefSen,
dass die Maronen gerade
eben bedeckt sind. Alles
aufkochen und mit ge-
schlossenem Deckel bei
mittlerer Hitze 15-20 Min.
kocheln lassen. Die Ma-
ronen abgiefSen und kurz
abkiihlen lassen, anschlie-
Jend schdlen.

Ende der Garzeit die Maronen
zum Gulasch geben und darin
erwirmen.

Zum Servieren das Gulasch
5 nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Thymian
bestreuen, vorher den Lorbeer
entfernen. Dazu schmeckt Bau-
ernbrot.

ZUBEREITUNG 2 Std. 15 Min.

Pro Portion: 30 g Eiweif3 | 18 g Fett |
31 g Kohlenhydrate
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Geschnetzeltes
mit Pilzen

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 400 g Kalbfleisch (Schnitzel aus
dem Oberschenkel) * 400 g Aus-
ternpilze * 1 Zwiebel * 1 Kohlrabi
* 3 EL Rapsol = Salz = Pfeffer
*125 ml trockener Weiflwein

* 1/ 1 Brithe * 1/2 Bund Petersilie
+100 g Kochsahne (15 % Fett)

« 1 Spritzer fliissiger Honig

NACH BELIEBEN
+1TL Speisestirke

Das Kalbfleisch in diinne
Streifen schneiden. Die Pilze
putzen, falls notig, trocken abrei-
ben und ebenfalls in diinne Strei-
fen schneiden. Die Zwiebel schi-

len und in feine Wiirfel schneiden.

Den Kohlrabi schéilen und auf der
Gemiisereibe grob raspeln.

In einer grofien beschichteten

Pfanne 2 EL Ol erhitzen und
das Fleisch darin unter Wenden
etwa 5 Min. kriftig anbraten,
herausnehmen, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Pilze im iibrigen
Ol ebenfalls unter Wenden etwa
5 Min. kriftig anbraten, heraus-
nehmen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Dann die Zwiebel im ver-

bliebenen Fett andiinsten. Die
Kohlrabiraspel hinzufiigen, den
Wein und die Brithe dazugiefien
und alles aufkochen. Anschlie-
Rend mit geschlossenem Deckel
bei schwacher Hitze etwa 10 Min.
kocheln lassen.

4Inzwischen die Petersilie
waschen und trocken schiit-
teln, die Blétter abzupfen und fein

hacken. Die Zwiebel-Kohlrabi-
Sofde in einem hohen Rithrbecher
mit dem Stabmixer fein piirieren.
Dann zuriick in die Pfanne giefien
und die Kochsahne unterriihren.
Die Sofie nach Belieben noch mit
knapp 1 TL Speisestérke binden.

Zum Servieren Fleisch und
Pilze unter die SofRe rithren

und das Geschnetzelte mit Salz,
Pfeffer und Honig abschmecken.
Mit Petersilie bestreut servieren.
Dazu schmecken Reis, Band-
nudeln oder Rosti.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 27 g Eiweif3 | 13 g Fett |
4 g Kohlenhydrate

Mein LandRezept 71



Die 10 besten Tipps
zum Kaloriensparen

Abnehmen muss nicht anstrengend sein — mit diesen
Tricks sparen Sie ganz einfach im Alltag Kalorien

1Da unser Séttigungsgefiihl
erst etwa nach 15 Min. ein-

setzt, ist es ratsam, das Essen
ausgiebig zu kauen und nicht

hastig herunterzuschlucken.
Das langsame Kauen setzt
zudem bestimmte Hormone
frei, die im Korper als nattirli-
che Appetitziigler fungieren.

Nehmen Sie Thr Essen nur im

Sitzen am Tisch zu sich. Das
schiitzt sie davor, schnell mal
zwischendurch ungesunde Snacks
oder Stifigkeiten zu verputzen.

3Achtsam essen:
Konzentrieren
Sie sich auf IThr

Essen und den einzigartigen

Geschmack der Zutaten.
GeniefRen Sie das, was Sie
zubereitet haben. Also Finger
weg von Mobiltelefon, Zeitung
oder gar Fernbedienung.

Studien belegen, dass ausge-
4sch1afene Menschen mehr
Kalorien verbrauchen, weil sie
sich mehr bewegen als miide
Menschen. Aufierdem beugt genii-
gend Schlaf Stress-Essen vor. Ein
weiteres Plus: Wiahrend der Schla-
fenszeit verliert man
eher Fett- als Muskel-
masse.
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Zahlreiche Studien belegen,

dass das Friihstiick die wich-
tigste Mahlzeit des Tages ist, weil
es den Stoffwechsel aktiviert.
Auch das Mittagessen sollte nicht
ausfallen, da es den Korper mit
den wichtigsten Vitalstoffen ver-
sorgt. Leckere Friihstiicksideen
finden Sie ab Seite 10, Inspiratio-
nen fiirs Mittagessen ab Seite 38.

Fiir den Hunger zwischen-

durch empfehlen wir
Thnen, immer Gemiisesticks
im Kiihlschrank zu haben,
sodass Sie nur zugreifen
miissen, wenn Sie hungrig
nach Hause kommen. Wei-

tere Snacks, die Sie eben-
falls gut vorbereiten und im

Kiihlschrank
bereithalten

konnen, zeigen Y
wir Thnen ab ,
Seite 26.

Kaloriendrmere Alternativen
7suchen: Das geht am besten,
indem Sie méglichst viel selbst
machen, zum Beispiel einen
Friichtejoghurt. Dazu einfach
Lieblingsobst, einen Klecks Konfi-
tiire oder einen Schuss Saft in den
Naturjoghurt geben und schon
haben Sie jede Menge Zucker
gespart. Oder statt Weizennudeln
einfach wie in unserem Rezept
auf Seite 126 bunte Nudeln aus
Gemiise zubereiten.

Trinken Sie viel

Wasser, da es
neben Sauerstoff das
wichtigste Lebens-
elixier ist. Viele

iy

verwechseln Durst mit Hun-

ger und essen deshalb zu viel.
Natiirlich ist es wichtig, auch
bei Getrinken auf versteck-
ten Zucker zu achten. Wir
empfehlen Wasser mit einem
Spritzer Limettensaft!

Sie miissen das Essen auf

Threm Teller nicht aufessen,
sondern sollten aufthéren, wenn
Sie satt sind. Das hort sich leichter
an, als es ist, denn viele von uns
haben noch das mahnende Wort
der Eltern im Ohr, den Teller ja
leer zu essen. Zudem haben wir oft
verlernt, auf das eigene Bauchge-
fithl zu achten. Dabei helfen Thnen
die Tipps 1, 2 und 3. Was vom
Essen iibrig bleibt, einfach mit
einem anderen Teller abdecken
oder im Restaurant einpacken las-
sen und ab in den Kiihlschrank.

10 Essen Sie lieber von
kleineren Tellern als
von grofien. So haben Sie zwar
das Gefiihl, dass der Teller

randvoll mit satt machen-
dem Essen ist, aber durch die
geringere Grofie tricksen Sie
Thr Gehirn ein bisschen aus.

Illustrationen: shutterstock.com/ Introwizl
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Kostliches aus dem Meer: Fisch
schmeckt gut und ist supergesund.
Hier kommen neue figurfreundliche
Rezepte - von klassisch bis raffiniert

m Quiche mit
Porree und Lachs
ZUTATEN fiir 12 Stiicke

* 250 g Mehl = Salz * 130 g Butter * 4 Eier * 3 EL Milch
* 2 Stangen Porree (etwa 400 g) * 2 EL Ol = Pfeffer

* 250 g Lachsfilet * 1 EL Zitronensaft * 12 Bund Dill

* 50 g Emmentaler * 200 g Sahne * Frisch geriebene
Muskatnuss

Das Mehl und 14 TL Salz mischen, die Butter in
kleinen Stiicken dazugeben und mit den Finger-
spitzen mit dem Mehl verreiben. Dann 1 Ei und
3 EL Milch hinzugeben und zu einem Teig verkneten.
In Frischhaltefolie gewickelt fiir etwa 30 Min. kiihl
stellen.

Wihrenddessen den Porree putzen, gut waschen
2und in Ringe schneiden. In einer Pfanne das Ol
erwarmen und den Porree darin andiinsten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

recht wiirfeln. Mit Zitronensaft betraufeln. Dill
waschen, trocken tupfen und fein hacken. Den Kise
fein reiben und in einer Schiissel mit Sahne und
3 Eiern verquirlen. Dill unterrithren und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3 Den Lachs waschen, trocknen und mundge-

o
=3
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%

Teig ausrollen, in einer mit Backpapier ausgeleg-

ten Springform (¢ 26 ¢m) auslegen. Porree und
Lachs auf dem Quicheboden verteilen, die Eiersahne
dazwischen giefRen und im Ofen fiir etwa 45 Min.
backen.

ZUBEREITUNG 1 Std. 50 Min.

Pro Stiick: 11 g Eiweif3 | 22 g Fett | 18 g Kohlenhydrate
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Forelle in Salzkruste mit Linsensalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 8 Stiele Thymian * 2 Knoblauch-
zehen * 1 unbehandelte Zitrone

* 2 kiichenfertige Forellen
(2400 g) * 4 Eiweif} » 3 kg grobes
Meersalz * 200 g braune Linsen
*150 g Feldsalat * 1 Bund Radies-
chen * 3 Frithlingszwiebeln

+1 Beet Kresse * 8 EL Ol

* 5 EL Apfelessig = 1 TL Zucker

* Salz * Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Den
Thymian waschen und die Stiele
trocknen. Den Knoblauch schilen
und in diinne Scheiben schneiden.
Die Zitrone heiff waschen und in
Scheiben schneiden.

Forellen gut waschen und

trocken tupfen. Jeweils mit
Thymian, Knoblauch und Zitro-
nenscheiben fiillen. Eiweif; steif
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schlagen. In einer Schiissel

50 ml Wasser und grobes Meersalz
mischen, dann das Eiweif3 vorsich-
tig unterheben.

Etwa V3 des Salzteigs auf ein

mit Backpapier belegtes Back-
blech geben. Darin zwei Mulden
fiir die Forellen formen. Die
Forellen hineinlegen und mit dem
iibrigen Salzteig vollstdndig und
gleichmifig bedecken. Den Salz-
teig fest andriicken. Die Forellen
im Backofen etwa 40 Min. backen.

Fiir den Linsensalat Linsen

waschen und in kochendem
Wasser zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 20 Min. kécheln las-
sen. Abgiefien, abschrecken und
gut abtropfen lassen.

Feldsalat waschen und in
mundgerechte Stiicke zupfen.

Radieschen und Friithlingszwie-
beln putzen und waschen. Radies-
chenin Scheiben, Friihlingszwie-
beln in Ringe schneiden. Kresse
vom Beet schneiden, waschen und
trocken tupfen.

Fiir das Dressing Ol, Essig
6und Zucker verquirlen, salzen
und pfeffern. Linsen, Radieschen,
Frithlingszwiebeln und Dressing
mischen. Feldsalat und Kresse
vorsichtig unterheben. Forellen
aus dem Ofen nehmen und die
Salzkruste vorsichtig autbrechen.
Den Fisch zusammen mit dem
Linsensalat servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 10 Min.

Pro Portion: 38 g Eiweif3 | 25 g Fett |
36 g Kohlenhydrate

—
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kcal

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Zwiebel * 800 g Gurken
*1Bund Dill * 1 unbehandelte
Zitrone * 6 EL Ol = Zucker * Salz
* Pfeffer * 4 Saiblingsfilets (ohne
Haut, 4150 g) * 1 TL rosa Pfeffer-
beeren * 150 ml Weif3wein * 3 Ei-
gelb = 3 TL Senf * 5 EL Sahne

Die Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Die Gurken schéilen,
der Lénge nach halbieren und mit

einem Teel6ffel von den Kernen
befreien. Dann in etwa 1 cm grofie
Stiicke schneiden. Nun den Dill
waschen und trocken tupfen.
Anschliefend die Spitzen abzup-
fen und fein hacken. Die Zitrone
heifd waschen, dann trocken tup-
fen und in Scheiben schneiden.

2 2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Zwiebel glasig diinsten.

Saiblings-Packchen
mit Dillgurken und Senfschaum

Gurken zugeben und etwa 10 Min.
unter Rithren braten. Mit etwas
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.
Vom Herd nehmen, in eine Schiis-
sel fiillen, etwas abkiithlen lassen.
Die Hilfte des Dills unterheben.

Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Die
4 Bogen Backpapier jeweils zur
Halfte falten, sodass sie doppelt
liegen. Die Mitte jedes Bogens
dann mit je 1 EL Ol bestreichen.

Saiblingsfilets waschen und

trocken tupfen. Rundherum
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Gurkengemiise auf die 4 vorberei-
teten Bogen verteilen, moglichst
ohne evtl. entstandene Fliissig-
keit. Je 1 Saiblingsfilet daraufge-
ben, mit iibrigem Dill, Zitronen-
scheiben und rosa Pfefferbeeren

belegen. Das Papier zu Pickchen
falten und ggf. zubinden. Auf ein
Backblech legen und im heiflen
Ofen etwa 15 Min. garen.

In der Zwischenzeit den Weifi-

wein, das Eigelb und den Senf
in einem Topf unter stdndigem
Rithren bis kurz vor dem Kochen
erhitzen, bis die Fliissigkeit leicht
dicklich wird. Sahne unterriih-
ren, mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Mit einem Piirier-
stab aufschdumen. Fischpédckchen
aus dem Ofen nehmen, 6ffnen,
mit dem Schaum betriaufeln und
servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.

Pro Portion: 34 g Eiweif3 | 29 g Fett |
7 g Kohlenhydrate



T 9

496
kcal

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 1 unbehandelte Zitrone

+1 Bund Petersilie = 1 Lachsforelle
(etwa 2,5 kg) * 4 Eiweif * 5 kg gro-
bes Meersalz (z. B. von La Baleine)
* 1/ Ciabatta * 4 EL Olivendl = Salz
* 800 g bunte Tomaten * 1 rote
Zwiebel 100 g Kapernipfel

*1/2 Bund Basilikum * 4 EL Weif3-
weinessig * Pfeffer

Backofen auf 250 °C Ober-/

Unterhitze oder 225 °C Umluft
vorheizen. Zitrone heif} abspiilen,
trocken tupfen und in Scheiben
schneiden. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und grob
hacken. Fisch waschen, trocken
tupfen und mit Zitrone und Peter-
silie fiillen. Das Eiweif mit gro-
bem Meersalz und 200 ml Wasser
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Lachsforelle in Salzkruste
mit Tomaten-Brotsalat

in einer Schiissel vermengen.

1/ der Salzkruste auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen. Fisch auf das Salz legen,
restliches Salz auf dem Fisch
verteilen und leicht andriicken.
Fisch etwa 20 Min. im Ofen garen.
Anschliefend Temperatur auf
200 °C Ober-/Unterhitze bzw.

175 °C Umluft reduzieren, 30 Min.
fertig garen.

Wihrenddessen Ciabatta grob

zerzupfen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Brot darin anros-
ten, wieder entnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.
Mit Salz wiirzen.

Die Tomaten waschen,
trocken tupfen und grob

wiirfeln. Die Zwiebel schilen,
in feine Scheiben schneiden.
Die Kapernipfel halbieren.
Basilikum waschen, trocken
schiitteln, die Bldtter von den
Stielen zupfen und grob hacken.
Gemiise, Basilikum, 2 EL Ol,
Essig und Brot in einer Schiissel
vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fisch aus dem Ofen nehmen
4und Salzkruste rundherum
mit einem Messer aufklopfen, vor-
sichtig I6sen und abheben. Fisch
und Brotsalat anrichten.

ZUBEREITUNG 1 Std. 10 Min.

