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Achim Ellmer (Kuchenchef),

Marcel Stut, Hege Marie Koster,
Marion Heidegger, Anne Haupt,
Kay-Henner Menge, JUrgen Bungener,
Anne Lucas, Michele Wolken (v.l.n.r.),

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

sind Sie auch im Selbstoptimierungswahn? Von der
Wohnung bis zum eigenen Korper — irgendein
Verbesserungsprogramm hat gefuhlt gerade jeder am
Laufen. Wenn man so will, geht auch unser aktuelles
»essen &trinken«-SPEZIAL ,Schnelle Kiche" in diese
Richtung. Wir haben 101 Rezepte fUr Sie zusammen-
gestellt. Keines dauert langer als 45 Minuten, und vom
FruhstUck bis zum Feierabend-Drink ist alles dabei.

So mussen Sie weniger Zeit in der Kuche aufwenden
und konnen die gewonnenen Minuten und Stunden in
etwas anderes investieren. Wir empfehlen ausgiebige
Gesprache mit Ihren Lieben! Schranke aufraumen
konnen Sie auch spater noch. Lassen Sie sich inspirieren!
Wir wunschen Guten Appetit,

IHR »ESSEN & TRINKEN«-TEAM
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6 FRUHSTUCK

Guten Morgen! Mit herzhaften
Scones, soften Smoothies,
schokoladigen Pancakes und
Eiern im Glas kann der Tag
einfach nur gut beginnen...

18 SUPPEN

Wir sind gerUhrt! Diese sieben
mit Roter Bete, Linsen, Mdhren
oder Melone haben sich schick
in Schale geworfen und strahlen
in satten Farben um die Wette

28 NUDELN

Ratatouille-Pasta, Reisnudeln mit
Chinakohl und Hahnchen oder
Nudeleintopf mit knackigem
Gemuse — zehn tolle Ideen, die
nach Nachschlag verlangen

42 FLEISCH

Frikadellen mit Quetschkartoffeln
vom Blech, Zitronenhuhn mit
Kokos oder Uberbackene Schnitzel
auf Brot — unsere 14 Gerichte
mit Fleisch sind allesamt fix
gemacht und umwerfend gut

62 VEGETARISCH

und fur die fleischlosen Tage
haben wir Folgendes im
Programm: koreanische Pfann-
kuchen, Espresso-Risotto,
Kartoffel-Schafskase-Packchen
oder Auberginen-Auflauf

84 MENU

Anderthalb Stunden fUr ein
ganzes Menu? Unmaoglich, sagen
Sie? Wir beweisen es Ihnen! Mit
einer feinen Erbsensuppe mit
Minzschaum, zartem Schweine-
filet und Eis mit Cognac-Kirschen

90 DRINKS

Wenn nicht im Sommer Cocktails
trinken, wann dann? Wir haben
fOUnf fruchtige Aperitifs gemischt,
die lhnen ganz sicher ganz
hervorragend schmecken werden

96 SALATE

Flott gemacht und aufregend
anders: Der Avocado-Brotsalat
mischt den Grillabend auf, die
Melone kommt mit Mozzarella,
und die Linsen mit Spinat und
Halloumi gibt's zum Mittag

KEIN RezEpT
BRAUCHT

LANGER ALs
45 MINUTEN!

110 FISCH

Jetzt mal schnell auftauchen!
Uns sind zwolf sensationelle
Rezepte mit Fisch und Garnelen
ins Netz gegangen — vom
Ofenlachs mit Lorbeerkartoffeln
bis zu knusprigen Sardinen mit
Bohnenpuree

126 DESSERTS

Noch ein Highlight zum Schluss?
Aber gern! Vielleicht ein Crumble
mit Ziegenkdse oder eine

Mango-Creme mit Avocado oder
doch lieber ein Karamell-Parfait?

136 STULLEN

Heute bleibt die Kuche Kkalt!

Na ja, fast jedenfalls. Wir machen
uns ein Abendbrot der Extra-
klasse und tischen Crostini mit
Léwenzahn, Lachs-Max und ein
Reuben-Sandwich auf
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FRUHSTUCK

JUIE
VIURGE

FruhstUcksfans, aufgewacht! Es folgen neun kostliche
Ideen fur einen perfekten Start in den Tag — vom franzosischen
Omelett Uber Blaubeer-Schoko-Pancakes bis hin zur
Smoothie-Bowl. Die lassen selbst Morgenmuffel strahlen




15

AVOCADO-FRISCHKASE
MIT GRAPEFRUIT

Avocado mal nicht aufs Brot: Mit Grapefruit
und Mandeln toppt sie den Frischkase —
Powerfood im Dreigespann.

Rezept Seite 13

Frohstick - SCHNELLE KUCHE e&t 7
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BLAUBEER-SCHOKO-
PANCAKES

American Sweethearts: Superfluffig
sind unsere Goldstucke mit Blaubeeren —
und noch dazu herrlich schokoladig.
Rezept Seite 13

8 e&t SCHNELLE KUCHE - Fruhstuck
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SCONES MIT CHEDDAR

Schmecken nicht nur zum Afternoon Tea:
Scones im Brotchenformat. Diese hier sind mit
Cheddar und Krautern gepimpt, in Portionen
gezupft und mit herzhaftem Schinken belegt.
Rezept Seite 13

Frohstick - SCHNELLE KUCHE e&t 9



MANGO-SMOOTHIE

Fruchtig, spritzig und herrlich cremig:
Der gelbe Smoothie sichert Ihnen zuverlassig
einen Gute-Laune-Start in den Tag

MANGO-SMOOTHIE

* EINFACH, SCHNELL

FUr 1 Liter (4 Glaser a 250 ml Inhalt)

« 2 reife Mangos (a 400 g)

« 1 reife Banane

« 50 ml Zitronensaft (frisch gepresst)

» 100 ml Orangensaft (frisch gepresst)

» 150 g Joghurt (3,8 %)

« 30 g flussiger Honig

« 150 g Eiswurfel (ersatzweise eiskaltes
Wasser)

1. Mangos schalen und das Fruchtfleisch
von den Steinen schneiden. Banane
schalen und in grobe Stucke schneiden.
Beides mit Zitronen- und Orangensaft,
Joghurt, Honig und EiswuUrfeln im
KUchenmixer auf hochster Stufe sehr
fein purieren. In Glaser fullen und sofort
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
PROGLAS 3gE,2gF 32 gKH =174 kcal (726 kJ)

Tipp FUr eine milde SURe etwas Akazien-
honig hinzufugen.

10 e&t SCHNELLE KUCHE - Fruhstick
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KATER-EIER IM GLAS

Lachs, Sauerkraut und Bacon zu wachs-
weichen Eiern — fertig ist unser Kater-
frohstuck de luxe. Die Eier im Glas schmecken
naturlich auch ohne Kater.

Rezept Seite 17

Frohstick - SCHNELLE KUCHE e&t

11



12 e&t SCHNELLE KUCHE - Frihstick

20

MONTE-CHRISTO-TOAST

Goldbraun ausgebacken: French Toast
American Style mit Schweizer Kase und
italienischem Kochschinken.
Rezept Seite 17




AVOCADO-
FRISCHKASE MIT
GRAPEFRUIT

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 2 rosa Grapefruits

« % Bio-Limette

« 1 reife Avocado

«Salz

» 200 g kérniger Frischkase

* 1 Tl Honig

« 1 Tl gehackte gerdstete Mandeln

1. 1 Grapefruit mit einem scharfen Messer
rundum so schalen, dass die weiBe Haut
komplett entfernt wird. Filets zwischen
den Trennhauten herausschneiden, Saft
dabei auffangen. Saft aus den Grapefruit-
Resten und der 2. Grapefruit auspressen
und in Glasern verteilen.

2. Limette heiR waschen, trocken reiben.
Von der Limette die Schale fein abreiben,
1 El Saft auspressen. Avocado langs
halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch
mit einem Loffel aus der Schale |6sen.

1 Avocadohalfte in Scheiben schneiden.
Restliche Avocado mit Limettensaft und
1 Prise Salz purieren, mit Frischkase und
Honig mischen.

3. Frischkase, Grapefruitfilets und
Avocadoscheiben in 2 Schalen verteilen.
Mit Limettenschale und Mandeln bestreut
servieren. Grapefruitsaft dazureichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 16 8E, 14gF, 24 gKH =
314 kcal (1313 kJ)

Tipp Falls Ihnen Grapefruits zu bitter sind,
kénnen Sie auch Orangen nehmen.

BLAUBEER-
SCHOKO-
PANCAKES

* EINFACH, SCHNELL

Fur 4 Portionen

« 30 g Butter

« 125 g Blaubeeren

* 40 g Bitterkuvertire (70% Kakao)
* 130 g Mehl

« 1 Pk. Vanillezucker

» 3 Tl Weinsteinbackpulver

« 2 Eier (KI. M; getrennt)

« Salz

* 60 g Zucker

* 130 ml Buttermilch

« 3 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimaol)
« 2 Tl Puderzucker

* 3—4 El Ahornsirup

1. Butter im Topf zerlassen und abkuhlen
lassen. Beeren waschen, verlesen.
KuvertUre grob hacken. Mehl, Vanille-
zucker und Backpulver mischen. Eiweie
und 1 Prise Salz mit den Quirlen des
HandruUhrers steif schlagen. Zucker
einrieseln lassen und 2 Minuten weiter-
schlagen, bis ein cremig-fester Eischnee
entsteht. Eigelbe, Buttermilch und Butter
verquirlen. Mit dem HandrUhrer zUgig
unter die Mehlmischung ruhren. ¥ des
Eischnees unterruhren. Gehackte Kuver-
tUre, Beeren und restlichen Eischnee
vorsichtig unterheben.

2.1 El Ol in einer groRen beschichteten
Pfanne erhitzen. Mit einem Essloffel
jeweils 4 Portionen Pancake-Teig in

die Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze
1-2 Minuten backen, bis die Rander
goldbraun sind. Wenden und 2 Minuten
ausbacken. Im Backofen bei 100 Grad
(Gas 1, Umluft 80 Grad) warm stellen.

3. Pfanne auswischen. Restlichen Teig
im restlichen Ol wie oben ausbacken,
sodass insgesamt 12—-14 Pancakes
entstehen. Pancakes mit Puderzucker
bestaubt und mit Ahornsirup betraufelt
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 9 gE, 18 gF, 57 gKH =
443 kcal (1859 kJ)

SCONES MIT
CHEDDAR

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 12 Stuck

* 300 g Mehl

« 3 Tl Backpulver

«Salz

» 100 g Butter (kalt)

« 2 Eier (KI. M)

* 60 g Cheddar

« 1 Tl getrocknete Krauter der Provence
» 150 ml Schlagsahne

1. Mehl, Backpulver und 1 Tl Salz in
einer Schussel mischen. Butter in Stucken
mit den Handen rasch einarbeiten und
zu Krumeln verarbeiten.

2. Eier in einer Schussel verschlagen,

2 El beiseitestellen. Kase in kleine Wurfel
schneiden. Krauter, Sahne, Eier und Kase
verruhren, zugig mit der MehIimischung
vermischen.

3. Teig in 2 Portionen teilen und auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech geben.
Jede Teigportion zu einem runden Fladen
(15 cm @) formen und 15 Minuten ruhen
lassen. Mit einem Messer jeweils 6 gleich
grole Stucke in den Teig einritzen. Scones
mit dem beiseitegestellten Ei bestreichen.
Im vorgeheizten Backofen bei 230 Grad
(Gas 4-5, Umluft 210 Grad) auf der

2. Schiene von unten 12-15 Minuten
goldbraun backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO STUCK 5gE, 13gF, 19gKH =
222 kcal (930 kJ)

Frohstick - SCHNELLE KUCHE

e&t 13
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FRUCHTEJOGHURT

Cremig, fruchtig, knusprig: Eine Gremolata
aus Pinien- und Pistazienkernen
toppt den Erdbeerjoghurt, frische Fruchte

gibt's noch obendrein

14 e&t SCHNELLE KUCHE - Fruhstick

FRUCHTEJOGHURT

* EINFACH, SCHNELL

Fur 4 Glaser (a ca. 300 ml Inhalt)

« 20 g Pinienkerne

« 20 g Pistazienkerne

« 6 Stiele Zitronenmelisse

« 1 Tl fein abgeriebene Bio-Orangenschale
* 400 g Erdbeeren

« 125 g Blaubeeren

* 125 g Himbeeren

* 600 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

* 4 Tl flussiger Honig

1. FUr die suBe Gremolata Pinien- und
Pistazienkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Abkuhlen lassen und grob hacken.
Zitronenmelisseblatter von den Stielen

abzupfen, fein schneiden und mit Orangen-
schale und Kernen mischen.

2. Erdbeeren waschen, putzen, halbieren
oder vierteln. Blaubeeren und Himbeeren
verlesen, kurz abspulen, abtropfen lassen.
Die Halfte der Erdbeeren mit dem Schneid-
stab zur glatten Sauce mixen. Die Halfte
der Erdbeersauce mit dem Joghurt
verruhren.

3. Fruchte mit Erdbeerjoghurt und restli-
cher Erdbeersauce schichtweise in 4 Glaser
fullen. Mit Gremolata bestreuen und mit
jeweils 1 Tl Honig betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PROGLAS8gE,218F 19gKH=
315 keal (1324 kJ)
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OMELETT MIT
TOMATEN UND AVOCADO

Franzosischer Klassiker mit allerlei Extras:

Schnittlauch und Kerbel verleihen
dem Omelett den letzten Schliff.
Tomate und Avocado bringen Frische.
Rezept Seite 17

Frihstuck - SCHNELLE KUCHE e&t 15
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SMOOTHIE BOWL

Der eiskalte Mix aus Smoothie und Topping
kommt aus den USA. Ziemlich gut, finden
wir — und geben auf den geeisten Smoothie
Walnussstreusel und Beeren

16 e&t SCHNELLE KUCHE - Fruhstick

SMOOTHIE BOWL

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 2 Portionen

* 50 g Walnusskerne (mit Haut)

« 1 El Kokosoél

« 100 g Dinkelflocken

« 3 El geschrotete Leinsamen

* 400 g TK-Beeren

» 100 ml Kokoswasser

* 6—8 El Ahornsirup

« 100 g frische Beeren nach Wahl

1. NUsse grob hacken. Kokosol in einer
Pfanne erhitzen, Dinkelflocken, Walnusse
und Leinsamen darin goldbraun rosten.

4 E| Ahornsirup zugieRen, mischen und
unter Ruhren kurz weiterrosten. Auf einen
Bogen Backpapier geben und abkUhlen
lassen.