Pro Portion: 55 g Eiweifs | 20 g Fett |
25 g Kohlenhydrate
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Forellenflan
mit Feldsalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Bund Dill * 200 g gerducherte
Forelle = 1Ei * 80 g Sahne * Salz

» Pfeffer * Frisch geriebene Mus-
katnuss * 1 Spritzer Zitronensaft
* 50 g Butter * 3 Blitter Filoteig
(etwa 75 g) * 2 EL Walnusskerne
* 60 g Feldsalat » 60 g roter Feld-
salat * 1 EL Honig * 2 EL Weif3-
weinessig * 2 EL Walnussol

* 3 EL Rapsol

AUSSERDEM
* 4 runde ofenfeste Formchen
(Inhalt etwa 130 ml)

Dill waschen, trocken schiitteln
].und die Bldattchen samt feiner
Stiele grob abzupfen. Die Hélfte
des Dills beiseitelegen, die andere
Hilfte fein hacken. Die Forelle
sehr fein wiirfeln, anschliefend
hacken. Mit Ei, Sahne und dem
gehackten Dill verschlagen. Krif-
tig mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss
und Zitronensaft wiirzen. Den
Backofen auf 160 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

Die Butter langsam zerlassen.

Die Formchen mit etwas Butter
ausstreichen. Die Teigblétter je
vierteln, mit der restlichen Butter
einpinseln. Nun 3 Teigquadrate
versetzt {ibereinanderlegen und in
je1Form setzen, sodass die Teig-
ecken etwas am Rand tiberstehen.
Die Forellenmasse auf die Form-
chen verteilen und glatt streichen.
Im unteren Drittel des heifien
Ofens 20-25 Min. goldbraun
garen. Herausnehmen, etwas
abkiihlen lassen. Vom restlichen
Dill die Blattchen grob abzupfen.

Walnusskerne grob hacken
3und in einer Pfanne ohne Fett
anrosten, herausnehmen und
abkiihlen lassen. Feldsalat sorg-
féltig waschen, trocken schleu-
dern und ggf. grob zupfen. Honig
mit Essig und beiden Olsorten
verschlagen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Salat mit Dres-
sing mischen und auf Tellern

FISCHGERICHTE

anrichten, Walnusskerne darauf
verteilen. Flans mit Dill bestreuen
und auf den Salat setzen. Alles mit
etwas Pfeffer bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 50 Min.

Pro Portion: 15 g Eiweifd | 42 g Fett |
10 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

* 2 Schalotten * 2 Fenchelknollen
mit Griin * 45 g Butter * 200 ml
Weiflwein * 400 ml Fischfond

* 8 kiichenfertige Doradenfilets
mit Haut (a 80 g) * Salz » 12 Bund
Petersilie * 12 Bund Dill * 2 EL Oli-
venoél * 1 TL Stéirke * 200 g saure
Sahne * Pfeffer * 1 EL Zitronensaft

Schalotten schilen, fein wiir-

feln. Fenchel waschen, putzen,
das Griin abzupfen. Das Griin in
kaltes Wasser legen und den Fen-
chel in kleine Wiirfel schneiden.
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Doradenfilet mit
Fenchel-Krautersofde

1 EL Butter in einer Pfanne
2erhitzen. Die Schalotten darin
glasig diinsten. Den Fenchel zuge-
ben und etwa 3 Min. mitdiinsten.
Mit Weilwein abléschen und dann
auf die Hélfte einkochen lassen.
Anschliefend den Fischfond
dazugeben und 15 Min. bei mittle-
rer Hitze kocheln lassen.

Inzwischen die Doradenfilets

waschen und trocken tupfen.
Die Fischhaut im Abstand von
etwa 2 cm mit einem scharfen
Messer leicht einschneiden. Filets

¥

rundherum salzen. Petersilie
sowie Dill waschen und dann tro-
cken tupfen. Petersilienblédttchen
von den Stielen zupfen und zusam-
men mit dem Dill fein hacken.

Ubrige Butter sowie 2 EL Olin
4einer groflen Pfanne erhitzen.
Doradenfilets mit der Hautseite
nach unten in die Pfanne legen.
Bei mittlerer Hitze etwa 3 Min.
braten, bis die Haut knusprig
braun wird. Vorsichtig wenden
und dann weitere 2-3 Min. auf der
Fleischseite braten.

Stédrke mit etwas kaltem

Wasser glatt rithren, in die
Sof3e geben und aufkochen. Saure
Sahne mit Petersilie und Dill glatt
rithren. Soffe vom Herd nehmen
und die Sahne-Kriautermischung
einriithren. Mit Salz, Pfeffer sowie
Zitronensaft abschmecken.

Fenchelgriin grob zerpfliicken.
Doradenfilets pfeffern, mit
der Fenchel-Kriutersofie anrich-
ten und mit etwas Fenchelgriin
bestreut servieren. Dazu passt ein
cremiger Kartoffelstampf.

ZUBEREITUNG 1 Std.

Pro Portion: 40 g Eiweif3 | 28 g Fett |
7 g Kohlenhydrate
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m Mini-Maultaschen mit Brokkoli-Lachsfiillung

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 Doschen Safranfiden (0,1 g)
*150 g Mehl + etwas mehr zum
Bearbeiten * Salz * 2 Eier * 1 EL Ol
* 250 g mehligkochende Kartoffeln
* 200 g Brokkoli * Abrieb von

1/2 unbehandelten Zitrone

« Pfeffer » 200 g Lachsfilet

* 1/ Bund Schnittlauch

* 1/ Stange Porree * 11 Fischfond

Den Safran in einer Schiissel
mit 2 EL kochendem Wasser
tibergieflen und abkiihlen lassen.

Das Mehl und V2 TL Salz auf

der Arbeitsfliche vermischen
und authiufeln. Dann eine Mulde
hineindriicken und 1 Ei hinein-
schlagen. Nun 1 EL Ol und die Saf-
ranmischung zugeben. Anschlie-
Rend alles auf der Arbeitsfliche
zu einem glatten Teig verarbeiten.
Tropfenweise kaltes Wasser
zugeben, sollte die Mischung zu
trocken sein. Zuletzt den Teig in
Frischhaltefolie gewickelt 30 Min.
ruhen lassen.

Inzwischen Kartoffeln

waschen, in Salzwasser aufset-
zen, zum Kochen bringen. Etwa
30 Min. garen. Brokkoli in Ros-
chen teilen, waschen, in kochen-
dem Salzwasser 4-5 Min. blan-
chieren. Abgieflen, abschrecken,
fein hacken. Kartoffeln abgieRen,
abschrecken, pellen. Warm durch
die Kartoffelpresse driicken.
Brokkoli, 1 Ei und abgeriebene
Zitronenschale zur Kartoffel-
masse geben und vermengen.
Kriftig mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Abkiihlen lassen. Das Lachs-
filet waschen, trocken tupfen, in

etwa 1 cm grofle Wiirfel schneiden.

Teig halbieren. Eine Hélfte auf

der leicht bemehlten Arbeits-
flache zu 2 rechteckigen Bahnen
(je etwa 7,5 x40 cm) diinn ausrol-
len. Jeweils 14 der Fiillung darauf
verstreichen, dabei an einer lan-
gen Seite einen 1 cm breiten Rand,
an der anderen langen Seite einen
2 cm breiten Rand frei lassen.
Den schmaleren Rand mit etwas

Wasser bestreichen. Einige Lachs-
wiirfel auf der Fiillung verteilen.
Breiteren Rand iiber die Fiillung
klappen, dann mit der Fiillung
tiber den schmalen Rand umklap-
pen. Gut festdriicken. Teig mit
einem Kochloffelstiel im Abstand
von etwa 3 cm kriftig eindriicken,
an dieser Stelle mit einem Teig-
ridchen zerteilen.

Den gewaschenen Schnitt-

lauch in Rollchen schneiden.
Porree putzen und waschen, in
feine Streifen mit etwa 5 cm Linge
schneiden. Fischfond in einem
groflen Topf erwdrmen. Die Maul-
taschen etwa 10 Min. im siedenden
Fond gar ziehen lassen und nach
5 Min. den Porree zugeben. Heif}
in Suppenteller verteilen und mit
den Schnittlauchroéllchen bestreut
servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 40 Min.

Pro Portion: 32 g Eiweif} | 23 g Fett |
43 g Kohlenhydrate
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Kabeljau mit

e L]
wiirziger Kruste
ZUTATEN fiir 4 Personen bel darin andiinsten. Mit Wein

*1 Zwiebel * 2 EL Butter

* 80 ml Weiffwein * 250 ml Fisch-
fond * 150 g Sahne * 2 EL mittel-
scharfer Senf * 2 Stiele Estragon

* Salz * Pfeffer = 1 Prise Zucker

* 500 g Suppengriin (M6hren,
Knollensellerie, Lauch) * 1 Bund
Dill = 1 unbehandelte Zitrone

* 3 EL Mehl * 2 Eier * 600 g Kabel-
jaufilet = 1 EL Butterschmalz

Fiir die Sof3e die Zwiebel schi-
len und fein wiirfeln. Die Butter
in einem Topf zerlassen, die Zwie-
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abléschen, diesen fast verkochen
lassen. Dann Fond, Sahne und
Senf zugeben, dicklich einkochen.
Estragon waschen, trocken schiit-
teln, Blittchen abzupfen, fein
hacken, zur Sofie geben. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken,
bis zum Servieren abgedeckt
kocheln lassen.

Suppengriin putzen, schiilen,

sehr fein wiirfeln. M6hren und
Sellerie in kochendem Salzwasser
etwa 1 Min. blanchieren, Lauch

zugeben, zusammen 1 weitere
Min. blanchieren. Gemiisewiirfel
abgieflen, abschrecken, sehr gut
abtropfen lassen. Dill waschen,
trocken schiitteln, die Triebe grob
abzupfen und hacken. Die Zitrone
abwaschen, Schale fein abreiben
und Saft auspressen.

Gemiisewiirfel zwischen

2 Lagen Kiichenpapier trocken
tupfen. Dill und Zitronenschale
untermischen, alles auf einen
Teller geben. Mehl auf einen Tel-
ler geben, Eier auf einem Teller
verquirlen, salzen und pfeffern.
Kabeljau in 8 Stiicke schneiden,
salzen und pfeffern.

Die Filets in Mehl, den Eiern
4und dem Gemiise wenden.
Gemiise andriicken. Dann
Schmalz in einer Pfanne erhitzen,
Zitronensaft zugeben. Nun Filets
von jeder Seite etwa 3 Min. braten
und mit Sofle servieren. Dazu
passt wiirziger Stampf aus Kartof-
feln und Sellerie.

ZUBEREITUNG 1 Std. 20 Min.

Pro Portion: 39 g Eiweif3 | 27 g Fett |
12 g Kohlenhydrate
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m’ Krauter-

seelachs

ZUTATEN fiir 4 Personen
* Je 1rote, gelbe und orange Papri-
kaschote * 2 rote Zwiebeln
*7 EL Olivenol * Salz = Pfeffer
*1 Bund glatte Petersilie * 1 Bund
Basilikum * 50 g gehackte Mandeln
*1 Knoblauchzehe * 4 Seelachs-

filets (2125 g, z. B. von Deutsche
See Fischmanufaktur)

Paprikaschoten waschen, put-
1zen und in Streifen schneiden.
Zwiebeln schilen, in Spalten
schneiden und in 2 EL Olivenol
andiinsten. Paprikastreifen zufii-
gen, weitere 3 Min. diinsten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kriuter waschen, trocken
2 schiitteln und die Blatter
abzupfen. Mandeln in einer
Pfanne ohne Fett unter stindigem
Rithren goldbraun anrésten. Krau-
ter, Knoblauch und Mandeln mit
5 EL Olivenol piirieren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Backofen auf 180°C Ober-/

Unterhitze vorheizen. See-
lachsfilets waschen, trocken
tupfen und die Krauterpaste
daraufstreichen.

Das Gemiise auf 4 Pergament-
4papierst1’icke verteilen, den
Fisch darauflegen. Pergament
moglichst dicht wie ein Bonbon
verschliefien, auf ein Backblech
setzen, im vorgeheizten Ofen etwa
15 Min. garen. Dazu schmecken
kleine Rostkartoffeln.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 29 g Eiweif | 28 g Fett |
12 g Kohlenhydrate
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Zucchini-Nudeln
m mit Wolfsbarschfilet

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 250 g Bandnudeln (z. B. Pappar-
delle) = Salz * 1 grofe Zucchini

* 200 g Kirschtomaten

*1 Knoblauchzehe * 4 Wolfs-
barschfilets (2100 g) * Pfeffer

* 2 EL Olivendl = 50 g Butter

* Abrieb und Saft von 1 unbehan-
delten Limette * 100 ml Gemiise-
briihe * 4 Stiele Basilikum
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Nudeln nach Packungsangabe
lin reichlich kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Zucchini
waschen, putzen und mit dem

Sparschiler in Streifen schneiden.

Zucchinistreifen 1 Min. mit den
Nudeln garen.

Kirschtomaten waschen und
halbieren. Knoblauch schilen

und in diinne Scheiben schneiden.
Fischfilets waschen und trocken
tupfen, dann halbieren, salzen und
pfeffern. Olivenol und Knoblauch
in einer Pfanne erhitzen. Wolfs-
barsch darin bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten anbraten. Toma-
ten zugeben und kurz mitbraten.

Inzwischen die Butter in einer
3 zweiten Pfanne zerlassen.
Limettensaft, -schale und Briihe
zur Butter geben, salzen und pfef-
fern. Nudeln und Zucchini abgie-
fRen und tropfnass zur Butter-
mischung geben. Alles vorsichtig
vermengen.

Basilikum waschen, trocken
4schi'1tteln. Blédttchen abzupfen,
in Streifen schneiden. Nudeln mit
Wolfsbarsch und Tomaten auf
Teller verteilen, mit Basilikum
bestreuen, sofort servieren.

ZUBEREITUNG 35 Min.

Pro Portion: 28 g Eiweif3 | 18 g Fett |
52 g Kohlenhydrate
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m Dorade auf Zitronen-Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 4 Doradenfilets (2 150 g) = Salz

* Pfeffer * 2 Knoblauchzehen

* 3 Schalotten * 2 Stiele Petersilie
+ etwas mehr zum Garnieren

* 2 Zweige Rosmarin * Abrieb und
Saft von 1 unbehandelten Zitrone
* 4 EL Olivendl # 2 Fenchelknollen

Doraden waschen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Knoblauch und Schalotten
2 schilen und fein hacken. Peter-
silie und Rosmarin waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen
bzw. Nadeln abzupfen und hacken.

Kriauter, Knoblauch und Zitronen-
schale mit 2 EL Olivenol mischen.

Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Den
Fenchel putzen, halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Dann
mit Zitronensaft und restlichem
Olivendl in einer Schiissel vermi-

schen, salzen und pfeffern.

Fenchelgemiise auf 4 grofien

Bogen Pergamentpapier vertei-
len. Je 1 Doradenfilet darauflegen
und mit der Krdutermischung
betraufeln. Papier iiber dem Fisch
zusammenfalten und zum Pack-
chen verschliefien. Die Pdckchen

FISCHGERICHTE

4 ~

auf ein Backblech legen und im
vorgeheizten Ofen auf der mittle-
ren Schiene fiir etwa 20-25 Min.
garen.

Doraden-Pickchen aus dem

Ofen nehmen. Auf Teller ver-
teilen. Erst am Tisch 6ffnen. Mit
etwas Petersilie garnieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.

TIPP: Anstelle von Zitronensaft
schmeckt auch Weiflwein.

Pro Portion: 32 g Eiweif3 | 13 g Fett |
8 g Kohlenhydrate
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Wurzelgemiise-Puffer
M mit Dip und Réucherforelle

ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIP UND FISCH

»1 Stiick frischer Meerrettich
(etwa 4 cm) * 250 g saure Sahne
*1-2 Spritzer Zitronensaft * Salz
= Pfeffer * 250 g geriduchertes Fo-
rellenfilet * 1 Bund Schnittlauch

FUR DIE PUFFER

* 3 Frithlingszwiebeln

* 600 g gemischtes Wurzelgemiise
(z.B. Pastinaken und M6hren)

* 600 g Kartoffeln * 2 Eier

* 1 gehdufter EL Mehl = Salz

= Pfeffer » 1 Prise frisch geriebe-
ne Muskatnuss * 6-8 EL Ol zum
Braten

Fiir den Dip den Meerret-

tich schilen und fein in eine
Schiissel reiben. 1 EL geriebenen
Meerrettich abnehmen und bei-
seitestellen. Saure Sahne, Zitro-
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nensaft, etwas Salz und Pfeffer in
die Schiissel geben und mit dem
Meerrettich verriithren.

Fiir den Fisch das Forellen-

filet in mundgerechte Stiicke
zupfen. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in feine
Rollchen schneiden.

Fiir die Puffer die Friithlings-
3 zwiebeln putzen, waschen und
in diinne Rollchen schneiden. Wur-
zelgemiise und Kartoffeln schilen
und grob in eine Schiissel reiben.
Die Raspel mit den Hédnden so gut
wie moglich ausdriicken und die
Flussigkeit ablaufen lassen. Friih-
lingszwiebeln, Eier und Mehl zuge-
ben, mit Salz, Pfeffer und Muskat
herzhaft wiirzen und vermischen.

Jeweils 3-4 EL Ol in zwei
grofien Pfannen erhitzen.

Mit einem Essloffel kleine Portio-
nen Gemiisemasse hineinsetzen,
etwas flach driicken und von
beiden Seiten insgesamt 3-4 Min.
goldbraun und knusprig braten.
Herausnehmen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Auf diese
Weise fortfahren, bis alle Puffer
fertig gebraten sind.

Den Meerrettichdip auf die

Puffer verteilen, mit den Forel-
lenstiicken belegen und mit den
Schnittlauchroéllchen bestreuen.
Zum Schluss den beiseitegestell-
ten Meerrettich dariiberstreuen.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 23 g Eiweif3 | 21 g Fett |
44 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

* 6-8 in Salz eingelegte Sardellen-
filets (30-40 g) * 4 EL schwarze
Oliven ohne Stein * 2 EL eingelegte
Kapern * 3-4 Knoblauchzehen

* 4-6 Zweige Thymian * 4-6 Stén-
gel Bohnenkraut * 2 TL Fenchel-
samen * 7 EL Olivendl + etwas zum
Einfetten * 2-3 kleine Zucchini
(etwa 500 g) * 7-8 Tomaten (etwa
600 g) *1-2 Auberginen (etwa

500 g) * 3 rote Zwiebeln * Salz

« Pfeffer = 5 Lorbeerblitter

* 8 EL Gemiisebriihe

Die Sardellenfilets gut abspiilen,

fein hacken und in eine Schiissel
geben. Oliven und Kapern abtrop-
fenlassen, fein hacken und zu den
Sardellen geben. Die Knoblauchze-
hen schilen, fein hacken und eben-
falls zugeben. Kriuter waschen
und trocken schiitteln. Die Blatter
abzupfen, fein hacken, mit den Fen-
chelsamen zur Sardellenmischung
geben und alles vermengen.

Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze oder 180 °C Umluft

vorheizen. Eine grofle Auflaufform
mit etwas Olivendl ausstreichen.

Zucchini, Tomaten und Auber-
3 ginen putzen, waschen und in
diinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebeln schilen und in feine
Scheiben schneiden.

Die Gemiisescheiben abwech-
4se1nd aufrecht einschichten,
dabei die Lagen mit der Sardellen-
Krauter-Mischung bestreuen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die
Lorbeerblitter mit einschichten.
Das Olivendl mit der Gemiisebriihe
verrithren und iiber das Gemiise
giefRen.

Im vorgeheizten Ofen etwa
1Std. garen, bis das Gemiise gar
und gut gebriunt ist.

ZUBEREITUNG 1 Std. 45 Min.

Pro Portion: 8 g Eiweif3 | 15 g Fett |
15 g Kohlenhydrate

E Wiirziges Gemiisegratin mit Sardellen

BUCHTIPP: ,,Gemiise
als Hauptgericht*

Im Buch von Anne-Katrin
Weber dreht sich alles um
Gemiise — mal mit, mal ohne
Fisch oder Fleisch. So ist fiir
jeden Geschmack etwas da-
bei. Zusitzlich gibt es ve-
getarische Alternativen und
Wissenswertes rund ums
Saison-Gemdiise. Becker
Joest Volk Verlag, 29,95 EUR
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Fiir alle, die wenig Zeit haben, sind

| ﬁ& 5 Fiir eine vegane Variante . diese genialen Gerichte perfekt. Die
Cc'}_,_‘% % den Feta durch 50 g grob | Zutaten lassen Fettdepots schmelzen,
=

o gehackte Cashewkerne . fordern die Darmsanierung und liefern

ersetzen. Nach Belieben Sy . . ; .
die Cashewkerne vorher & _ wichtige Ndhrstoffe

in einer Pfanne ohne
- Fettzugabe anrdésten. Die ™,
' Néhrwerte betragendann = =
pro Person: 474 kcal,
79E,44gF 12g KH.

_.-.4-"“"' A-:-h‘
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~b / | Avocado-Rucola-Salat mit
Feta, Chili und Blaubeeren

ZUTATEN fiir 2 Personen

+75 g Rucola (geputzt 60 g) # 1 grofle Avocado

(150 g Fruchtfleisch) * 15 ml Limettensaft (3 TL)

+ Salz * Pfeffer = 100 g Feta * 30 ml Olivenol (6 TL)
+100 g Blaubeeren = 1 frische Chilischote (geputzt 15 g)

Den Rucola putzen und die Sténgel abknipsen.
Griindlich waschen, trocken schleudern und auf
zwei Teller verteilen.

Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch
2 mit einem Loffel herauslosen und in Spalten
schneiden. Avocadospalten auf dem Rucola anrich-
ten, sofort mit dem Limettensaft betraufeln und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Feta zerbroseln und darauf verteilen. Dann
das Ol dariibertriufeln.

Blaubeeren waschen, trocken tupfen und iiber den
Salat geben.
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5 Die Chilischote langs halbieren, entkernen,
abspiilen und in feine Streifen schneiden. Uber
den Avocado-Rucola-Salat streuen und servieren.

bertus Schiiler (1) |

[ul

ZUBEREITUNG 20 Min.

H

Pro Portion: 10 g Eiweif3 | 45 g Fett | 5 g Kohlenhydrate
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m »Doc Flecks* Suppengriin-Fastensuppe

ZUTATEN fiir 2 Personen

+ 2 Porreestangen (etwa 400 g, ge-
putzt 250 g) = 1 Stiick Knollensel-
lerie (geputzt 250 g) * 1-2 M6hren
(etwa 180 g, geschilt 150 g)

+1-2 Petersilienwurzeln (geschélt
100 g) * 12 Bund glatte Petersilie
1 Stiick Ingwer (geschilt 10 g)

+1 Schalotte * 15 g Kokosol (3 TL)
*10 g Tomatenmark (2 TL)

+ 1,21 Gemiisebriihe * Salz = Pfeffer

Die Porreestangen putzen und
lsehr griindlich waschen. Lings
halbieren, dann quer in knapp
1 cm breite Streifen schneiden.

Sellerie, Mohren und Petersi-
lienwurzeln schélen, abspiilen
und knapp 1 cm grof wiirfeln.

Die Petersilie abbrausen und

trocken tupfen, Stiele und
Blétter separat hacken. Ingwer
und Schalotte schilen und sehr
fein wiirfeln.

4Das Kokosol in einem Topf
erhitzen und die Schalotte
darin bei mittlerer Hitze glasig
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andiinsten. Ingwer und Peter-
silienstiele zugeben und kurz
mitdiinsten. Das Tomatenmark
hinzufiigen und anrésten, dann
mit der Briihe abloschen.

Den Porree mit dem gewiirfel-

ten Gemiise zugeben, aufko-
chen, den Deckel aufsetzen und
etwa 15 Min. kocheln lassen, bis
das Gemiise bissfest gar ist.

Die Suppengriin-Fastensuppe

mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, in zwei Schalen fiillen und
mit den gehackten Petersilien-
blédttern bestreut servieren.

ZUBEREITUNG 35 Min.

TIPP: Alternativ zum Wiirfeln
konnen Sie Sellerie und Moéhren
auch zu diinnen Gemiisenudeln
verarbeiten, in kurze Stiicke

schneiden und in die Suppe geben.

Pro Portion: 10 g Eiweif3 | 10 g Fett |
17 g Kohlenhydrate

BUCHTIPP:  Schlank!
fiir Berufstatige*

Dr. med. Anne Fleck gilt in
Deutschland als Pionierin
fur moderne Préventiv- und
Erndhrungsmedizin. Mit ih-
rer ganzheitlichen Heilme-
thode kann jeder Mensch
seine Gesundheit nachhal-
tig verbessern. Mit ,,Schlank!
fur Berufstitige l4sst sich
die ,,Doc Fleck Methode*
noch einfacher in den Alltag
einbauen. Becker Joest Volk
Verlag, 29,95 Euro
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ZUTATEN fiir 2 Personen

*« 1/5 mittelgrofler Hokkaidokiirbis
(300 g Fruchtfleisch) = 3 kleine
Zucchini (etwa 400 g, geputzt

380 g) = 2-3 Friihlingszwiebeln
(geputzt 30 g) * 1-2 Knoblauch-
zehen (geschilt 5 g) * 10 ml Olivenol
(2 TL) = Salz * Pfeffer = 100 g Feta

+ 3 Eier (M) * 150 ml Milch

(8,5 % Fett) 1 TL Delikatess-
Paprikapulver * 1-2 Prisen Chili-
flocken * 1-2 Prisen frisch geriebe-
ne Muskatnuss

Den Kiirbis putzen, Fasern
1und Kerne herauskratzen und
abspiilen. Auf dem Hobel in 3 mm
diinne Spalten schneiden. Die
Zucchini waschen und in 6-7 mm
diinne Scheiben hobeln, damit das
Gemiise gleichméflig gart.

Frithlingszwiebeln putzen,

die weiflen und griinen Teile
separat in Ringe schneiden. Die
Knoblauchzehe(n) schilen und
hacken.

Backofen auf 180 °C Umluft
3 vorheizen und eine Auflauf-
form (etwa 20 x 30 cm) mit dem Ol
ausstreichen.

Kiirbis und Zucchini abwech-
4selnd schrig einschichten,
dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Feta zerbroseln und mit wei-
fRen Frithlingszwiebelringen und
Knoblauch zwischen den Scheiben
verteilen.

Die Eier mit der Milch verquir-

len, mit Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver, Chiliflocken und Muskat-
nuss wiirzen und iiber das Gemiise
gieflen. Im vorgeheizten Ofen etwa
30 Min. goldbraun backen.

m Kiirbis-Zucchini-Feta-Auflauf

Herausnehmen, mit den
( igrﬁnen Frithlingszwiebelrin-
gen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNG 20 Min. zzgl.
30 Min. Backzeit

TIPP: Die Zubereitung dauert nur
20 Min., und wihren der Auflauf
im Ofen ist, haben Sie geniigend
Zeit, um in der Kiiche Klarschiff
zu machen.

Pro Portion: 27 g Eiweif | 24 g Fett |
29 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 2 Personen

* 200 g griine Bohnen (geputzt

175 g) * Salz * 1 Msp. Backpulver
oder Natron * 200 g Pastinake (ge-
schilt 150 g) = 1 rote Paprikaschote
(175 g, geschiilt und geputzt 125 g)
+10 ml Erdnussél (2 TL)

* 200 g Rinderhackfleisch

+15 ml Sojasof3e (z. B. Tamari;

3 TL) * 15 g Tomatenmark (3 TL)
+100 ml Milch (8,5 % Fett)

+1TL Delikatess-Paprikapulver
*1-2 Prisen gemahlener Kreuz-
kiimmel = Pfeffer = 50 g Feta

Wasser in einem Topf zum

Kochen bringen. Die Bohnen
putzen, dritteln, abbrausen und
mit etwas Salz und Backpulver
(fiir die griine Farbe) ins kochende
Wasser geben. 5-8 Min. garen,
dannin ein Sieb abgiefien.
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Paprika-Hackfleisch-Pfanne
mit Bohnen und Feta

Inzwischen die Pastinake
2 schilen und etwa 1,5 cm grof3
wiirfeln. Die Paprikaschote schi-
len, vierteln, entkernen, waschen
und in 2 cm grofle Stiicke oder in
Streifen schneiden.

Das Olin einer grofen Pfanne
3 erhitzen. Die Pastinake dazu-
geben und unter Riithren 2 Min.
goldbraun anbraten. Die Paprika
hinzufiigen und 2 Min. unter Riih-
ren mitbraten.

Das Gemiise an den Pfannen-
4rand schieben. Das Hackfleisch
in die Mitte der Pfanne geben und
2-3 Min. anbraten, dabei mit dem
Kochloffel zerdriicken.

5 Mit der Sojasofe betraufeln
und mit dem Gemiise mischen.

Das Tomatenmark einriihren,
dann die Milch angieffen und
nochmals 2 Min. kécheln lassen.

Paprikapulver und Kreuzkiim-
mel dazugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die griinen Bohnen unterhe-
ben. Den Feta dariiberbréseln
und sofort servieren.

ZUBEREITUNG 25 Min.

Pro Portion: 28 g Eiweif3 | 31 g Fett |
12 g Kohlenhydrate
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Avocado-
Schoko-Creme
mit Mango

ZUTATEN fiir 2 Personen

* 1 mittelgrofle Avocado (125 g
Fruchtfleisch) = 125 g Seidentofu
* 20 g dunkles Kakaopulver

* 25 g Ahornsirup (5 TL) = 1 Msp.
Vanillepulver (Bourbonvanille)

+ Etwas frisch geriebene Ton-
kabohne * 1 kleine Mango (125 g
Fruchtfleisch) = 50 g Blaubeeren

Die Avocado halbieren, entker-
1nen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel herauslésen. Mit Sei-
dentofu und Kakaopulver in einen
hohen Mixbecher geben und mit
dem Stabmixer fein piirieren.

Mit dem Ahornsirup siiflen
2 und mit Vanillepulver und
etwas geriebener Tonkabohne
aromatisieren.

Die Mango schilen, das Frucht-
fleisch in knapp 1 cm dicken
Scheiben vom Stein schneiden und
in Wiirfel schneiden. Die Blaubee-

ren waschen und trocken tupfen.

Avocado-Schoko-Creme in
4zwei Schalen fiillen, Man-
gowiirfel und Blaubeeren darauf
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNG 10 Min.

TIPP: Anstelle der Avocado
125 ml Kokosmilch (70-90 %)
verwenden. Die Ndhrwerte
betragen dann pro Portion:
290 kcal, 7 g EiweiR, 19 g Fett,
25 g Kohlenhydrate.

Pro Portion: 7 g Eiweif3 | 20 g Fett |
22 g Kohlenhydrate
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Hdhnchen- und Putenfleisch ist
herrlich zart, enthdlt viele Proteine
und weniger Fett als anderes Fleisch.
Wir haben die passenden Rezepte

0 N

H

Putenmedaillons im
Speckmantel auf Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

*1 EL Weiflweinessig * 1 TL Dijon-Senf * Salz * Pfeffer
+1Prise Zucker * 2 EL Rapsol * 10 Kirschtomaten

*1/5 Gurke * 15 Radicchio # 1 Lollo bionda

* 4 Stiele Petersilie * 14 Bund Schnittlauch

+ 8 Putenmedaillons (2 60 g) * 8 Salbeiblitter

* 8 Scheiben Parmaschinken

Fiir das Dressing den Weiflweinessig mit
3 EL Wasser, Dijon-Senf, Salz, Pfeffer und Zucker
vermischen. 1 EL Ol unterriihren.

Fir den Salat die Kirschtomaten waschen,
2vom Strunk befreien und halbieren. Die Gurke
waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die bei-
den Salatsorten putzen, waschen, trocken schleudern
und in Stiicke zupfen. Die Petersilie waschen, trocken
schiitteln und die Bléitter von den Stielen zupfen. Den
Schnittlauch in feine R6llchen schneiden.

Die Putenmedaillons mit Pfeffer wiirzen, mit
3jeweils einem Salbeiblatt belegen und mit je einer
Scheibe Parmaschinken umwickeln. Das restliche Ol
in einer Pfanne erhitzen, die Putenpackchen mit der
Schinkenéffnung nach unten hineingeben und bei
mittlerer Hitze von jeder Seite etwa 3 Min. braten.

Die Blattsalate mit den Kirschtomaten, Gurken-
4scheiben, Krautern und dem Dressing vermischen
und mit den Putenmedaillons auf Tellern verteilen
und servieren.

ZUBEREITUNG 20 Min.