2. TK-Beeren antauen lassen. Frische
Beeren verlesen und je nach GroBe
halbieren oder vierteln. TK-Beeren mit
dem Kokoswasser im Mixer fein zer-
kleinern. Mit Ahornsirup abschmecken
und in 2 Schalen fullen. Frische Beeren
und Streusel daraufgeben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 14 gE, 21 8F, 53 gKH =
496 kcal (2074 kJ)

Tipp Restliche Streusel in ein Glas fullen
und fUr Joghurt, Quark oder Obstsalat
verwenden.



KATER-EIER
IM GLAS

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL

FUr 2 Portionen

2 Scheiben Bacon

» 1 Lachsfilet (a 120 g; ohne Haut
und Graten)

« Pfeffer

« 1 Scheibe Mischbrot (a 40 g)

« 15 g Butter

« 2 Stiele Dill

« 4 frische Eier (KI. M)

* 60 g frisches Sauerkraut (Reformhaus)

« 4 Stangen Staudensellerie
(@ 10 cm Lange)

* Rauchersalz

» Radieschensprossen zum Bestreuen

1. Bacon ohne Ol knusprig auslassen, auf
KUchenpapier abtropfen lassen und in
Stucke brechen. Lachsfilet langs halbieren,
pfeffern und moglichst luftdicht und
stramm in einen Gefrierbeutel wickeln.
Beutel gut verknoten. Brot langs in

4 Streifen schneiden, sodass Sticks ent-
stehen. Brot in Butter rundum hellbraun
und knusprig braten. Auf Kichenpapier
abtropfen lassen. Dillspitzen von den Stie-
len abzupfen.

2. Eier anstechen und in kochendem
Wasser 5-6 Minuten weich bis wachs-
weich kochen. Eier aus dem Topf
nehmen, kurz abschrecken. Topf vom
Herd nehmen, Lachs im Gefrierbeutel
in das Wasser geben, leicht beschweren
(z.B. mit einer Kelle) und 2—-3 Minuten
ziehen lassen. Eier vorsichtig pellen.

3. Sauerkraut, Bacon, Lachs, Eier und
Staudensellerie in Glasern anrichten.
Mit Rauchersalz und Dill bestreuen und
mit Sprossen und Brotsticks servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 30 8E,29gF, 13gKH =
448 kcal (1874 kJ)

Tipp Statt frischem Lachs konnen Sie auch
Raucherlachs verwenden.

MONTE-CHRISTO-
TOAST

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 100 g alter Gruyére (36 Monate gereift;
am Stick)

« 4 Scheiben KastenweiBbrot (z.B. Toast,
1 cm dick geschnitten; ca. 175 g)

« 2—3 Tl Butter

» 4 dOnne Scheiben italienischer
Kochschinken (ca. 100 g)

« 2-3 El Butterschmalz

« 2 Eier (KI. M)

* 200 ml Milch

«Salz

« Pfeffer

« % Tl Puderzucker

1. Gruyeére in ca. 3 mm dicke Scheiben
schneiden. Toastscheiben dunn mit
Butter bestreichen. 2 Toasts mit Gruyere
und je 2 Scheiben Schinken belegen.

Mit restlichen Toastscheiben bedecken,
gut andrucken.

2. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz
und Pfeffer wurzen. Sandwiches nach-
einander kurz in die Ei-Mischung legen,
dabei 1-mal wenden, sodass sich beide
Toastscheiben leicht vollsaugen.

3. Sandwiches nacheinander im heiRen
Schmalz 2—-3 Minuten bei mittlerer Hitze
goldbraun braten, wenden, erneut 2—3 Mi-
nuten braten. Sandwiches auf einem ofen-
festen Teller im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180) auf der
2. Schiene von unten 6 Minuten backen.

4. Sandwiches kurz abkuhlen lassen,

dann langs halbieren. Auf 2 Tellern
anrichten, mit Puderzucker bestreuen und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 38 g E, 44 gF, 46 gKH =
757 kcal (3173 kJ)

Tipp Dazu passt dunkle fruchtig-herbe
Konfiture, z.B. Cranberry-Konfiture.

OMELETT MIT
TOMATEN UND
AVOCADO

* EINFACH, LOW CARB,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

* 200 g kleine Tomaten
« 1 rote Paprikaschote
« 1 kleine Zwiebel

« 1 reife Avocado

1 Bund Schnittlauch

« 3 Stiele Kerbel

« 8 Eier (KI.M)

* 4 El Schlagsahne
Salz

« Pfeffer

« 3 El neutrales 0l (z.B. Maiskeimol)
« 1 El Olivenél

1. Tomaten waschen, eventuell die
Stielansatze entfernen. Tomaten in
kleine Stucke schneiden. Paprika putzen,
waschen, dann vierteln, entkernen,

fein wurfeln. Zwiebel in feine Streifen
schneiden. Avocado langs halbieren

und entkernen, das Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus der Schale l6sen und

in Scheiben schneiden. Schnittlauch in
feine Rollchen schneiden. Kerbel von
den Stielen zupfen und grob hacken. Eier,
Sahne, Salz und Pfeffer verquirlen.

2. 1 El neutrales Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Paprika und Zwiebeln
darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten
braten. Herausnehmen und vorsichtig in
einer Schale mit Tomaten und Avocado-
scheiben mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Olivenodl wurzen. Pfanne auswischen.

3.1 Tl Ol in der heiken Pfanne erhitzen.
s der Eimasse dunn darin verteilen.

Bei starker Hitze 2—3 Minuten braten,
dabei 1-mal wenden. Aus restlichem Ol
und Eimasse 3 weitere Omeletts backen.

4. Omeletts mit der Tomaten-Avocado-
Mischung fullen und anschlieend mit
Krautern bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

PRO PORTION 16 g8E, 27 gF, 6 g KH =
348 kcal (1454 kJ)

Frohstick - SCHNELLE KUCHE e&t

17



SUPPEN

Suppen werden bei uns hei3 geliebt. Wir haben sieben leckere
Variationen zusammengestellt, Linsen, Mohren und Radieschen
aufgekocht und der Wassermelone zu einem Uberraschend
erfrischenden Auftritt verholfen
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MINESTRONE MIT
PASTINAKEN
UND REISNUDELN

Dieser Italiener stimmt schon auf
den Herbst ein: Pastinaken und Reisnudeln
baden in Tomaten, gerostetes Kasebrot
schaut vom Tellerrand aus zu.
Rezept Seite 24

Suppen - SCHNELLE KUCHE e&t 19
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RADIESCHEN-BUTTER-
MILCH-SUPPE MIT RELISH

Vom Blatt bis zur Wurzel: Radieschenblatter
bringen Wurze und Vitalstoffe an
die cremige Suppe. Die Knolle sorgt
mit gehackten Mandeln fUr Biss.
Rezept Seite 24

Suppen - SCHNELLE KUCHE e&t 21



MELONEN-GAZPACHO

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« V> Salatgurke

« 1 rote Paprikaschote

* 300 g Tomaten

« Salz « Pfeffer

« 1 rote Pfefferschote

* 500 g kernlose Wassermelone
* 50 g Eiswurfel

« 4 El Olivendl

« 2-3 El milder WeiBweinessig
* Zucker

« 200 g Halloumi-Kase

1. Gurke schalen und dritteln. s langs
halbieren, entkernen und in feine Wurfel
schneiden. Paprika putzen, waschen,
vierteln und entkernen. Tomaten waschen,
Stielansatze keilformig herausschneiden,
Tomaten vierteln. 50 g Paprika und Y4 der
Tomaten in feine Wurfel schneiden.
Gemusewdurfel in einer Schale mischen, mit

25

MELONEN-GAZPACHO

Eine Sommerliebe: Zur erfrischenden
Gazpacho aus Tomaten, Gurke, Paprika und
Wassermelone kommt gebratener
Halloumi-Kase

22 e&t SCHNELLE KUCHE - Suppen

Salz und Pfeffer wUrzen und zum Garnieren
beiseitestellen. Restliche Gurke und restliche
Paprika in grobe Stucke schneiden, anschlie-
Rend in einen Kuchenmixer geben. Restliche
Tomaten zugeben.

2. Pfefferschote waschen, putzen, entkernen
und in grobe Stucke schneiden. Melone in
Spalten schneiden, das Fruchtfleisch von
der Schale und in grobe Stucke schneiden.
Pfefferschoten- und Melonensticke zum
Gemuse in den Kuchenmixer geben.
Eiswurfel zugeben und alles sehr fein
pUrieren. Mit 3 El Ol, Essig, Salz, Pfeffer

und Zucker wurzen.

3. Halloumi-Kase in langliche Scheiben
schneiden, auf Kuchenpapier abtropfen
lassen und im restlichen Ol von beiden
Seiten hellbraun braten. Melonen-Gazpacho
mit Halloumi servieren und mit den
GemuUsewdUrfeln garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 12 8 E, 23 g8F, 9gKH =
303 keal (1271 kJ)
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JOGHURT-GURKEN-SUPPE
MIT GARNELEN

Wenig Aufwand — groBe Wirkung:
Zum samtigen Joghurtsuppchen
gesellen sich Riesengarnelen, Kerbel
und Schwarzkommel.
Rezept Seite 27

Suppen - SCHNELLE KUCHE e&t 23



MINESTRONE
MIT PASTINAKEN
UND REISNUDELN

* EINFACH, KALORIENARM,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4—6 Portionen

+ 130 g Zwiebeln

+ 120 g Bundmohren

« 350 g Pastinaken

« 1 rote Chilischote

« 2 Dosen geschalte Tomaten
(a 400 g Fullmenge)

« 7 El Olivendl plus etwas zum Betraufeln

«Salz

« Pfeffer

« 1 El Tomatenmark

+ 400 ml Gemusefond

« 1 Lorbeerblatt

« 60 g Risoni-Nudeln

« 2—4 Scheiben Roggenbrot

+ 40—-80 g Blauschimmelkase

« 3 Stiele glatte Petersilie

1. Zwiebeln fein wurfeln. Mohren und
Pastinaken putzen, schalen und in 1 cm
groRe Wurfel schneiden. Chilischote
waschen, langs einritzen. Tomaten in der
Dose mit einer Schere klein schneiden.

2.3 EI Ol in einem Topf erhitzen, Zwie-
beln darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten
unter Ruhren dunsten. Mohren und
Pastinaken zugeben und unter RUhren
weitere 3 Minuten glasig dunsten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Tomatenmark
zugeben und unter RUhren 30 Sekunden
mitgaren. Tomaten, Fond, Lorbeer und
Chili zugeben, 1-mal aufkochen. Risoni
zugeben und zugedeckt bei milder bis
mittlerer Hitze 15-20 Minuten garen.
Dabei mehrmals umruhren, damit die
Reisnudeln nicht am Topfboden ansetzen.
Mit Salz und Pfeffer nachwurzen.

3. Brotscheiben langs halbieren. Restli-
ches Ol in einer Pfanne stark erhitzen.
Brot darin knusprig braten, auf Kuchen-
papier abtropfen lassen. Kase auf dem
warmen Brot verteilen.

4. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen und in feine Streifen schneiden.
Lorbeer und Chili aus der Minestrone
entfernen. Minestrone in vorgewarmte
Schalen geben. Mit Petersilie und Pfeffer
bestreuen und mit etwas Ol betraufeln.
Brotscheiben separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION (bei 6 Personen) 8 g E, 16 g F,
30 g KH = 320 kcal (1336 kJ)

24 e&t SCHNELLE KUCHE - Suppen

MOHRENSUPPE
MIT KURKUMA

* EINFACH, SCHNELL,
VEGAN

FUr 4 Portionen

« 200 g Lauch

« 200 g mehligkochende Kartoffeln
(z.B. Bintje)

+ 700 g Mbhren

« 25 g frischer Ingwer

* 1-2 Knoblauchzehen

« 2 El Sonnenblumendl

« 1 El gemahlene Kurkuma

* 400 ml Kokosmilch

« 700 ml Gemusefond

« 1 Tl Szechuan-Pfeffer

* 1 El Zucker

« 30 g Mandelkerne (mit Haut)

*Salz

« Pfeffer (frisch gemahlen)

« 4 Stiele Koriandergrun

1. Lauch putzen, langs halbieren, grund-
lich waschen und quer in feine Streifen
schneiden. Kartoffeln und Mohren
schalen, grob wurfeln. Ingwer schalen.
Ingwer und Knoblauch fein wurfeln.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen.
Ingwer, Knoblauch und Lauch darin

bei mittlerer Hitze 3 Minuten dunsten.
Mohren und Kartoffeln zugeben,

4 Minuten dunsten, Kurkuma zugeben,
kurz rosten und mit Kokosmilch und
Gemusefond abldschen. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze 20 Minuten kochen lassen.

3. Szechuan-Pfeffer und Zucker im Morser
fein zerstoBen. Mandeln grob hacken und
in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze rosten, bis sie duften. Pfefferzucker
auf die Mandeln streuen und unter
RUhren in der Pfanne schmelzen. NUsse
sofort auf einen Bogen Backpapier geben
und abkuUhlen lassen.