Pro Portion: 14 g Eiweifs | 14 g Fett | 7 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 2 Personen

*1/5 Bund Schnittlauch

+1/3 Bund Petersilie * 200 g Puten-
brust-Innenfilet = Salz = Pfeffer

* 50 g schwarze Beluga-Linsen

* 50 g rote Linsen * 50 g gelbe Lin-
sen * 2 Stangen Friihlingszwiebeln
* 2 EL Walnussol * 25 ml Apfelsaft
*1EL heller Balsamicoessig

+ 75 g Feldsalat * Rote Beeren (rosa
Pfeffer) nach Belieben

Die Krauter waschen, trocken
lschﬁtteln, nun in feine Roll-
chen schneiden bzw. fein hacken
und dann auf einen flachen Teller
geben. Anschlieflend das Puten-
fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen
und dann von allen Seiten in den
Kriutern wilzen.
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Pochierte Krauter-Putenbrust
auf bunten Linsen

Jeweils ein Stiick Alufolie mit

Frischhaltefolie auslegen, das
Fleisch daraufgeben, straff ein-
rollen und wie ein Bonbon an den
Seiten verschlieflen. Wasser in
einem entsprechend grofien Topf
aufkochen und die Putenrollen
darin etwa 30 Min. auf kleinster
Stufe gar ziehen lassen. Dann
herausnehmen und anschliefiend
noch 5 Min. ruhen lassen.

In der Zwischenzeit alle Lin-
3 sensorten einzeln waschen,
die schwarzen Beluga-Linsen in
kochendem Wasser 20 Min. garen,
dann erst die roten Linsen zuge-
ben. Nach 5 Min. die gelben Linsen
hinzufiigen. Alles weitere 5 Min.
kocheln lassen, dann abgieffen und

mit kaltem Wasser abspiilen. Die
Linsen in eine Schiissel geben und
mit den in Ringe geschnittenen
Frithlingszwiebeln, Walnussol,
Apfelsaft, hellem Balsamicoessig
und Feldsalat vermengen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Den Linsensalat auf Tellern
4verteilen. Die Putenbrust aus
der Folie nehmen, leicht schrig in
Scheiben schneiden und auf dem
Linsensalat anrichten. Nach Belie-
ben mit roten Beeren wiirzen und
servieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.

Pro Portion: 43 g Eiweif3 | 13 g Fett |
52 g Kohlenhydrate
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Putenbrust-
medaillons auf
Cranberry-
Sauerkraut

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 500 g Sauerkraut (Konserve)
*1rote Zwiebel # 2 EL Olivenol
*1 TL Honig * 12 TL Kiimmelsaat
* 3 EL getrocknete Cranberrys

* 100 ml Gemiisebriihe = Salz

+ 8 Putenbrustmedaillons (a 80 g)
« Pfeffer = 40 g Mandelstifte

Sauerkraut in einem Sieb
1abtr0pfen lassen. Zwiebel schi-
len, halbieren, in Ringe schneiden,
in1EL Ol glasig diinsten. Honig
und Kiimmel dazugeben. Sauer-
kraut, Cranberrys und Gemiise-
briihe zugeben, salzen und etwa
15-20 Min. kécheln lassen.

Inzwischen die Putenmedail-
lons mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, in 1 EL Ol von beiden Seiten
scharf anbraten, dann im vorge-
heizten Backofen bei
120 °C Ober-/Unterhitze etwa 15
Min. zu Ende garen lassen.

Mandelstifte ohne Fett rosten.
Cranberry-Sauerkraut auf
Tellern verteilen, die Putenbrust-
medaillons darauf anrichten, mit
Mandelstiften bestreut servieren

und geniefien.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 13 g Eiweif3 | 15 g Fett |
22 g Kohlenhydrate
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GEFLUGELKUCHE

=
ZUTATEN fiir 2 Personen

*1/4 Rotkohl = 1 Prise Zucker
*1TL Weiflweinessig * 1 EL Oli-
vendl * 2 Orangen * Salz * Pfeffer
+ 2 Hihnchenbrustfilets (a etwa
180 g) * 70 g Ricotta * Saft von
1Zitrone * 1 EL Rapsol * 1 EL Aga-
vensirup * 14 Bund Koriander

Den Rotkohl vom Strunk

befreien und schrig in feine
Streifen schneiden. Mit Zucker,
Weifiweinessig und Olivendl mari-
nieren. Den Salat mit den Hénden
solange quetschen, bis er weich
geworden ist. Orangen so schélen,
dass die weifie Haut vollstdndig
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Gefiillte Hihnchenbrust
mit Orangen-Rotkohlsalat

entfernt ist. Die Filets mit einem
scharfen Messer zwischen den
Trennhéduten herausschneiden.
Mit dem Rotkohl vermengen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Fiillung den Ricotta
2 mit Zitronensaft verrithren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In die Hihnchenbriiste der Linge
nach eine Tasche hineinschnei-
den. Mit der Ricottacreme fiillen.

Fiir die Marinade Rapso6l und
Agavensirup verrithren. Das
Fleisch damit bestreichen und mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Fleisch rundum auf dem

heiflen Grill direkt angrillen
und bei mittlerer indirekter Hitze
etwa 10 Min. grillen, anschlieflend
5 Min. ruhen lassen. Koriander
waschen, trocken schiitteln und
die Blattchen von den Stielen
zupfen.

Das Fleisch aufschneiden, mit
Rotkohlsalat und Koriander
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNG 25 Min.

Pro Portion: 49 g Eiweif3 | 15 g Fett |
20 g Kohlenhydrate
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m Putenbrust in Vinaigrette mit Blumenkohl

ZUTATEN fiir 2 Personen

* 1 kleiner Blumenkohl

* 2 EL Haselnussol * Salz » Pfeffer
* 50 g M6hre * 50 g Sellerie

*1/5 Stange Porree * 50 g getrock-
nete Tomaten * 300 g Putenbrust-
Innenfilet * 1 EL Olivenol * 75 ml
Weifiwein * 350 ml Gefliigelbriihe
*1 EL Kapern * 12 Bund Basilikum
*1 TL Speisestirke

Den Blumenkohl putzen, in
lgroﬁe Roschen teilen und diese
halbieren. Anschliefend auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech
verteilen. Mit Haselnussol
betriaufeln und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 160 °C Ober-/Unter-
hitze etwa 35 Min. goldbraun
backen.

Inzwischen M6éhre und Sel-
lerie schilen, der Ldnge nach

in Scheiben schneiden, dann in
Streifen und zuletzt in feine Wiir-
fel. Den Porree putzen, halbie-
ren, waschen, trocken schiitteln
und ebenfalls zuerst in Streifen,
dann in feine Wiirfel schneiden.
Die getrockneten Tomaten kurz
abspiilen und in Wiirfel schnei-
den. Die Putenbrust salzen und
pfeffern.

Das Olivendl in einem kleinen,

hohen Topf erhitzen, und das
Fleisch darin von allen Seiten
scharfanbraten, anschlieflend
wieder herausnehmen.

Wurzelgemiise mit dem Porree

im selben Topf anschwitzen,
mit Weifiwein abloschen und mit
Briihe auffiillen. Die getrockne-
ten Tomaten, die Kapern und das
Fleisch dazugeben. Bei schwacher
Hitze etwa 15 Min. garen.

Basilikum waschen, trocken
5 schiitteln, die Blatter von den
Stielen zupfen und in Streifen
schneiden.

Nun das Fleisch herausneh-

men und 5 Min. ruhen lassen.
Den Sud mit in kaltem Wasser
angeriihrter Speisestirke binden
und kurz aufkochen lassen. Zum
Schluss mit Basilikum, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Tomaten-Kapern-Vinai-
7grette auf Tellern verteilen, das
Fleisch aufschneiden und darauf
anrichten. Einige Blumenkohlros-
chen darum herum verteilen und
servieren.

ZUBEREITUNG 55 Min.

Pro Portion: 49 g Eiweif | 25 g Fett |
15 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN fiir 4 Personen

* 4 Kartoffeln * 1 Zucchini

*1 Aubergine * 2 gelbe Paprika-
schoten * 3 Tomaten * 1 rote Zwie-
bel # 2 Zweige Rosmarin

* 6 EL Olivenol * Salz * Pfeffer

* 3 Stiele Minze * 150 g Joghurt
(1,5 % Fett) = 200 g fettarmer Ri-
cotta * 500 g Putenschnitzel

* Etwas Cayennepfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen.
Die Kartoffeln schilen, waschen,
halbieren und in diinne Spalten
schneiden. Zucchini, Aubergine,
Paprika und Tomaten waschen.
Zucchiniund Aubergine in 2 cm
grofie Wiirfel schneiden.

Die Paprikaschoten halbieren,
2entkernen und in 2 cm grofle
Wiirfel schneiden. Die Tomaten
vierteln. Die Zwiebel schilen und

Ofengemiise mit Putenstreifen
und Joghurt-Ricotta-Sofde

in Spalten schneiden. Den Ros-
marin waschen, trocken tupfen
und die Nadeln von den Zweigen
zupfen.

Das Gemiise mit Rosmarin und

4 EL Ol mischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Auf das Back-
blech geben und 20-25 Min. auf
der mittleren Schiene garen. Nach
der Hilfte der Zeit einmal wenden.

Inzwischen fiir die Joghurt-

Ricotta-Sofe die Minze
waschen und trocken tupfen. Die
Blattchen von den Stielen zupfen
und fein hacken. Joghurt, Ricotta
und Minze glatt rithren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Putenschnitzel waschen, tro-
5 cken tupfen, in etwa 1 cm breite
Streifen schneiden, mit Pfeffer und
Salz wiirzen. Das iibrige Ol in einer
Pfanne erhitzen. Putenstreifen

6-8 Min. unter gelegentlichem
Wenden goldbraun braten.

Das Ofengemiise mit den

Putenstreifen auf Tellern
anrichten und mit der Joghurt-
Ricotta-Sofie servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.

TIPP: Bei der Wahl der Gemiise-
sorten konnen Sie nach Herzens-
lust variieren. Sehr gut schmeckt
dieses Gericht beispielsweise auch
mit Mohren, Kohlrabi, Roter Bete
oder Friihlingszwiebeln. Es eignet
sich auch als leichtes Mittagessen
im Biiro. Sie kobnnen es bereits am
Vorabend zubereiten, vor Ort wie-
der aufwirmen und mit der Sofe
zusammen servieren.

Pro Portion: 18 g Eiweif3 | 23 g Fett |
22 g Kohlenhydrate
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Hahnchenbrust-
filets mit
Radieschensalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 4 Hihnchenbrustfilets (a etwa
200 g) = Salz » Pfeffer * 500 ml grii-
ner Tee * 1 Schalotte * 2 Bund Ra-
dieschen * 14 Bund Schnittlauch

* 2 EL heller Balsamicoessig

* 2 EL Olivenol # 1 EL Honig

+1TL Krautersalz = 1 TL Senf

AUSSERDEM
* Dampfgarer/Dampfeinsatz

Hiahnchenbrustfilets waschen
1und trocken tupfen. Rundhe-
rum mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Aufeinen Dampfeinsatz geben.
Den griinen Tee in einen Dampf-
garer geben und die Hihnchen-
briiste darin bei 100 °C 15 Min.
dampfen.

Inzwischen die Schalotte
2 schilen und fein wiirfeln. Die
Radieschen waschen, putzen
und in einem Multizerkleinerer
fein hacken. Den Schnittlauch
waschen, trocken tupfen und in
Rollchen schneiden.

Essig, 01, Honig, Kriutersalz
3 und Senf verquirlen. Scha-
lotte, Radieschen, Schnittlauch
und Dressing vermengen. Hihn-
chenbrust in Scheiben schneiden
und mit dem Radieschensalat
servieren.

ZUBEREITUNG 25 Min.

Pro Portion: 48 g Eiweif3 | 7 g Fett |
3 g Kohlenhydrate
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Hiahnchenge-
schnetzeltes mit
Champignons

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 2 Mohren * 60 g Knollensellerie
%150 g Champignons * 3 Stiele Pe-
tersilie * 600 g Hihnchenbrustfilet
* Salz » Pfeffer » 2 EL Rapsol

* 500 ml Gemiisebriihe

+1 EL Stérke = 100 g Créme fraiche
*1TL Zitronensaft

Mohren und Sellerie schilen
lund fein wiirfeln. Champignons
putzen und vierteln. Petersilie
waschen und trocken tupfen.
Blittchen von den Stielen zupfen
und fein hacken. Hihnchenbrust-
filet waschen und trocken tupfen.
In Streifen schneiden und rundhe-
rum mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Olin einer Pfanne erhitzen.

Das Fleisch und die Pilze darin
rundherum hellbraun anbraten.
Gemiise zugeben und kurz mitbra-
ten. Gemiisebriihe zugeben und
aufkochen. Unter gelegentlichem
Rithren 10-12 Min. garen.

Stiarke mit wenig Wasser

anriihren. In die Pfanne geben,
aufkochen und weitere 2 Min.
kocheln lassen. Die gehackte
Petersilie und Créme fraiche in
das Geschnetzelte rithren, mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren. Dazu
passt ein frisches Baguette oder
ein Ciabatta.

ZUBEREITUNG 30 Min.

Pro Portion: 38 g Eiweif3 | 20 g Fett |
13 g Kohlenhydrate



Fotos: Alexandra Panella (1); Ira Leoni (1)
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ZUTATEN fiir 4 Personen

* 6 Stiele Oregano * 4 Puten-
schnitzel (2 120 g) * Salz * Pfeffer
+120 g getrocknete Tomaten in Ol
+ 8 Scheiben Bresaola (ital. Schin-
ken) = 200 g schmale Bandnudeln
* 2 EL Olivenol # 100 g fettarmer
Frischkise * 200 ml Gefliigelfond

AUSSERDEM
+ Kleine Holzspiefie

Oregano waschen und trocken
lschﬁtteln. 3 Stiele Oregano klei-
ner zupfen, den Rest beiseitelegen.
Die Putenschnitzel waschen,
trocken tupfen, halbieren und
zwischen zwei Lagen Frischhalte-
folie flach klopfen, dann salzen
und pfeffern. Die getrockneten
Tomaten abtropfen lassen. Jedes
Stiick Fleisch mit 1 Scheibe
Bresaola, 1 getrockneten Tomate
und etwas Oregano belegen, dann

Nudeln mit Putenrollchen

aufrollen und mit kleinen Holz-
spiefien feststecken.

Ubrige getrockneten Tomaten

in Streifen schneiden und bei-
seitelegen. Nudeln nach Packungs-
angabe in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen.

Das Olivendl in einer Pfanne
3 erhitzen. Die Putenrollchen
darin bei grofler Hitze 3-4 Min.
kraftig anbraten, dann heraus-
nehmen und mit Alufolie abge-
deckt beiseitestellen.

Tomatenstreifen und Frisch-

kése in die Pfanne geben und
verrithren. Gefliigelfond und Roll-
chen dazugeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzig abschmecken. Die
Rollchen zugedeckt etwa 10 Min.
schmoren lassen.

Vom iibrigen Oregano die

Blittchen abzupfen. Nudeln
abgieflen, kurz abtropfen lassen
und mit den Putenrollchen auf
Tellern anrichten. Holzspiee
entfernen. Gericht mit Oregano
bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNG 50 Min.

TIPP: Wenn Sie keine getrock-
neten Tomaten mogen, fiillen Sie
die Rollchen ganz nach Threm
personlichen Geschmack auch
einmal mit anderen aromatischen
Zutaten im italienischen Stil: Wie
wire es zum Beispiel mit einer
Mischung aus wiirzigen Oliven
und cremigem Biiffelmozzarella?

Pro Portion: 46 g Eiweif} | 18 g Fett |
41 g Kohlenhydrate
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H Gebackene Hihnchenkeulen mit Apfel

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 8 Hihnchenunterkeulen

(2100 g) * 4 EL Olivendl = Saft
von 1Zitrone * 2 TL Honig * Salz
« Pfeffer » 2 Apfel (z. B. Boskop)

* 2 Zwiebeln * 3 Zweige Rosmarin

Die Hihnchenunterkeulen
waschen und trocken tupfen.
Olivendl, Zitronensaft und Honig
verquirlen und mit Salz und Pfef-

fer wiirzen. Die Keulen mit der
Marinade einreiben und abge-
deckt etwa 1 Std. im Kiithlschrank
marinieren lassen.

Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die
Apfel waschen, vom Kerngehiuse
befreien und in Spalten schnei-
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den. Die Zwiebeln schilen und
in diinne Streifen schneiden. Die
Rosmarinzweige waschen und
trocken schiitteln.

Die marinierten Keulen aus

dem Kiihlschrank nehmen und
mit den Apfeln und den Zwiebeln
in eine grofle Auflaufform geben.
Nun die Rosmarinzweige dazu-
geben. Im vorgeheizten Ofen in
40-45 Min. goldbraun backen.
Anschlieffend die Auflaufform aus
dem Ofen nehmen und das Gericht
sofort servieren. Zu den gebacke-
nen Hihnchenkeulen passt ein
Salat und krosses Landbrot.

ZUBEREITUNG 1 Std. zzgl. 1 Std.
zum Marinieren

TIPP: Thr saftig-siifler bis sduer-
licher Geschmack macht Apfel zu
der beliebtesten Obstsorte. Sie
schmecken pur und sind in der
Kiiche sehr wandlungsfihig, denn
sie harmonieren nicht nur mit den
Zutaten von Siifspeisen, sondern
auch mit deftigen wie hier. Abhén-
gig von der Sorte kdnnen sie von
Juli bis November geerntet wer-
den. Beim Kauf sollten Sie darauf
achten, dass die Schale glatt und
unbeschidigt ist und keine Druck-
stellen aufweist. Werden Apfel an
einem luftig-kiihlen Ort gelagert,
bleiben sie mehrere Monate frisch
und knackig.

Pro Portion: 37 g Eiweif3 | 33 g Fett |
14 g Kohlenhydrate
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Zucchini-
Hahnchenbrust

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 4 Hahnchenbrustfilets * Toma-
ten-Basilikum-Fleur-de-sel (z. B.
von Le Saunier de Camargue)

+ 12 getrocknete Tomaten (in Ol)
*16 Mini-Mozzarella * 4 EL Oli-
venol = Pfeffer » 20 g Pinienkerne
*4 Zucchini (2150 g) * 1 Knob-
lauchzehe * 2 Stiele Minze * 4 Stie-
le Kerbel = 2 Stiele Petersilie

+ 2 EL Zitronensaft = Fleur de sel

AUSSERDEM
* Zahnstocher

Hihnchenbrustfilets waschen,

trocken tupfen und seitlich
einschneiden. Fleisch von innen
mit Tomaten-Basilikum-Fleur-
de-Sel wiirzen. 3 Tomaten mit
jeweils 4 Mozzarella-Kugeln in die
Filets geben und anschlieflend mit
Zahnstochern fixieren. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen und Filets
darin scharf anbraten. Bei mittle-
rer Hitze 10-15 Min. fertig garen
und mit Pfeffer wiirzen.

Pinienkerne in einer Pfanne

ohne Fett kurz anrosten. Zuc-
chini waschen, trocken tupfen,
ldngs in diinne Scheiben schnei-
den. Knoblauch schilen, fein
hacken. Kriuter waschen, trocken
schiitteln, klein hacken. Zucchini,
Knoblauch, Kriuter, Zitronensaft
und restliches Ol in einer Schiissel
vermengen. Mit Fleur de sel und
Pfeffer abschmecken. Zucchinisa-
lat und Hihnchen anrichten und
mit Pinienkernen garnieren.

ZUBEREITUNG 45 Min.

Pro Portion: 41 g Eiweif3 | 25 g Fett |
8 g Kohlenhydrate
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Marinierte Gewiirzhihnchenbrust
auf Wirsing-Gemiisepfanne

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 2 Knoblauchzehen * 1 Chilischote
* 3 Stiele Thymian * 2 Zweige Ros-
marin * 6 EL Olivendl * Schale von
1/5 unbehandelten Zitrone

+1TL edelsiifes Paprikapulver
*1TL Currypulver * 1 TL gemahle-
ner Koriander # 1 TL Kreuzkiim-
melpulver * 1 TL Honig * Salz

+ Pfeffer * 4 Hihnchenbrustfilets
(detwa 150 g) * 700 g Wirsing
*700 g Hokkaidokiirbis

* 250 g Mohren * 1 Stange Porree
+150 ml Gemiisebriihe * 2 EL Apri-
kosenkonfitiire = 1 TL Senf

*125 g saure Sahne

Knoblauch schilen und durch
die Knoblauchpresse driicken.
Chili waschen, entkernen und fein

hacken. Thymian und Rosmarin
waschen und trocken tupfen. Thy-
mianblattchen abzupfen, Rosma-
rinnadeln ebenfalls abzupfen und
fein hacken.

4 EL Ol mit Knoblauch, Chili,

Kriutern, Zitronenschale,
Gewiirzen, Honig sowie etwas Salz
und Pfeffer verrithren. Hihnchen-
brustfilets waschen und trocken
tupfen. Zusammen mit der Mari-
nade in einen Gefrierbeutel oder
ein verschlieffbares Gefifi geben
und mind. 1 Std. im Kiithlschrank
marinieren.

Inzwischen die duferen Blitter
des Wirsings entfernen. Wir-
sing vierteln, vom harten Strunk
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befreien und in diinne Streifen
schneiden. Kiirbis waschen,
halbieren und von den Kernen
befreien. Fruchtfleisch in etwa

1 cm grofle Wiirfel schneiden.
Mohren schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Porree put-
zen, waschen, in Ringe schneiden.

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die
marinierten Hihnchenbrustfilets
in eine ofenfeste Form geben und
etwa 20 Min. im heiflen Ofen gold-
braun backen.

Ubriges Olin einer groflen

Pfanne erhitzen und das
Gemiise darin 5 Min. unter gele-
gentlichem Rithren anbraten.
Mit der Gemiisebriihe abloschen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und
etwa 10 Min. bei mittlerer Hitze
kocheln lassen, dabei gelegentlich
rithren. Aprikosenkonfitiire, den
Senf sowie die saure Sahne ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nun das Hihnchen aus dem

Ofen nehmen und in Scheiben
schneiden. Anschlieffend mit der
Gemiisepfanne anrichten und
zusammen mit dem Aprikosen-
Saure-Sahne-Dip servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 50 Min.

Pro Portion: 43 g Eiweif3 | 24 g Fett |
33 g Kohlenhydrate






WARENKUNDE

Was Sie iiber

Gefliigelfieisch wissen sollten

Fettarm, bekémmlich und einfach zuzubereiten — Gefliigelfleisch hat viele Vorteile.
Welche Sorte sich wodurch auszeichnet, erfahren Sie hier

HYGIENE

Hihnerfleisch ist besonders
dafuir anfillig, mit Keimen
belastet zu sein. Deshalb
sollte es gut durchgegart
werden. Und: Alles, was mit
dem rohen Fleisch in Beriih-
rung kam, sollte gewaschen

werden. ..
HAHNCHEN

Durch seinen geringen Fett-
und hohen Eiweigehalt ist
Hahnchenfleisch duerst

beliebt. Dank seines milden
Geschmacks harmoniert es
mit vielen anderen Aromen.

PUTE

Das Fleisch der Pute hat etwas
mehr Biss als Hahnchen-
fleisch. Wihrend die Puten-
brust sehr mild im Geschmack
ist, schmecken die Fliigel und
Schenkel deutlich kraftiger und
wirziger.

POULARDE

Hihnchen ab einer Mastdauer
von 10-12 Wochen und ab einem
Gewicht von 1,2 kg diirfen als
Poularde bezeichnet werden.
Geschmacklich dhnelt Poularden-
fleisch dem Hahnchenfleisch sehr.
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ENTE
Die Ente ist ein Fettvogel und

mit der Gans verwandt, enthilt
aber weniger Fett und Kalorien
als diese. lhr delikater Wildge-

schmack passt wunderbar zu
erdigen Noten und kraftigen
Aromen.

GANS

Ginsefleisch in Mafen und
mit gutem Ol zubereitet ist ge-
sund fiir den Kérper, da es sehr
eiweifShaltig ist. Am besten
schmeckt es, wenn es langsam
gebraten oder geschmort wird.
Achten Sie beim Kauf auf eine
artgerechte Haltung der Tiere.

Fotos: gettyimages.de/ jeffbergen (1) | Illustrationen: Nele Witt
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3 flusgaben
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auf den Punkt gebracht:
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Erscheinung

+ Lieferung frei Haus

« Versand in der SchutzhuIIe
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Einfach lecker: Unsere raffinierten
vegetarischen Gerichte iiberzeugen
sogar eingefleischte Steak-Fans!

S

‘
m Linseneintopf

ZUTATEN fiir 4 Personen

+1 Zwiebel * 1 kleine Stange Poree * 1 rote Paprika

1 griine Paprika = 1 M6hre * 1 grof3e Kartoffel

# 250 g Linsen (z. B. Pardina-Linsen) = 1 EL 01

+1TL getrockneter Thymian * 1 Dose stiickige Toma-
ten (400 g) * 2 TL Gemiisebriihe (oder 1 Topf ,,Bouil-
lon Pur Gemiise“ von Knorr) * Salz » Pfeffer

Zwiebel schilen und wiirfeln. Porree und Paprika
1putzen. Lauch in Ringe, Paprika in Stiicke schnei-
den. Mohre und Kartoffel schilen, Mohre in Scheiben
und Kartoffel in Wiirfel schneiden. Linsen unter kal-
tem Wasser abspiilen.

Zwiebel und Porree im heifen Ol etwa

5 Min. diinsten. Linsen und Thymian zufiigen.
400 ml Wasser, Tomaten und Gemiisebriihe zugeben
und aufkochen.

Restliches Gemiise und Kartoffel zugeben.
Zugedeckt bei schwacher Hitze 30 Min. kochen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
ZUBEREITUNG 45 Min.
TIPP: Lagern Sie getrocknete Linsen in einer
verschlossenen Packung oder einem luftdichten

Behilter an einem kiihlen, trockenen Ort.

Pro Portion: 18 g Eiweif3 | 6 g Fett | 41 g Kohlenhydrate
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Pilz-
Flammkuchen

ZUTATEN fiir 6 Personen

+10 g Hefe = 1 TL Zucker

* 250 g Mehl + etwas mehr zum
Bearbeiten * Salz = 100 ml But-
termilch * 5 EL Olivenol = 150 g
Biiffelmozzarella = 50 g Steinpilze
oder Kriuterseitlinge » 50 g Pfif-
ferlinge * 50 g rosa Champignons
+ Pfeffer = 300 g Schmand

Hefe zerbroseln. Mit Zucker in
50 ml lauwarmem Wasser auf-
16sen. Mehl mit 1 TL Salz mischen,

Hefemischung angiefRen. Butter-
milch und 3 EL Olivenol zugeben,
verkneten. Mit einem feuchten
Tuch abgedeckt an einem warmen
Ort1Std. gehen lassen.

Backofen auf 250 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen, ein
Backblech in das untere Drittel
des Ofens schieben und erhitzen.

Mozzarella zupfen, Pilze put-
3 zen. Steinpilze und Pfifferlinge
in diinne Scheiben schneiden,
Champignons vierteln. Pilze in
2 EL heifem Ol anbraten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Teig auf einer leicht bemehlten

Arbeitsfliche kneten, in 6 Por-
tionen teilen. Einzeln auf Backpa-
pier ausrollen, nach einigen Min.
Ruhezeit nachrollen. Teig mit
Schmand bestreichen, mit Pilzen
und Mozzarella belegen, auf das

TIPP: Wenn Sie nicht heife Blech geben und 6-8 Min.
alle der genannten backen, dann sofort servieren.
Pilze bekommen oder

mogen, konnen Sie ZUBEREITUNG 40 Min. zzgl.
hier natiirlich auch 1Std. 10 Min. Ruhezeit

kreativ variieren.

Pro Portion: 15 g Eiweif3 | 24 g Fett |
56 g Kohlenhydrate
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Strudel mit Brokkoli und Kase

ZUTATEN fiir 4 Personen
+1Kkleine Zwiebel + 2 Knoblauchze-
hen * 1 Kopf Brokkoli * 1 EL Pflan-
zenol = 1 Ei = 1 TL Briihe (z.B.
,Delikatess Briihe“ von Knorr)
*200 g geriebener Emmentaler

* Pfeffer * 1 Pck. Strudelteig

#1TL Olivenél » 1 EL zerlassene
Margarine

1Zwiebel und Knoblauch schilen
und fein hacken. Brokkoli put-
zen und in kleine Stiicke schnei-
den. Zwiebel und Knoblauch im
heiflen 01 3 Min. glasig diinsten.

Brokkoli zugeben und weitere
5 Min. garen. Vom Herd neh-

men. Das Eileicht verschlagen,
Briihe unterrithren. Brokkoli mit
Eiund Kése vermischen und mit
Pfeffer wiirzen.

Strudelteig auf einer saube-

ren, trockenen Arbeitsfliche
ausrollen und leicht mit Olivendl
bestreichen. Brokkolimischung
auf das Ende des Teiges geben,
dabei einen Rand frei lassen.
Zu einem Strudel aufrollen, die
Enden nach unten umschlagen
und Strudel auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben.

4Strudel mit Margarine bestrei-
chen. Im vorgeheizten Back-

ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze
25-30 Min. backen, bis er gold-
braun ist. Etwas abkiihlen lassen.
Dann den Strudel mit einem Brot-
messer in Scheiben schneiden und
servieren.

ZUBEREITUNG 55 Min.

TIPP: Der Strudel schmeckt auch
lecker mit einer anderen Kése-
sorte. Probieren Sie beispielsweise
Gorgonzola, Blauschimmelkise
oder Mozzarella.

Pro Portion: 20 g Eiweif3 | 26 g Fett |
16 g Kohlenhydrate
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TIPP: Servieren Sie

das Gericht mit einem
Klecks Naturjoghurt. Sie
konnen den Eintopf mit
verschiedenen Gemiise-
sorten zubereiten wie
Kiirbis, Champignons
oder Mohren. Dazu passt
Knoblauchbrot.

0 N

366
kcal

Winterlicher
Gemiiseeintopf

ZUTATEN fiir 3 Personen

* 400 g Kartoffeln = 250 g frischer
Griinkohl # 1 Zwiebel = 1 Knob-
lauchzehe * 1 rote Paprika
*1Kkleine Dose weifie Bohnen
(250 g Abtropfgewicht) = 2 EL 01
+ 2 EL Tomatenmark * 1 Dose stii-
ckige Tomaten (400 g) * 1 EL Ge-
wiirzmischung (z.B. ,,Mein Wiirz-
geheimnis Italienisch fiir Pasta &
Lasagne“ von Knorr)

Kartoffeln schilen und wiirfeln.

Die Griinkohlstiele entfernen,
waschen und fein hacken. Kohl-
blatter in kleine Stiicke schneiden
oder reifRen. Zwiebel und Knob-
lauch schilen und fein wiirfeln.
Paprika entkernen und klein
schneiden. Bohnen abgiefien.

Zwiebel, Knoblauch und fein
2 gehackte Griinkohlstiele in
1ELheifem Olin einem Topf etwa
10 Min. diinsten, bis sie weich
sind. Tomatenmark zugeben und
anschwitzen lassen. 500 ml Was-
ser zugielen, Kartoffeln, Tomaten
und Gewiirzmischung zugeben.
Aufkochen und zugedeckt 15 Min.
bei schwacher Hitze kochen.

In der Zwischenzeit Paprika-
3 stiicke im restlichen Ol anbra-
ten, bis sie braun und weich sind.
Bohnen, Kohlblétter und Paprika
zum Eintopf geben. 5-7 Min.
kochen lassen.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 16 g Eiweif3 | 11 g Fett |
42 g Kohlenhydrate
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Gebackene Siifdkartoffeln aus der Salzkruste

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 400 g Stiflkartoffeln = 1 kg grobes
Meersalz (z. B. von La Baleine)

* 50 g Couscous * 50 g gerostete
Paprikaschoten (Glas) = 100 g Feta
+ 2 Stiele Thymian * 1 unbehandelte
Limette = 4 EL Olivenol = Pfeffer

* /5 Gurke * 12 Bund Schnittlauch
+200 g Joghurt (3,5 % Fett) = Salz

Backofen auf 225 °C Ober-/

Unterhitze oder 200 °C Umluft
vorheizen. Siifkartoffeln putzen,
waschen und trocken tupfen. Salz
und 300 ml Wasser vermengen.
/3 des groben Meersalzes in eine
Auflaufform geben. SiiRkartoffeln
auf das Salz setzen und mit dem

restlichen Salz bedecken. Kartof-
feln im Ofen etwa 40 Min. backen.