4. Suppe mit dem Schneidstab fein
purieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit einigen Mandeln und
abgezupften Korianderblattern bestreuen
und servieren. Restliche Mandeln separat
dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 7 g E, 27 g F, 28 g KH =
403 kcal (1676 kJ)

RADIESCHEN-
BUTTERMILCH-
SUPPE MIT RELISH

* EINFACH, KALORIENARM,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 1 Bund Radieschen (ca. 300 g)

+ 60 g Schalotten

« 250 g mehligkochende Kartoffeln
(z.B. Bintje)

« 2 El Olivendl

* 500 ml GemuUsefond

«Salz

« Pfeffer

* 20 g gehackte Mandeln

* 3—4 El Chardonnay-Essig

« %> Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 2—3 El ungerdstetes Sesamol

« %2 Tl SchwarzkiUmmel

* 500 ml Buttermilch

« 1 Beet Gartenkresse

1. FUr die Suppe Radieschen putzen, dabei
die Blatter abschneiden. Blatter waschen
und trocken schleudern. Radieschen
waschen, abtropfen lassen und fUr das
Relish beiseitelegen. Schalotten in feine
Streifen schneiden. Kartoffeln schalen und
in grobe Stucke schneiden.

2. 0l in einem Topf erhitzen. Schalotten
darin glasig dunsten. Kartoffeln zugeben,
mit Fond auffullen. Abgedeckt bei
mittlerer Hitze 15 Minuten kochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer wurzen.

3. In der Zwischenzeit fUr das Relish
Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Beiseitegestellte
Radieschen in kleine Stucke schneiden.
Essig mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale,
Sesamol und Schwarzkummel verrthren.
Mandeln und Radieschen zugeben, alles
gut mischen und beiseitestellen.

4. Die Radieschenblatter zur fertig
gegarten Suppe geben und mit dem
Schneidstab sehr fein purieren. Butter-
milch unterrUhren (Suppe darf nicht
mehr kochen!). Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Suppe in vorgewarmte
tiefe Teller gieRen, mit 1-2 El Relish
betraufeln und mit vom Beet geschnit-
tener Gartenkresse bestreuen. Mit dem
restlichen Relish servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION8gE,14gF, 15gKH =
230 kcal (963 kJ)



40

GELBE-LINSEN-SUPPE
MIT PAK CHOI

Seelenwarmer: Die samtige Suppe aus Linsen
ist herrlich wurzig, Pak choi und Goji-Beeren
bringen Farbe und Frische.

Rezept Seite 27
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45

ROTE-BETE-KOKOS-SUPPE
MIT SPROSSEN

Keine Angst vor Knallfarben: Die Rote Bete
wird mit Kichererbsen, Ingwer, Chili und
Zitronengras auf exotisch getrimmt.
Rezept rechts




JOGHURT-SUPPE
MIT GARNELEN

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL

FUr 2 Portionen

*+60 g Zwiebeln

« 1 kleine Knoblauchzehe

« 150 g mehligkochende Kartoffeln
(z.B. Bintje)

« 3 El Olivenal

* 500 ml Gemusefond

« Fleur de sel

« Pfeffer

« 1 Mini-Bio-Salatgurke (120 g)

« 4 Riesengarnelenschwanze (ohne Schale)

* 350 g Joghurt (3,5% Fett)

« 2 Tl Mehl

« > Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« Chiliflocken

« Schwarzkimmelsaat

« 4 Stiele Kerbel

1. Zwiebeln und Knoblauch in feine
Wurfel schneiden. Kartoffeln schalen

und in feine Wurfel schneiden. 1 El
Olivenol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin glasig dunsten.
Kartoffeln zugeben und mit Fond
auffullen. Mit etwas Fleur de sel und
Pfeffer wurzen. 10 Minuten offen bei
milder Hitze kochen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Salatgurke
waschen, trocken reiben, langs halbieren
und die Kerne mit einem Teeloffel
herausschaben. Gurke in feine Wurfel
schneiden. Riesengarnelen langs halbieren,
eventuell den Darm entfernen und jede
Halfte quer halbieren.

3. Joghurt mit Mehl verrUhren. Suppe
von der Herdplatte ziehen. (Sie darf
nicht mehr aufkochen, sonst flockt der
Joghurt aus!) Joghurt mit dem Schnee-
besen schnell einrUhren. Suppe mit
Zitronenschale, Fleur de sel und Pfeffer
abschmecken.

4. 1 El Olivendl in einer kleinen beschich-
teten Pfanne erhitzen und die Garnelen
darin bei mittlerer bis starker Hitze
knapp 1 Minute braten. Suppe in tiefe
Teller fullen. Garnelen und Gurken darauf
verteilen und mit Chiliflocken und etwas
Schwarzkummelsaat bestreuen. Mit
restlichem Olivendl betraufeln und mit
abgezupften Kerbelblattern garnieren.
Sofort servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 17 8E, 23 gF,24gKH =
385 keal (1617 kJ)

GELBE-LINSEN-
SUPPE MIT
PAK CHOI

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

* 150 g gelbe Linsen

+ 100 g Knollensellerie

* 120 g Zwiebeln

« 4 El Olivenal

« > Tl mildes Currypulver
* 600 ml Gemusefond

* 450 ml Milch

«Salz

* 60 g Baby-Pak-choi

* 60 g MGhren

« 2 El Goji-Beeren

« 1 Tl Sumach (turkischer Laden)

1. FUr die Suppe Linsen im Sieb kalt
abspulen und gut abtropfen lassen.
Sellerie putzen, schalen und fein wurfeln.
Zwiebeln fein wirfeln. 3 El Ol in einem
Topf erhitzen, Zwiebeln darin bei
mittlerer Hitze 2 Minuten dunsten.
Sellerie zugeben, weitere 2 Minuten
dunsten. Linsen zugeben und 1 Minute
mitdunsten. Mit Curry bestauben und kurz
mitdunsten. Mit Fond und Milch auffullen
und offen ca. 15 Minuten garen, mit Salz
wurzen. Suppe mit dem Schneidstab fein
purieren und durch ein feines Sieb gieBen.
Suppe bei schwacher Hitze unter Ruhren
5-10 Minuten samig einkochen.

2. FUr die Einlage Pak choi putzen, Stiele
von den Blattern trennen. Stiele und
Blatter waschen und im Sieb gut abtrop-
fen lassen. Mohren putzen, schalen und

in feine Wurfel schneiden. Restliches

Ol in einem Topf erhitzen, Mohren und
Pak-choi-Stiele darin bei mittlerer

Hitze unter Ruhren ca. 6 Minuten garen.
Goji-Beeren und Pak-choi-Blatter zugeben
und kurz mitgaren. Topf beiseitestellen.

3. Vorm Servieren die Suppe erhitzen
und mit dem Schneidstab aufmixen.
Suppe in vorgewarmte Teller geben.
Etwas Mohren-Pak-choi-Gemuse darauf-
geben, mit Sumach bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 32 8E,308F, 66 gKH =
681 kcal (2849 kJ)

Tipp Die Scharfe der Linsensuppe kann
durch die Wahl des Currypulvers variiert
werden — von mild bis scharf.