Couscous nach Packungsanwei-
2 sung zubereiten und anschlie-
end mit einer Gabel auflockern.
Paprika abtropfen lassen und in
grobe Wiirfel schneiden. Feta grob
zerbroseln. Thymian waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.
Limette heify abspiilen, trocken
tupfen und die Hilfte der Schale
fein abreiben. Limette halbieren
und den Saft einer Hilfte auspres-
sen. Couscous, Paprika, Feta, Thy-
mian, O], Limettenabrieb und -saft
in einer Schiissel vermengen. Mit
Pfeffer wiirzen.

Die Gurke waschen, dann ldngs

halbieren, das Kerngehiuse
entfernen und anschliefend das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in feine
Rollchen schneiden. Joghurt,
Gurke und Schnittlauch ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Kartoffeln aus dem Salz
nehmen und halbieren. Salat auf
die Kartoffeln geben und mit
Joghurtdip garnieren.

ZUBEREITUNG 40 Min.

Pro Portion: 9 g Eiweif3 | 21 g Fett |
41 g Kohlenhydrate
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m Gratiniertes Wirsing-Tomaten-Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

+1/5 Wirsing * 1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe » 2 EL 01

+ 8 getrocknete Tomaten in Ol,
abgetropft +* 200 ml Gemiisebriihe
+ Salz » Pfeffer + 12 Mini-Mozza-
rellakugeln

Die Wirsinghilfte halbieren,

waschen und vom Strunk
befreien, dann in breite Streifen
schneiden. Die Zwiebel schilen
und in Spalten schneiden. Den
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Knoblauch schilen und in Schei-
ben schneiden.

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Das Ol in

einer grofien, ofenfesten Pfanne
erhitzen. Dann den Wirsing und
die Zwiebel bei mittlerer Hitze
darin anbraten, bis beides etwas
Farbe annimmt, anschlieflend
den Knoblauch zugeben. Dann die
Tomaten in Streifen schneiden
und zugeben.

Das Gemiise mit der Briithe
3 abloschen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Mozzarella-
kugeln daraufverteilen und zum
Schluss das Gemiise noch etwa
10 Min. im Ofen gratinieren, bis
der Mozzarella geschmolzen ist.

ZUBEREITUNG 30 Min.

Pro Portion: 7 g Eiweif | 19 g Fett |
6 g Kohlenhydrate



Fotos: Frauke Antholz (1); Rama Cremefine (1)
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Kartoffelplitz-
chen mit Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 500 g Pellkartoffeln, am Vortag
gekocht = 2 Zwiebeln * 1 Knob-
lauchzehe * 2-3 EL Semmelbroésel
+1TL getrockneter Thymian

+ 2-3 EL frische gehackte Petersilie
+ Salz = Pfeffer = 5 EL Pflanzen-
creme * 1 Hokkaidokiirbis (etwa
1kg) * 200 g Champignons

+ 250 ml pflanzlicher Sahneersatz
(z.B. ,,Rama Cremefine zum Ko-
chen“15 % Fett)

Fiir die Kartoffelpldtzchen die

Kartoffeln pellen, mit einem
Kartoffelstampfer stampfen.
1 Zwiebel und den Knoblauch
schilen und fein hacken. Kartof-
feln, Zwiebel, Knoblauch, Sem-
melbrosel, Thymian und Petersilie
mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 EL Pflanzencreme in einer

Pfanne erhitzen und die Kar-
toffelplatzchen bei mittlerer Hitze
von jeder Seite etwa 5 Min. braten.

Fiir das Kiirbis-Champignon-

Gemiise den Kiirbis putzen,
entkernen und in Wiirfel schnei-
den. Pilze putzen und halbieren.
Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
2 EL Pflanzencreme erhitzen,
Kiirbis und Pilze darin anbraten,
Zwiebel dazugeben und zugedeckt
etwa 15 Min. schmoren. Sah-
neersatz dazugeben und einmal
aufkochen. Kartoffelpliatzchen
mit Kiirbis-Champignon-Gemdiise
servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.

Pro Portion: 8 g Eiweif3 | 24 g Fett |
32 g Kohlenhydrate
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Winter-
Kartoffelgratin

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 600 g Kartoffeln * 400 g Rote
Bete (vorgegart, vakuumverpackt)
*1Knoblauchzehe = 15 TL Salz

+ Pfeffer + Muskat * 250 ml pflanz-
licher Sahneersatz (z. B. ,,Rama
Cremefine zum Kochen“ 15 % Fett)

Fiir das Kartoffelgratin Back-
10fen auf 200 °C Ober-/ Unter-
hitze oder 180 °C Umluft vorhei-
zen. Kartoffeln schilen und in
diinne Scheiben schneiden. Rote
Bete ebenfalls in Scheiben schnei-
den. Kartoffeln und Rote Bete
facherartigin einer Lage in die
Auflaufform (¢ 26 cm) schichten.

Knoblauchzehe schilen und
2pressen oder fein wiirfeln.
Zusammen mit dem Salz und nach
Belieben etwas Pfeffer oder Mus-
kat in eine Flasche mit dem Sah-
neersatz geben. Flasche verschlie-
Ren und einige Male schiitteln.

Diese Sofie iiber die Kartoffeln
3und die Rote Bete geben und
das Gratin im vorgeheizten Ofen
etwa 50 Min. backen.

ZUBEREITUNG 1 Std. 10 Min.

Pro Portion: 5 g Eiweif | 10 g Fett |
29 g Kohlenhydrate

Foto: Rama Cremefine (1) | Illustration: Sarah Schute-Hotte
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Es ist die derzeit wohl bekannteste Didit-
form: Low Carb. Unsere aromatischen
Rezepte — wie Gemiisenudeln, Kiirbis-
kernpfannkuchen oder Minutensteaks

— haben alle wenig Kohlenhydrate und
dennoch vollen Geschmack

E"‘ Gemiiseauflauf
mit Eiern
ZUTATEN fiir 4 Personen
* 200 g Emmentaler * 400 g Blumenkohl * 400 g Brok-

koli * 400 g Romanesco * Salz * 100 ml Olivenol
+150 g Créme fraiche = 7 Eier * Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
].zen. Den Emmentaler fein reiben und beiseitestel-
len. Blumenkohl, Brokkoli und Romanesco waschen,
putzen und in kleine Rdschen teilen.

Gemiise in kochendem Salzwasser 3-4 Min.
blanchieren. Abgieflen, abschrecken und etwas
abtropfen lassen.

Den Emmentaler mit dem O, Créme fraiche
3und Eiern in eine Schiissel geben und mit einem
Schneebesen verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Gemiise in eine Auflaufform umfiillen, die Eier-
Kise-Masse tiber das Gemiise giefRen und den Auflauf
20-30 Min. backen.

ZUBEREITUNG 1 Std.

Foto: Anna Gieseler (1) | Illustrationen: Sarah Schulte-Hotte

Pro Portion: 494 Kilokalorien | 25 g Eiweif | 42 g Fett
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mit Schinken zusdtzlich zum

T 9

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 2 Stiele Thymian * 2 Knob-
lauchzehen = 2 EL Olivenol = Salz *
Pfeffer = 4 Knollen Rote Bete (vor-
gegart, vakuumiert, etwa 500 g)

* 600 g Schweinefilet * 80 g Gor-
gonzola * Saft von 1 Limette

Den Backofen auf 180 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Den
Thymian waschen und trocken
schiitteln. Den Knoblauch sché-
len und fein reiben. Mit 1 EL O1
mischen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Kiise-Fleisch-Duo: Statt
mit Gorgonzola kénnen
Sie das Fleisch auch mit
Camembertscheiben iiber-
backen. Oder Sie machen
eine Art Cordon bleu: Die
angebratenen Filetscheiben

Kise belegen und dann im
Ofen tiberbacken.

Fiir Kinder: Als Beilage fiir
Normalesser und Kinder
eignen sich in Butter ge-
schwenkte Spaghetti, Reis
oder Kartoffeln.

Rote Bete trocken tupfen und

achteln (am besten mit Ein-
weghandschuhen arbeiten), dann
mit dem Wiirzél mischen. Die
Rote-Bete-Wedges auf den Thymi-
anzweigen auf das Blech legen (so
brennen die Krauter nicht an und
geben nur Aroma ab) und im Ofen
auf der mittleren Schiene etwa
20 Min. garen.

Inzwischen das Fleisch in

4-5 cm dicke Scheiben schnei-
den, salzen und pfeffern. Den
Gorgonzola in ebenso viele Stiicke
oder Scheiben schneiden. Das
Fleisch in einer ofenfesten Form
etwa 4 Min. scharf anbraten.

E Schweinefilet mit Rote-Bete-Wedges

Den Gorgonzola auf dem

Fleisch verteilen und die
Pfanne nach 10 Min. Garzeit der
Roten Bete mit in den Ofen schie-
ben. Noch 10 Min. mitbacken, bis
der Kése zerlaufen ist.

Fleisch und Rote Beten aus

dem Ofen nehmen und auf Tel-
lern anrichten, dabei die Rote Bete
mit Limettensaft betrdufeln.

ZUBEREITUNG 30 Min.
zzgl. 20 Min. Garzeit

Pro Portion: 340 Kilokalorien | 39 g Eiweif |
14 g Fett




Fotos: Anke Schiitz fiir ZS Verlag (2)
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Kiirbiskern-
pfannkuchen
mit Hiittenkise
und Gurke
ZUTATEN fiir 1 Person

+ 2 Eier * 15 g Protein-Kiirbiskern-
mehl (z. B. von Bio-Planéte) = Salz
+ Pfeffer » 2 TL O1 100 g Salat-
gurke * 4 EL korniger Frischkise
(Hiittenkise)

Die Eier mit dem Kiirbiskern-
mehl griindlich verrithren
und mit Salz und Pfeffer kréftig
wiirzen. Aus der Masse in einer
beschichteten Pfanne in dem Ol
2 diinne Pfannkuchen ausbacken.
Herausnehmen und abkiihlen
lassen.

Inzwischen die Gurke waschen,

der Lange nach halbieren und
die Kerne mit einem Loffel entfer-
nen. Die Gurkenhilften in diinne
Streifen schneiden. Die Pfannku-
chen jeweils mit 2 EL Hiittenkése
bestreichen und mit den Gurken-
streifen belegen.

Die Pfannkuchen aufrollen,

halbieren und in eine Lunch-
box packen. Bis zum Verzehr im
Kiihlschrank aufbewahren.

ZUBEREITUNG 15 Min.

TIPP: Die Pfannkuchen sind
lecker und gesund - und eine
prima Basis zum Fiillen. Wobei Sie
die Fiillung nach Lust und Laune
abwandeln kénnen. Die Pfannku-
chen schmecken auch warm der
ganzen Familie! Die Kiirbiskern-
pfannkuchen sind ebenso eine
tolle Einlage fiir klare Gemiisesup-
pen - entweder aufgerollt und in

Streifen geschnitten oder fiir die
Kinder mit einem Plitzchenaus-
stecher in verschiedenen Formen
ausgestochen.

Pro Portion: 285 Kilokalorien | 24 g Eiweif3 |
18 g Fett

BUCHTIPP: ,,Low Carb
fiir Berufstitige*

Das Buch von Petra Hola-
Schneider, auch bekannt als
,Holla, die Kochfee*, bietet
allen, die einen stressigen
Alltag und wenig Zeit zum
Kochen haben, gesunde und
raffinierte Rezepte.

ZS Verlag, 15,99 Euro
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Minutensteaks
mit Fenchel

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 2 EL helle Sesamsamen

* 500 g Minutensteaks (etwalcm
dick, vom Rind) » Pfeffer

* 2 Fenchelknollen (etwa 500 g)

* 2 EL Kokosol (40 g) = Salz

NACH BELIEBEN
* Limetten- oder Zitronensaft
+ Chiliflocken

Sesamsamen in einer Pfanne

ohne Fett anrdsten, herausneh-
men und abkiihlen lassen. Das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken
tupfen und leicht mit Pfeffer wiir-
zen. Den Fenchel putzen, waschen
und auf der Gemiisereibe grob
hobeln (alternativ mit dem Messer
in diinne Scheiben schneiden).

In zwei groflen Pfannen je
1EL Ol erhitzen. In einer
Pfanne die Steaks von jeder Seite

— . .. . etwal Min. scharfanbraten. In
Statt Minutensteaks kénnen Sie der anderen Pfanne den Fenchel
auch diinn geschnittenes andiinsten und mit Salz und Pfef-
Schweine-, Rinder- oder Hihn- fer wiirzen. Nach Belieben mit
chenbrustfilet braten. Und statt etwas Limetten- oder Zitronen-
des Fenchels passt auch eine saft betrdufeln.

schnelle PilzrahmsofSe zu den
Steaks: Dafiir 500 g Champig-

Zum Servieren Steaks und
Fenchel auf Tellern anrichten.

nons (in Scheiben) mit zwei fein Dabei das Fleisch nach Belieben
gewiirfelten SCha"IOtten in einem mit Salz und Chiliflocken wiirzen,
Topfin wenig Ol andiinsten, den Fenchel mit dem gerdsteten
200 g Sahne dazugiefSen, mit Salz Sesam bestreuen.
und Pfeffer wiirzen und etwas ein-
kocheln lassen. Mit Schnittlauch ZUBEREITUNG 15 Min.

r Petersili r !
oder Petersilie bestreuen Pro Portion: 300 Kilokalorien | 31 g Eiweif3 |

18 g Fett
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Fotos: Anke Schiitz fiir ZS Verlag (2)
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ZUTATEN fiir 4 Personen

FUR DIE PAPRIKA

* 80 g Zwiebel * 2 Knoblauchzehen
* 200 g Blumenkohl * 400 g Rin-
derhackfleisch = 2 TL Salz = Pfeffer
+1TL edelsiifes Paprikapulver

* 4 rote Paprikaschoten

FUR DIE SOSSE

*70 g Zwiebel * 1 EL Butter (15 g)

* 50 Tomatenmark * Salz * Pfeffer
* 300 ml glutenfreie Gemiisebriihe

NACH BELIEBEN
* Petersilie

1Fﬁr die Paprikafiillung Zwiebel
und Knoblauch schilen und
dann fein wiirfeln. Den Blumen-
kohl putzen, waschen und auf der

Gefiillte Paprika
mit Blumenkohl und Hackfleisch

Gemiisereibe oder im Blitzhacker
grob raspeln. Dann Hackfleisch,
Blumenkohl, Zwiebel und Knob-
lauch in einer Schiissel mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver gut
mischen.

Von den Paprikaschoten

jeweils oben einen Deckel
abschneiden, das Kerngehiuse
entfernen und die Schoten
waschen. Jede Schote mit einem
Viertel der Hackmasse fiillen und
die ,Deckel“ der Paprika wieder
daraufsetzen.

Fiir die Sofle die Zwiebel schi-

len und fein wiirfeln. In einem
Brater oder ofenfesten Topf die
Butter zerlassen und die Zwiebel
darin mit dem Tomatenmark

~——

Dieses Gericht geht auch
Jfixvom Blech! Dafiir
einfach die Blumenkohl-
Hackfleisch-Fiillung wie
beschrieben vorbereiten,
die Paprika in Streifen
schneiden und mit der
Fiillung mischen. 2 EL Oli-
venol dazugeben und alles
gleichmdfig auf einem mit
Backpapier belegten Blech
verteilen. Im Ofen bei
200 °C Umluft auf der
mittleren Schiene 25 Min.
garen. Mit geraspeltem
Hartkdise bestreuen.

andiinsten. Salzen und pfeffern
und die Briihe dazugiefien. Die
gefiillten Paprika nebeneinander
in den Briter oder Topf setzen
und mit geschlossenem Deckel
bei schwacher Hitze etwa 40 Min.
garen.

Die Paprikaschoten heraus-
4'nehmen und die Sof3e gut
einkochen lassen. Fiir Kinder mit
Reis servieren, fiir Low-Carb-
Esser mit Tomatensalat oder
Shirataki-Reis. Nach Belieben mit
Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNG 45 Min.