ROTE-BETE-
KOKOS-SUPPE MIT
SPROSSEN

* EINFACH, SCHNELL,
VEGAN

FUr 4 Portionen

« 750 g kleine Rote Bete

« 1 rote Chilischote

« 30 g frischer Ingwer

« 2 Stangen Zitronengras

« 1 Dose Kichererbsen (400 g FUllmenge)
» 100 g Mungobohnensprossen

1 El Kokosol

» 2 El Sojasauce

« 1 Dose Kokosmilch (400 ml FUllmenge)
* 400 ml Gemusebrihe

« 4 El Limettensaft

« 3 Stiele Thai-Basilikum

Salz

* 1 Limette

1. Rote Bete putzen, waschen. Rote Bete
im Topf mit Wasser bedecken, zugedeckt
aufkochen und bei schwacher bis mitt-
lerer Hitze 30—-35 Minuten garen. Chili-
schote waschen, langs halbieren, ent-
kernen und fein hacken. Ingwer schalen,
fein hacken. AuRere Schicht vom Zitro-
nengras entfernen, dann fein schneiden.
Kichererbsen abtropfen lassen. Mungo-
bohnensprossen im Sieb abspulen.

2. Kokosol in einem Topf erhitzen. Ingwer
und Chili darin 3 Minuten andunsten.

Die Halfte der Ingwer-Chili-Mischung mit
Kichererbsen, Sprossen und Sojasauce

in einer Schussel mischen. Zitronengras,
Kokosmilch und Bruhe zur restlichen
Ingwer-Chili-Mischung in den Topf geben
und zugedeckt aufkochen.

3. Rote Bete abschrecken, pellen (Kuchen-
handschuhe benutzen!) und wurfeln. Zur
Kokosmilch-Mischung geben, zugedeckt
aufkochen. Suppe in der Kuchenmaschine
(oder mit dem Schneidstab) fein purieren,
Limettensaft zugeben. Mit Salz abschme-
cken. Mit grob gezupftem Thai-Basilikum
und Sprossen-Mix anrichten. Limette in
Spalten schneiden und dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 11 gE, 24 gF, 34 gKH =
425 keal (1773 kJ)

Suppen - SCHNELLE KUCHE e&t
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JABELI

Linsen-Bolognese, Bratnudeln mit Garnelen, Spaghetti in
Kasesauce — wo soll man da nur anfangen? Wir schlagen vor:
einfach irgendwo! Denn ausgesprochen kostlich sind unsere

zehn Nudelkreationen allesamt




40

GRUNER NUDELEINTOPF

Einmal quer durch den Garten:
Spargel, Erbsen, Salat und allerlei Krauter
frischen diesen leichten Eintopf
mit Makkaroni auf.

Rezept Seite 35

Nudeln - SCHNELLE KUCHE e&t 29



30

CARBONARA MIT BOHNEN
UND GARNELEN

Bestes vom Land und aus dem Meer: Die
Garnelen haben ein Bad in Wermut
genommen und tummeln sich mit Spinat
und Bohnen zwischen den Linguine.
Rezept Seite 35

30 e&t SCHNELLE KUCHE - Nudeln
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LINGUINE MIT SPINAT UND
HAHNCHENBRUST

Alles auf Grun: Spinat, Kase und Ei werden
aufgemischt und umschmeicheln die Nudeln
sanft. Zartes HOhnchen kommt dazu.
Rezept Seite 35

Nudeln - SCHNELLE KUCHE e&t 31



SPAGHETTI MIT
LINSEN-BOLOGNESE

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 30 g getrocknete Steinpilze

« 2 Knoblauchzehen

+ 100 g Zwiebeln

+ 120 g Mohren

+ 100 g Staudensellerie

« 1 Dose Linsen (400 g Filimenge)

« 4 El Olivenol

« 80 ml Rotwein

« 2 Dosen stuckige Tomaten
(a 400 g FUllmenge)

+ 800 ml Gemusefond

«Salz

« Pfeffer

« 1 El fein gehackter Rosmarin

« 300 g Vollkorn-Spaghetti

« 10 Stiele glatte Petersilie

+ 100 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

1. Pilze in 250 ml kochend heiRem
Wasser 10 Minuten einweichen.
Knoblauch und Zwiebeln fein
wurfeln. Mohren putzen, schalen,
Sellerie putzen, waschen, entfadeln.
Beides in 5 mm groBe Wurfel
schneiden. Linsen in einem Sieb
abspulen, abtropfen lassen.

2. Ol im Brater erhitzen. Knob-
lauch, Zwiebeln und Gemusewurfel
darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten
andunsten. Pilze abgieRen, die
FlUssigkeit auffangen. Pilze grob
hacken, zum GemuUse geben. Mit
Wein abldschen, fast vollstandig
einkochen lassen. Tomaten, Linsen,
Fond und Pilzwasser zugeben,
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Rosmarin wurzen. Offen bei
mittlerer Hitze 25 Minuten kochen.

3. Nudeln nach Packungsanweisung
in kochendem Salzwasser bissfest
garen. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen, fein schneiden.
Kase fein reiben. Nudeln abgieRen,
mit der Gemuse-Bolognese mischen,
mit geriebenem Kase und Petersilie
bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 29 g E, 208 F, 68 g KH =
622 kcal (2604 kJ)



30

REISNUDELN MIT CHINAKOHL
UND HAHNCHEN

Schnell mal nach Asien! Leicht, zart und frisch
sind die Nudeln mit Hack vom Hahnchen,
FrUhlingszwiebeln und Limette.
Rezept Seite 38

Nudeln - SCHNELLE KUCHE e&t 33
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ASIATISCHE BRATNUDELN
MIT GARNELEN

Aufregend anders: Zu den Bratnudeln mit
Zuckerschoten, Shiitake-Pilzen und Garnelen
servieren wir gerolltes Asia-Omelett.
Rezept Seite 38

34 e&t SCHNELLE KUCHE - Nudeln



GRUNER
NUDELEINTOPF

* EINFACH, SCHNELL
FUr 4 Portionen

« 300 g gruner Spargel

» 100 g Friséesalat

« 200 g Snap Peas (junge Erbsenschoten;
ersatzweise Zuckerschoten)

* 2 Zwiebeln

« 1 Stange Staudensellerie

» 150 g Pancetta

« 3 Knoblauchzehen

« 5 Stiele Minze

« 5 Stiele glatte Petersilie

« 6 El Olivenaél

+ 150 g Makkaroni

+ 800 ml Geflugelfond

« 2 El fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

*Salz

* 200 g TK-Erbsen

« 2 El Zitronensaft

« Pfeffer

1. Spargel waschen, im unteren Drittel
schalen, die Enden abschneiden und
schrag in ca. 1 cm breite Scheiben
schneiden. Salat putzen, waschen, trocken
schleudern und klein schneiden. Sellerie
und Snap Peas putzen und waschen.
Zwiebeln, Sellerie und Speck fein wurfeln.
Knoblauch fein hacken. Krauterblatter
von den Stielen abzupfen, jeweils die
Halfte fein hacken.