Pro Portion: 320 Kilokalorien | 24 g Eiweifs |
19 g Fett
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E Bunte Zoodeln mit Hackfleischklofdchen

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 600 g Hackfleisch (von Rind,
Schwein, Lamm oder gemischt)

* 2 TL edelsiifies Paprikapulver

* 5-7 Knoblauchzehen (geschiilt)

+ Salz » Pfeffer (ersatzweise 2 TL
getr. italienische Kréuter)

* 4 Schalotten * 4 Friihlingszwie-
beln = 2 EL Olivenol

+ 2 EL Tomatenmark * 1 TL Zucker
oder Birkenzucker * 800 g stiickige
Tomaten (Dose) * 4 Zucchini

(am besten je 2 griine und gelbe)

+ Etwas Ol zum Braten

* 1/ Bund Basilikum, Petersilie
oder Koriander (gehackt)

NACH BELIEBEN
* Chilipulver * Parmesan

AUSSERDEM
* Spiralschneider

Das Hackfleisch kréftig wiirzen
1— aufjeden Fall mit Paprika-
pulver, 3 durchgepressten Knob-
lauchzehen, Salz und Pfeffer oder
denitalienischen Gewiirzen; wer
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will, figt noch Chilipulver hinzu.
Aus der Hackmasse mit ange-
feuchteten Hinden etwa walnuss-
grofie Kl68chen formen.

Die Schalotten und den restli-
2 chen Knoblauch schilen und in
feine Wiirfel schneiden. Die Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen
und in diinne Ringe schneiden.
Das Gemiise in einem groflen Topf
in Ol andiinsten. Tomatenmark
und Zucker dazugeben und kurz
mitrésten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. 400 g Tomatenstiicke
hinzufiigen und alles etwa 5 Min.
kocheln, dann im Topf mit dem
Stabmixer piirieren.

Ubrige Tomatenstiicke und
100 m]l Wasser dazugeben
und die Sof3e mit geschlossenem
Deckel aufkochen. Die Hackbill-
chen hineinsetzen und bei schwa-
cher Hitze etwa 10 Min. kcheln.

4Wf—ihrenddessen die Zucchini
putzen, waschen und mit

einem Spiralschneider in Streifen
schneiden (alternativ mit einem
Sparschiler in breite Gemiisenu-
deln schneiden). Die ,,Zoodeln“in
einer Pfanne in etwas Ol etwa

2 Min. diinsten, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. SofRe und Hackball-
chen nochmals abschmecken und
mit den ,, Zoodeln“ servieren. Mit
Kréiutern und nach Belieben mit
geriebenem Parmesan bestreuen.

ZUBEREITUNG 40 Min.

TIPP: Wer nicht unbedingt ,,Low
Carb“essen will, mischt die Zuc-
chini-Nudeln (,Zoodeln*) einfach
zur Hilfte mit Spaghetti. Dann
sind alle gliicklich! Thre Familie
ist eher weniger begeistert von
Zucchini? Dann machen Sie die
»Zoodeln“ doch aus Mohren oder
Kohlrabi - die schmecken meist
auch den Kindern!

Pro Portion: 480 Kilokalorien | 37 g Eiweif |
30 g Fett



Fotos: Anke Schiitz fiir ZS Verlag (1); Shutterstock.com/Irina Rostokina (1)
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Gefiillte
Zucchini-
Schiffchen

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 2 Zucchini * Etwas Butter zum
Fetten der Form * 100 g gepalte
Erbsen * Salz * 1 Friihlingszwiebel
* 4 Tomaten * 150 g Frischkise

* Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Zucchini
waschen, der Lange nach halbie-
ren und mit einem Loffel aush6h-
len. Das Fruchtfleisch beiseite-
stellen und die Zucchinihilften
mit der Schale nach unten in eine
leicht gefettete Auflaufform legen.

Die Erbsen in kochendem Salz-
wasser 10 Min. garen.

Inzwischen die Friithlings-
3 zwiebel und Tomaten waschen.
Frithlingszwiebel putzen und in
Ringe schneiden, Tomaten vom
Stielansatz befreien und in Wiirfel
schneiden.

Frischkise, das Fruchtfleisch

der Zucchini und 34 der Friih-
lingszwiebel in einem Multizer-
kleinerer zerkleinern. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Erbsen unter-
rithren, die Zucchinihilften mit
der Frischkidsemasse fiillen und
die Tomatenstiicke daraufgeben.

Im vorgeheizten Backofen etwa

25 Min. gratinieren, mit der
restlichen Friihlingszwiebel gar-
nieren und servieren.

ZUBEREITUNG 55 Min.

Pro Portion: 163 Kilokalorien | 7 g Eiweif |
12 g Fett
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O N

H Gefiilltes Schweinefilet mit Speck

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 1 Zwiebel * 1 Knoblauchzehe

+ 4 EL Olivendl * 1 EL Tomaten-
mark * 100 ml trockener Rotwein
* 400 g gehackte Tomaten (Dose)
* Salz = Pfeffer = 2 Stiele Petersi-
lie * 150 g gemischte Pilze (z.B.
Champignons und Pfifferlinge)
* 2 Schweinefilets (a etwa 350 g)
* 2 EL Senf * 10 diinne Scheiben
Schinkenspeck

Die Zwiebel und den Knoblauch
1schéilen und fein wiirfeln.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen
und die Zwiebel und den Knob-
lauch darin glasig diinsten. Toma-
tenmark zugeben und anrosten.
Mit Rotwein abloschen und
nahezu vollstdndig verkochen las-
sen. Tomaten zugeben und zuge-

deckt etwa 10 Min. kdcheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Backofen auf 190 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

Petersilie waschen und trocken

tupfen. Blattchen abzupfen
und in Streifen schneiden, zum
Garnieren beiseitelegen. Die Pilze
putzen und in feine Wiirfel schnei-
den. Schweinefilets der Linge
nach ein-, aber nicht durchschnei-
den. Das Fleisch leicht salzen und
pfeffern.

Das Fleisch entlang der

Schnittstellen mit Senf bestrei-
chen, darauf die Pilzwiirfel ver-
teilen. Je 5 Speckscheiben leicht
tiberlappend nebeneinander auf
die Arbeitsfliche legen, je 1 Filet
daraufsetzen und mit dem Speck
fest umwickeln.

Die Tomatensofe in eine Auf-

laufform setzen. Die gefiillten
Filets nebeneinander in die Form
auf die Tomatensofie setzen. Die
Filets mit restlichem Olivenol
bestreichen, dann fiir 30 Min. in
den Ofen geben.

Filets aus dem Ofen nehmen
5 und in Alufolie gewickelt 5
Min. ruhen lassen, die Form
zuriick in den Ofen stellen, damit
die Soe warm bleibt. Schwei-
nefilets aus der Folie nehmen, in
Medaillons schneiden und mit
der SofRe anrichten. Mit Petersilie
bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std.

Pro Portion: 351 Kilokalorien | 45 g Eiweif |
16 g Fett



Fotos: Nicky & Max (1); Oliver Brachat (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hotte

LC-Kiirbiskern-
baguette

ZUTATEN fiir 2 kleine Baguettes
aetwa245g

*150 g LC-Kiirbiskernmehl

* 25 g gemahlene Flohsamenscha-
len * 25 Pck. Backpulver (10 g)
#1TL Salz * 2 Eiweify (M) * 1 Ei (S)
* 40 g frisch geriebener Parmesan
* 30 g Kiirbiskerne * 1 EL Kiirbis-
kernoél

AUSSERDEM
* Eine gelochte Baguetteform (al-
ternativ Backblech)

Den Backofen auf 160 °C Umluft
1vorheizen. Kiirbiskernmehl,
Flohsamenschalen, Backpul-

ver und Salz in einer Schiissel
mischen. Das Eiweif und das
ganze Ei dazugeben, mit den Quir-
len des Handmixers verriihren.
250 m! heif’es Wasser dazugeben
und weiterrithren. Kise, Kiirbis-
kerne und das Ol zugeben, mit den
Hinden gut verkneten.

Den Teig halbieren und zu zwei
2etwa 18 cm langen Miniba-
guettes formen. In eine gelochte
Baguetteform oder auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Blech legen.

Eventuell an der Oberfliche lie-
gende Kiirbiskerne in den Teig drii-
cken, damit sie nicht verbrennen.

Die Baguettes im vorgeheizten

Backofen auf der mittleren
Schiene etwa 1 Std. backen. Nach
der Hilfte der Backzeit das Blech
einmal umdrehen, damit die Brote
gleichmifig backen. Wenn sie fer-
tig sind (Stébchenprobe), die Brote
im ausgeschalteten Ofen

10 Min. nachgaren, dann auf einem
Kuchengitter vollstédndig auskiih-
len lassen. Das Kiirbiskernba-

guette passt besonders gut zu Kise.

ZUBEREITUNG 15 Min. zzgl.
1 Std. Backzeit/10 Min. Nachg-
arzeit

Pro 100 g: 236 Kilokalorien | 25 g Eiweif3 |
13 g Fett

BUCHTIPP: ,,Easy.
Uberraschend. Low
Carb.“

So gut hat Low Carb vorher
nie geschmeckt: Mit groRer
Sorgfalt hat Bettina Matthaei
nicht nur geniale Gerichte
mit Gemiuise, Fleisch, Fisch
und Eiern kreiert, sondern
auch hervorragend schme-
ckende Brote und Beilagen
entwickelt. Becker Joest Volk
Verlag, 29,95 EUR
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E Pizza bolognese

ZUTATEN fiir 2 Personen

FUR DIE BOLOGNESESOSSE

* 75 g Bacon * 1 kleine rote Zwiebel
(50 g) = 1 Stange Sellerie (50 g)

* 1 mittelgrofle Petersilienwurzel
(50 g) 125 g gemischtes Hack-
fleisch * 2 EL Olivendl * 20 g Toma-
tenmark * 400 g stiickige Tomaten
(Dose) *1 TL Sambal Oelek (5 g)

* Salz * Pfeffer

FUR DEN PIZZABODEN

* 75 g Frischkése (Doppelrahmstu-
fe) = 2 Eier (M) * 2 EL weifles LC-
Mandelmehl (15 g) * 14 TL Back-
pulver * 20 g frisch geriebener
Parmesan

ZUM BESTREUEN

* 30 g frisch geriebener pikanter
Cheddar oder Gouda * Basilikum-
bliattchen

1Bacon klein schneiden und in
einem Topf ohne Fett etwa
10 Min. langsam auslassen.
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Inzwischen die Zwiebel schi-

len und klein wiirfeln. Den
Sellerie putzen, entfideln,
waschen und 3-4 mm klein
wiirfeln. Dann die Petersilien-
wurzel schilen, waschen und
ebenso klein wiirfeln.

Den ausgelassenen Speck aus

dem Topf nehmen, das Hack-
fleisch in dem Speckfett unter
Rithren anbraten, bis es braun und
kriimelig ist. Herausnehmen.

Das Olin den Topf geben, die

Zwiebel darin glasig anschwit-
zen. Petersilienwurzeln zugeben
und unter Rithren 12 Min. andiins-
ten. Den Stangensellerie zugeben,
ebenfalls kurz andiinsten. Das
Tomatenmark zugeben, unter
Rithren anrosten, bis es duftet,
mit den Dosentomaten abléschen.
Aufkochen, Hackfleisch und Speck
zugeben und die Sof3e abgedeckt
mindestens 30 Min. bei geringer
Hitze kocheln lassen. Sambal

Oelek einrithren und die Sofie mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Inzwischen den Backofen auf

180 °C Ober/Unterhitze vorhei-
zen. Frischkise und Eier mit den
Quirlen des Handmixers glatt ver-
rithren. Das Mandelmehl mit dem
Backpulver mischen und unter
Riihren zugeben. Den fein geriebe-
nen Parmesan untermischen.

Eine runde Silikonform (@ 26
6cm) kalt ausspiilen. Den relativ
fliissigen Teig einfiillen und die
Form leicht schwenken, damit
sich der Teig gleichmafig verteilt.
Im vorgeheizten Ofen 20-22 Min.
backen, bis der Boden goldgelb bis
goldbraun gebacken ist.

Den Pizzaboden aus der Form
7nehmen und mit der Bologne-
sesofde bestreichen. Den Cheddar
daraufverteilen. Die Pizzaim
Ofen bei weiterhin 180 °C Ober/
Unterhitze 12-15 Min. fertig
backen, bis der Boden knusprig
und der Kése zerlaufen ist. Vor
dem Servieren mit Basilikum
bestreuen.

ZUBEREITUNG 1 Std. 20 Min.

TIPP: Sie konnen die Sofde auch
mit Shiratakinudeln, gedimpftem
Blumenkohl oder solo mit Fla-
denbrot und einem griinen Salat
servieren.

Bolognesesofe pro Portion: 446 Kilokalorien |
21 g EiweiRR | 36 g Fett | 9 g Kohlenhydrate

Pizzaboden pro Portion: 251 Kilokalorien |
17 g EiweiR | 19 g Fett | 2 g Kohlenhydrate

Foto: Oliver Brachat (1)
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Low Carb

Es ist eine der populdrsten Erndhrungsformen vor - CanTee il S
allem fiir Figurbewusste: Low Carb. Die wichtigsten
Tipps und Infos zu der kohlenhydratarmen Kost...

* Eiweif aus Eiern, Fisch,
Fleisch und Kése

. . * Fett aus Niissen, Olen und
Die Grundidee .
Inerster Linie geht es bei einer koh-
lenhydratarmen Erndhrung nicht » Wasser, Tees und
um das Abnehmen an sich, sondern Schorlen trinken
darum, unsere Stoffwechsellage zu
verbessern und damit Gesundheits- * Hiilsenfriichte und
risiken zu minimieren. Dass dabei Vollkorn bevorzugen
auch das eine oder andere Pfund ver-
loren geht, ist ein toller Nebeneffekt. * Bewegung

Wir sprechen von ,,Low Carb®, wenn
die tdgliche Kohlenhydratzufuhr
unter 100 Gramm, streng genommen

sogar unter 70 Gramm, liegt. Flops bei ,,Low Carb*
e Zucker und stérkehaltige

So funktioniert ,,Low Carb* Lebensmittel
Als Erstes gilt es, Kohlenhydrate einzusparen, weil die Kombination aus * Paniertes (Fleisch,
Uberangebot und Bewegungsmangel zu Ubergewicht und ungesundem Fisch, Kise)
Bauchfett fithren kann. Dariiber hinaus 16st das Essen von stérke- und
zuckerreichen Lebensmitteln Hungergefiihle in uns aus. Die zweite » Kekse, Kuchen und
Regel lautet: Steigern Sie Thren Fettkonsum, denn bei der Fettverbren- Sahnetorten
nung verbrauchen wir viel mehr Kalorien als bei der Kohlenhydratver-
brennung. Aulerdem fallen bei der Energiegewinnung aus Fett weniger e Saft, Limonaden und
Abfallstoffe ab. Heifit also, verzichten Sie ab sofort auf zuckerhaltige Alkohol
Lebensmittel sowie Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln und fiigen Sie
jedem Gericht ein wenig mehr Fett hinzu. Das Gute ist, Fett ist ein toller * Toast und Weifimehl-
Geschmackstréager und hilft Thnen dabei, fit durch den Tag zu kommen. produkte

Drei Tipps zum Durchhalten...

Planen Sie im Voraus, was Sollten Sie zu Beginn der Wenn Sie mal so richtig

Sie essen mochten, wenn Sie Erndhrungsumstellung an Appetit auf eine gute Portion
unterwegs sind, und nehmen Kopfschmerzen leiden (was lei- Pasta haben - versuchen Sie die
Sie entsprechend vorbereitete der 6fter vorkommt), die durch populdaren Gemiisenudeln aus
Snacks mit, damit Sie nicht den Zucker-Entzug entstehen, Zucchini, Kiirbis oder Mohren.
doch schnell den Umweg in die bekommen Sie diese am besten Mit leckerer Sofie schmecken
Béckerei mit den lecken beleg- mit einer Extradosis Magne- sie fast noch besser als das
ten Brotchen machen. sium in den Griff. Original.
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* Dieses Vorteilsangebot ist giiltig bis zum 16. Oktober 2018. Die kostenlosen Primien sind auf ein definiertes Kontingent limitiert. Sollte dieses im Aktionszeitraum tiberschritten werden, kann die Zuzahlung angehoben werden

Warmies® Schaf
Lavendi

Ein treuer Begleiter zu jeder Zeit:
Unser Warmies®-Schaf Lavendi
mit samtig weichem Fell ist ca. 33
cm lang und wiegt etwa 780 g.
Auflen flauschig-weich, innen
angenehm-duftende Lavendel-
filllung - Lavendi spendet Ihnen
wohltuende Warme in kuscheliger
Optik! Unsere weichste Primie im
Wert von 19,99 €*

Auch perfekt

als Geschenk
\\qeeiqnet

.
N\

Messerset Colori+

Kochmesser, Allzweckmesser und
gezacktes Riistmesser. Die Messer
von Colori®+ lberzeugen durch
Schirfe, rutschsichere Griffe und
frohliche Farben. Unsere schirfste
Primie im Wert von 39,70 €*

Jahres-Freiabo

»S0 is(s)t Italien“

6x im Jahr: zahlreiche kreative
Rezepte, erprobten Zubereitungs-
methoden und Schritt-fur-Schritt

Anleitungen.
Gratis im Wert von 27,90 €*

Jahresabo ,,LandGenuss*

»LandGenuss* prisentiert lhnen
in jeder neuen Ausgabe rund 80
Rezepte fuir klassische und neu
interpretierte Kostlichkeiten zum
Nachkochen.

Gratis im Wert von 27,90 €*

Jetzt versandkostenfrei bestellen: www.meinlandrezept.de/jahresabo
oder per Telefon unter 0711 / 72 52 291

falkemedia

| & Appstore Jetzt ,,Mein LandRezept“ auch auf lhrem Tablet oder Smartphone in der Kiosk-App ,falkemedia“ lesen!
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Ganz auf Naschereien miissen Sie

bei einer Didit nicht verzichten. Diese
kalorienarmen SiifSspeisen und Kuchen
sind IThre Belohnung fiirs Durchhalten

NS
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Kakao-Polenta
mit Vanillesofde

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 760 ml Milch * 1 Pck. Vanillepuddingpulver * Mark
von 2 Vanilleschoten * 2 EL Zucker * 50 g Polenta
(Maisgrief}) = 3 TL Kakaopulver = 1 sehr frisches Ei
+ 2 EL Vanillezucker

Fiir die Polenta von der Milch etwa 60 ml (4 EL)
1abnehmen, mit Puddingpulver verriihren.

500 ml Milch, Mark von 1 Vanilleschote und Zucker
aufkochen. Polenta einstreuen, angeriihrtes Pudding-
pulver einriihren. Alles aufkochen und ausquellen
lassen.

Dessertschilchen mit kaltem Wasser ausspiilen,
2 34 der Polenta einfiillen. Ubrige Polenta mit
Kakao mischen, auf der Vanillepolenta verteilen,
dann 2 Std. kalt stellen.

Fiir die Sofie 200 ml Milch mit Mark von 1 Vanille-
3 schote aufkochen. Ei und Vanillezucker schaumig
aufschlagen. Milch vom Herd nehmen, die Eimasse
vorsichtig nach und nach unterriihren und zur Rose
abziehen. Sofie darf nicht kochen, da ansonsten das
Ei gerinnt. Polenta mit Vanillesof3e servieren.

ZUBEREITUNG 35 Min. zzgl. 2 Std. Kiihlzeit

Pro Portion: 9 g Eiweif3 | 9 g Fett | 45 g Kohlenhydrate
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Haferflockenwaffeln
E' mit Pflaumenkompott und Zimtsahne

ZUTATEN fiir 8 Stiick

* 500 g Pflaumen * 1 Vanilleschote
*150 g Zucker * 300 ml Rotwein
+1 Zimtstange = 1 EL Stiarke

* 80 g kernige Haferflocken

+185 g Vollkornmehl * 2 TL Back-
pulver * 1 Prise Salz = 70 g Butter
+ 3 Eier * 350 ml Buttermilch

* 300 g Sahne * 12 TL Zimtpulver

Fiir das Pflaumenkompott

Pflaumen waschen, entkernen
und vierteln. Vanilleschote der
Linge nach halbieren und das
Mark herauslosen. 80 g Zucker in
einem Topf karamellisieren las-
sen. Mit dem Rotwein abloschen
und so lange kécheln lassen, bis
sich der Zucker vollstédndig gelost
hat.

Pflaumen, Vanillemark und
2 -schote und Zimtstange zuge-
ben und bei geringer Hitze 10-15
Min. kécheln lassen. Stirke mit
wenig Wasser anriithren. In das
Kompott rithren, nochmals auf-
kochen lassen und den Topf vom
Herd nehmen. Zimtstange sowie
Vanilleschote entfernen und voll-
standig abkiihlen lassen.

Fiir die Waffeln die Haferflo-
3 cken in einem Multizerkleine-
rer fein mahlen, in einer Schiissel
mit Mehl, Backpulver und Salz
mischen.

Die Butter schmelzen. Eier,
Buttermilch, geschmolzene
Butter und 50 g Zucker schaumig

rithren. Die Mehlmischung nach
und nach zugeben und alles zu
einem glatten Teig rithren.

Waffeleisen erhitzen, ggf. mit
5 etwas Ol einpinseln. Aus dem
Teig portionsweise etwa 8 Waffeln
goldbraun und knusprig backen.

Sahne mit dem iibrigen Zucker

und dem Zimt steif schlagen.
Waffeln mit dem Pflaumenkom-
pottund der Zimtsahne anrichten
und servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 10 Min.

Pro Stiick: 10 g Eiweif | 23 g Fett |
55 g Kohlenhydrate



Fotos: Ira Leoni (1); Tina Bumann (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hotte
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Birnentarte
mit Piment und
Thymian

ZUTATEN fiir 10 Stiicke

* 220 g Mehl + etwas mehr zum
Bearbeiten  Salz = 130 g weiche
Butter + etwas mehr zum

Fetten der Form * 100 g Zucker

* 600 g Birnen * 2 EL Zitronensaft
+ 3 Stiele Thymian * 3 Eiweif3

* 2 Msp. Piment

Mehl, 1 Prise Salz, Butter,

2 EL Zucker und 3 EL kaltes
Wasser zu einem glatten Teig
kneten. Dann in Frischhaltefolie
wickeln und 30 Min. in den Kiihl-
schrank legen.

Inzwischen die Birnen schéilen,

laings halbieren und das Kern-
gehiuse entfernen. Die Birnen in
diinne Scheiben (2-3 mm) schnei-
den und mit dem Zitronensaft
betraufeln.

Backofen auf 220 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die Tar-
teform mit etwas Butter fetten.
Teig auf einer bemehlten Arbeits-
fliche durchkneten und etwas
grofier ausrollen, als die Form
grofdist.

Die Tarteform (¢ 28 cm) damit
4auskleiden und dabei einen
Rand bilden. Den Boden mehr-
mals mit einer Gabel einstechen.
Nun die Birnenspalten dachziegel-
artig auf dem Boden verteilen und
auf der unteren Schiene des Back-
ofens etwa 20 Min. backen.

Den Thymian waschen und

trocken tupfen. Die Bléttchen
fein hacken. Das Eiweifd mit 1 Prise
Salz steif schlagen. Den iibrigen
Zucker einrieseln lassen und dabei
weiter schlagen. Thymian und
Piment zugeben und unterriithren.
Anschlieffend den Eischnee auf
der Tarte verteilen, auf der mitt-

leren Schiene 5-10 Min. backen,
bis die Baisermasse eine leichte
Braunung hat. Auf einem Gitter
abkiihlen lassen.

ZUBEREITUNG 1 Std. 45 Min.

Pro Stiick: 4 g Eiweifs | 11 g Fett |
34 g Kohlenhydrate
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TIPP: Sie sind auf der Suche nach
einem kleinen und unkomplizierten
Gastgeschenk? Dann backen Sie den
Kuchen einfach in Einkochgldschen

(Inhalt ebenfalls etwa 200 ml) und
verschliefen Sie die Glaser direkt nach
dem Backen. So entsteht ein Vakuum
und der Kuchen ist einige Wochen
haltbar. Beim Einfetten der Glaser ist
dabei darauf zu achten, dass die obe-
ren Rander ausgespart werden, damit
die Gldschen luftdicht verschlossen
werden konnen. Sie konnen die Glaser
nach dem Auskiihlen beispielsweise
mit Schleifen und schénen Etiketten
verzieren — so werden die kleinen
Kuchen zum richtigen Blickfang!
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Kasekuchen in
der Tasse

ZUTATEN fiir 4 Tassen a etwa
200 ml

* Fett fiir die Tassen * 1 unbehan-
delte Limette * 30 g getrocknete
Aprikosen * 50 g weiche Butter

* 70 g Zucker * 1 Pck. Vanillezucker
* 3 Eier * 2 EL Grief8 *1TL Back-
pulver * 1 EL gemahlene Mandeln

* 250 g Magerquark

* Puderzucker zum Bestduben

AUSSERDEM
+ 4 ofenfeste Tassen (Inhalt je
etwa 200 ml)

Tassen von innen sorgfiltig fet-

ten. Limette waschen, die Schale
fein abreiben und 2 EL Saft aus-
pressen. Die Aprikosen sehr fein
hacken. Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Butter mit Zucker, Vanillezu-
2 cker, Limettenschale und -saft
cremig schlagen. Die Eier zugeben
und sorgfiltig einarbeiten.

Grief$, Backpulver und Man-
deln mischen und mit dem
Quark und den Aprikosen unter-
heben. Die Masse in die vorberei-

teten Tassen fiillen.

Die Tassenkuchen im unteren

Drittel des heiflen Backofens
20-25 Min. backen. Kuchen
abkiihlen lassen und vor dem Ser-
vieren grof3ziigig mit Puderzucker
bestduben.

ZUBEREITUNG 55 Min.

Pro Tasse: 17 g Eiweif3 | 17 g Fett |
28 g Kohlenhydrate



Fotos: Frauke Antholz (2)
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ZUTATEN fiir 12 Stiicke

* 400 g feste Birnen * 150 g Man-
delkerne * 125 ml O1 + etwas mehr
zum Fetten der Form = 3 Eier

* 250 g brauner Zucker

*250 g Mehl = 1 Prise Salz

* 3 EL Kakaopulver * 1 Pck. Back-
pulver = 50 ml Milch = 50 g Zartbit-
terkuvertiire

AUSSERDEM
+ Kastenform (Inhalt 1,51)

Die Birnen putzen, schilen
lund in 1-2 cm grofie Wiirfel
schneiden. Die Mandelkerne in
einer Pfanne ohne Zugabe von
Fettin wenigen Min. résten.

Herausnehmen und grob hacken.
Kastenform (Inhalt1,51) etwas
einfetten. Den Backofen auf180 °C
Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Eier mit Zucker cremig auf-
2 schlagen, das Ol sorgfiltig
einarbeiten. Mehl mit Salz, Kakao
und Backpulver mischen und
abwechselnd mit der Milch unter
den Teig mischen. 100 g Mandel-
kerne sowie die Birnenwiirfel
unter den Teig heben.

Teig in die Kastenform fiillen
3 und darin glatt streichen. Dann
im heiflen Ofen etwa 1 Std. backen.
Herausnehmen und in der Form

m Schokoladenkuchen mit Birnen und Mandeln

auf einem Kuchengitter auskiihlen
lassen. Den Kuchen anschliefiend
vorsichtig aus der Form stiirzen.

Die Kuvertiire grob hacken
4und tiber dem heiflen Wasser-
bad schmelzen. Uber den Kuchen
trdufeln. Den Kuchen, so lang die
Kuvertiire noch fliissig ist, mit den
restlichen Mandeln bestreuen. Die
Kuvertiire fest werden lassen und
den Kuchen in Stiicke schneiden
und servieren.

ZUBEREITUNG 1 Std. 45 Min.

Pro Stiick: 8 g Eiweifs | 21 g Fett |
43 g Kohlenhydrate
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Kiirbis-Kiasekuchen mit Karamell-Mandeln

ZUTATEN fiir 12 Stiicke

* 450 g Hokkaidokiirbis

* 70 g Butter + etwas mehr zum
Fetten der Form * 150 g Vollkorn-
Butterkekse = 2 EL Zimt

* 2 TL Ingwerpulver * 2 TL frisch
geriebene Muskatnuss

* 800 g Frischkise * 340 g Zucker
* 3 Eier * 50 g Sahne * 1 Vanille-
schote * 100 g Rauchmandeln

Den Kiirbis waschen und hal-
bieren, entkernen, wiirfeln und
mit etwas Wasser etwa 20 Min.
in einem zugedeckten Topf weich
kochen.

Nun den Backofen auf 175 °C

Ober-/ Unterhitze vorheizen.
Anschliefend die Springform (¢
23 ¢cm) einfetten und mit Alufolie
kreuzweise einschlagen.

Fiir den Boden Kekse in einen
Multizerkleinerer geben, fein
mahlen und mit Butter, 1 EL Zimt,

1TL Ingwer und 1 TL Muskatnuss
mischen. Masse in die Springform
geben, festdriicken, kalt stellen.

Inzwischen fiir die Fiillung

Kiirbis piirieren und kalt stel-
len. 300 g Frischkise mit
100 g Zucker schaumig schlagen.
Restlichen Frischkése und weitere
100 g Zucker dazugeben und cre-
mig rithren. Eier einzeln dazuge-
ben und mit Kiirbispiiree und
Sahne ebenfalls cremig rithren.

Vanilleschote der Linge nach

halbieren, Mark herauslésen
und mit1 EL Zimt, 1 TL Ingwer
und 1 TL Muskatnuss zu der Masse
geben und vermengen.

Eine Fettpfanne mit Wasser

fiillen. Teig in die Springform
fiillen und in die Fettpfanne
stellen. Im heifien Ofen auf der
untersten Schiene etwa 1 Std.
backen, bis der Teig kaum noch

wackelt, wenn man sachte an der
Form riittelt.

Kuchen aus dem Ofen nehmen,

Alufolie entfernen und auf
einem Kuchengitter 2 Std. auskiih-
len lassen. Mit Frischhaltefolie
bedecken und min. 6 Std., besser
uber Nacht, kalt stellen.

Fiir das Topping Rauchman-

deln grob hacken. Dann
140 g Zucker mit 3 EL Wasser in
einer Pfanne karamellisieren las-
sen und die Rauchmandeln dazu-
geben. Die Masse auf ein Backpa-
pier geben und kalt stellen. Vor
dem Servieren in Stiicke brechen
und auf dem Cheesecake verteilen.

ZUBEREITUNG 2 Std. zzgl.
8 Std. Kiihlzeit

Pro Stiick: 10 g Eiweif3 | 35 g Fett |
36 g Kohlenhydrate



Fotos: Anna Gieseler (1); Ira Leoni (1) | Illustration: Sarah Schulte-Hotte

Kirschmuffins
mit Frischkase-
kern

ZUTATEN fiir 12 Stiick

* 220 g Mehl * 3 TL Backpulver

+ 2 Eier (L) * 100 ml Ol + etwas
mehr fiir die Form = 150 g Zucker
+150 g Kirschkonfitiire

* 80 g Joghurt * 100 g Frischkise
+1/5 EL Puderzucker * Puderzu-
cker zum Bestduben

AUSSERDEM
* Muffinform mit 12 Mulden

Mehl und Backpulver mischen.

Eier mit O, Zucker, 100 g Kon-
fitiire und Joghurt verriithren. Die
Mehlmischung dazugeben, unter-
rithren. Frischkise, iibrige Kon-
fitiire und den Puderzucker in ein
Schélchen geben und verriihren.

Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Die
Mulden der Muffinform einfetten
und bis zur Hélfte mit dem vorbe-
reiteten Teig fiillen. Dann jeweils
1Klecks Frischkidsemasse darauf
verteilen und mit dem iibrigen
Teig bedecken.

Die Kiichlein im vorgeheizten

Backofen 25-30 Min. backen.
Herausnehmen, etwas auskiihlen
lassen und je nach Belieben mit
Puderzucker bestduben.

ZUBEREITUNG 50 Min.

Pro Stiick: 4 g Eiweif3 | 10 g Fett |
36 g Kohlenhydrate
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Die besten Brot-Back-Rezepte: Wir zeigen Ihnen,
wie Sie schnell und einfach Brot selber backen
konnen. Mit vielen Tipps und einem 1 x 1 des
Mehls. Dazu: leckere Aufstriche von siif$ bis deftig
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