2.3 EI Ol im Topf erhitzen. Speck,
Zwiebeln und Sellerie darin 6—8 Minuten
dunsten. Makkaroni und Knoblauch
zugeben und unter RUhren 4-5 Minuten
mitdunsten. Fond und Zitronenschale
zugeben, mit Salz wurzen, aufkochen und
5 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

3. Salat, Snap Peas, Erbsen, Spargel
und gehackte Krauter zugeben, weitere
5-6 Minuten garen. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken. Eintopf
mit restlichen Krautern bestreuen und
mit restlichem Ol betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 20 8 E, 26 gF, 41 gKH =
509 kcal (2132 kJ)

CARBONARA
MIT BOHNEN UND
GARNELEN

* EINFACH, SCHNELL

Fur 4 Portionen

» 200 g dicke grine TK-Bohnenkerne

« 8 Riesengarnelenschwanze (ohne
Schale)

« 1 Knoblauchzehe

« 1 rote Pfefferschote

« 4 Stiele glatte Petersilie

« 60 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

« 4 Eier (KI. M)

2 El Olivenél

* 50 ml Wermut (z.B. Noilly Prat)

* 400 g Linguine

«Salz

« 100 g Babyleaf-Spinat (kichenfertig)

« Pfeffer

1. Bohnen in kochendes Wasser geben,

4 Minuten kochen, abgieRen und abschre-
cken. Bohnenkerne aus den Hauten
drucken. Riesengarnelen langs halbieren,
dabei den Darm entfernen.

2. Knoblauch fein hacken. Pfefferschote
putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen und grob schneiden.
30 g Kase fein reiben, restlichen Kase
fein hobeln. Geriebenen Kase mit den
Eiern in einer Schussel verquirlen.

3. Olivendl in einer groRen beschichteten
Pfanne erhitzen. Knoblauch, Pfefferschote
und Garnelen darin 2—3 Minuten braten.
Mit Wermut abldschen und beiseitestellen.

4. Linguine in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest garen.
Nudeln in ein Sieb abgieRen und abtrop-
fen lassen, dabei 100 ml Nudelwasser
auffangen. Nudeln, Bohnen, Spinat und
Nudelwasser zur Garnelenmischung
geben und 1-2 Minuten kochen, dabei
den Spinat in sich zusammenfallen lassen.
Ei-Kase-Mischung gut untermischen.

5. Nudeln in vorgewarmten Pasta-Tellern
anrichten, mit Petersilie, gehobeltem Kase
und etwas Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 36 g E, 16 g F, 78 gKH =
632 kcal (2650 kJ)

LINGUINE MIT
SPINAT UND
HAHNCHENBRUST

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL
Fur 2 Portionen

* 200 g Babyleaf-Spinat
« 50 g italienischer Hartkase
(z.B. Grana Padano)

* 1 Ei (KI. M)
« 2 Eigelb (KI. M)
Salz

« 200 g Linguine

« 2 Hahnchenbrustfilets (a ca. 200 g;
ohne Haut)

« 2 El Olivenol

« % Tl grober schwarzer Pfeffer

1. Spinat waschen, trocken schleudern
und bis auf einige kleine Blatter zum
Garnieren grob schneiden. Kase fein
reiben. Ei, Eigelbe, grob geschnittenen
Spinat und Kase in der Kuchenmaschine
fein purieren, Mischung mit etwas Salz
abschmecken.

2. Nudeln nach Packungsanweisung in
reichlich kochendem Salzwasser bissfest
garen. Inzwischen Hahnchenbrustfilets
von beiden Seiten mit Salz wurzen.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
das Fleisch darin bei mittlerer Hitze
9-11 Minuten braten, dabei mehrmals
wenden.

3. Nudeln in ein Sieb abgieRen, zuruck in
den Topf geben und auf die ausgeschaltete
Herdplatte stellen. Ei-Kase-Mischung
zUgig mit einem Holzloffel unter die noch
heiBen Nudeln ruhren, bis die Mischung
die Nudeln cremig-dicklich Uberzieht

(sie durfen nicht mehr zu hei werden,
sonst stockt die Mischung). Hahnchen-
brust quer in Scheiben schneiden, mit den
Linguine auf Tellern anrichten, mit Pfeffer
und restlichen Spinatblattern bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

PRO PORTION 76 g E, 28 g F, 72 g KH =
880 kcal (3686 kJ)

Nudeln - SCHNELLE KUCHE e&t

35



40

RATATOUILLE-PASTA

Frankreich trifft Italien: Das fruchtige
GemuUse-Sugo haben wir noch mit ein wenig
cremigem Feta-Kase bestreut

36 e&t SCHNELLE KUCHE - Nudeln

RATATOUILLE-PASTA

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

* 2 Zwiebeln

« 1 Knoblauchzehe

« 250 g Aubergine

« 250 g Zucchini

« 1 rote Paprikaschote

« 4 Stiele glatte Petersilie

« 2 El Olivenol

« 1 Dose stuckige Tomaten
(400 g Fillmenge)

«Salz

« Pfeffer

* Zucker

« 400 g Casarecce-Nudeln
(ersatzweise Penne)

* 150 g cremiger Feta-Kase

1. Zwiebeln und Knoblauch in feine
Wurfel schneiden. Aubergine und
Zucchini waschen, putzen und in
ca. 2 cm groRe Stucke schneiden.
Paprika waschen, putzen, vierteln,

entkernen und in ca. 2 cm groRe Stucke
schneiden. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen.

2. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze 3 Minuten glasig
dunsten. Gemusestucke zugeben und
kraftig anbraten. Tomaten zugeben
und zugedeckt bei mittlerer Hitze

15 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker wurzen.

3. In der Zwischenzeit Nudeln in
reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe bissfest garen.
Nudeln abgieBen, dabei 100 ml
Nudelwasser auffangen. Nudeln
tropfnass mit dem Gemuse mischen,
nach Bedarf Nudelwasser zugieRen.
Feta-Kase Uber die Nudeln broseln.
Mit Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 21 gE, 158F, 79 gKH =
568 kcal (2380 kJ)



40

ORECCHIETTE MIT
RAHMWIRSING UND BIRNEN

Cremig, fruchtig, nussig: Zu den Ohrchen-
nudeln mit Birne und Wirsing passt
der geraucherte Kase ganz hervorragend.
Rezept Seite 38

Nudeln - SCHNELLE KUCHE e&t 37



REISNUDELN
MIT CHINAKOHL
UND HAHNCHEN

* EINFACH, SCHNELL
FUr 4 Portionen

« 200 g Reisbandnudeln

» 200 g Hahnchenbrustfilet (ohne Haut)
« 40 g frischer Ingwer

« 2 Knoblauchzehen

« 5—-6 El Sojasauce

« 2—-3 Tl gerostetes Sesamol
+ 500 g Chinakohl

« 4 FrOhlingszwiebeln

« 1 El Sonnenblumenél

« 2—-3 El Limettensaft

« 4 Limettenspalten

1. Reisnudeln nach Packungsanweisung
garen. Hahnchenfleisch grob schneiden
und portionsweise im Blitzhacker zu
Hackfleisch verarbeiten. Ingwer schalen.
Ingwer und Knoblauch fein reiben und

die Halfte davon mit dem Hahnchenfleisch,
2 El Sojasauce sowie 1 TI Sesamol mischen.

2. Chinakohl putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Fruhlingszwiebeln
putzen, waschen, das Weilke und Hell-
grune schrag in feine Scheiben schneiden.

3. Sonnenblumenadl in einer Pfanne
erhitzen. Fleisch darin 3—4 Minuten braun
und krumelig anbraten, herausnehmen
und beiseitestellen. Chinakohl sowie
restlichen Ingwer und Knoblauch in der
Pfanne kraftig anbraten. Abgetropfte
Nudeln unterheben und die Nudel-
mischung mit restlicher Sojasauce,
restlichem Sesamol und Limettensaft
abschmecken. Hahnchenfleisch daruber-
geben, mit Fruhlingszwiebeln bestreuen
und mit Limettenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 14 g8E,58F, 498 KH =
316 keal (1326 kJ)

ASIATISCHE
BRATNUDELN
MIT GARNELEN

** MITTELSCHWER,
RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 3 Portionen

+ 1 kleine Zucchini (100 g)
+ 80 g Zuckerschoten

+1 Zwiebel (60 g)

+ 100 g Mbhren

« 100 g Shiitake-Pilze

38 e&t SCHNELLE KUCHE - Nudeln

« 15 g frischer Ingwer

« 200 g chinesische Eiernudeln
(Asia-Laden)

«Salz

« 2 Eier (KI. M)

* 1-2 Tl Sesamél

« 4-5 El Sojasauce

« 3—4 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)

« 9 frische Garnelen (a 30 g; ohne Kopf,
mit Schale; entdarmt)

« Chiliflocken

« 2 El Fischsauce

« 3 El Limettensaft

« 3 Stiele Thai-Basilikum

« 2 El Rostzwiebeln

1. Zucchini und Zuckerschoten putzen,
waschen und mit der Zwiebel klein
schneiden. Mohren schalen und in feine
Scheiben schneiden. Pilze putzen und
halbieren. Ingwer schalen und in feine
Streifen schneiden. Nudeln in reichlich
kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen, abgieRen und
abtropfen lassen. Eier mit V2 TI Sesamol
und 1 EI Sojasauce verquirlen.

2. 1-2 El neutrales Ol in einer beschichte-
ten Pfanne erhitzen. Vs Eimasse darin
stocken lassen. Ei in der Pfanne aufrollen,
hinten am Pfannenrand liegen lassen.

Die Halfte vom restlichen Ei in der Pfanne
stocken lassen. Gestocktes Ei mit der
Rolle nach vorn aufrollen, eventuell Ol
zugeben und restliches Ei stocken lassen.
Erneut wie oben aufrollen. Herausnehmen
und warm halten.

3. Restliches Ol in einer groRen Pfanne
(oder im Wok) erhitzen. Gemuse, Ingwer
und Garnelen bei sehr starker Hitze

5 Minuten unter Schwenken braten. Pilze
und Nudeln zugeben und 2 Minuten
mitbraten. Nach Belieben mit Chiliflocken
bestreuen und mit restlicher Sojasauce,
Fischsauce, einigen Tropfen Sesamol

und Limettensaft wurzen. Omelette-Rolle
in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden,
Basilikumblatter von den Stielen abzupfen
und grob zerzupfen. Bratnudeln mit
Omlette-Scheiben anrichten und mit
Basilikum und Rostzwiebeln bestreut
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 30 gE,208F,63gKH =
571 kcal (2404 kJ)

ORECCHIETTE MIT
RAHMWIRSING
UND BIRNEN

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

+ 500 g Orecchiette

«Salz

« 2 feste Birnen (z.B. Forelle)

* 60 g Scamorza (geraucherter
italienischer Kase)

» 12 Stiele Majoran

* 80 g Walnusskerne

* 2 Zwiebeln (80 g)

+ 400 g Wirsing

« 4 El Olivendl

« Pfeffer

* 400 ml Gemusebrihe

* 200 ml Schlagsahne

1. Pasta in reichlich kochendem Salz-
wasser nach Packungsanweisung bissfest
garen. Inzwischen Birnen waschen,
vierteln, entkernen und in dunne Spalten
schneiden. 40 g Scamorza fein reiben,
restlichen Kase in dunne Scheiben
schneiden und beiseitelegen. Majoran-
blatter von den Stielen abzupfen. NUsse
grob hacken.

2. Zwiebeln fein wurfeln. Wirsing putzen,
in feine Streifen schneiden, waschen, im
Sieb abtropfen lassen. 2 El Ol im Topf
erhitzen. Wirsing darin unter Ruhren bei
mittlerer bis starker Hitze 2—3 Minuten
braten. Zwiebeln zugeben, 2 Minuten
mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wurzen,
Bruhe und Sahne zugieBen, aufkochen,
vom Herd nehmen.

3. Restliches Olivenadl in einer Pfanne
erhitzen und die Birnenspalten darin

bei mittlerer Hitze 2 Minuten hellbraun
braten. Wenden, dann die NUsse zugeben
und 3 Minuten weiterbraten. Majoran-
blatter zugeben (Vorsicht, es kann
spritzen!), Pfanne vom Herd nehmen.

4. Pasta in ein Sieb abgielen, abtropfen
lassen und zum Rahmwirsing geben.
Aufkochen und geriebenen Scamorza
untermischen. Pasta auf Tellern anrichten,
Scamorza-Scheiben und Birnenmischung
darubergeben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 26 gE, 44 gF, 103 gKH =
956 kcal (4002 kJ)
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KASE-SPAGHETTI

Zum Dahinschmelzen: Nussig pikanter
Kase aus Husum trifft auf zarte
Spaghetti. Butter und Petersilie dazu —
mehr braucht es nicht

KASE-SPAGHETTI

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

* 500 g Spaghetti

«Salz

* 160 g, Michel“-Kase (Uber
www.shop-backensholz.de)

+ 60 g Butter

« Pfeffer

« 2 Stiele glatte Petersilie

1. Spaghetti in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanwei-
sung bissfest garen.

2. Inzwischen 120 g Kase fein
reiben. Butter bei mittlerer Hitze
in einer groRen Pfanne zerlassen.
Nudeln in einen Durchschlag
abgieRen, kurz abtropfen lassen
und zur Butter geben. Geriebenen
Kase bei mittlerer Hitze nach und
nach unter die Nudeln heben.

3. Nudeln in vorgewarmten
Pasta-Tellern anrichten. Restlichen
Kase daruberhobeln. Mit Pfeffer
und abgezupften Petersilienblattern
bestreuen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

PRO PORTION 26 gE,29gF, 89 gKH =
747 kcal (3129 kJ)

Nudeln - SCHNELLE KUCHE e&t

39
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PFIFFERLINGSNUDELN
MIT BOHNEN

Schlicht und ergreifend: Aus wenigen
Zutaten entsteht dieses einfache Pasta-
Gericht. Die wurzigen Brosel peppen es auf

40 e&t SCHNELLE KUCHE - Nudeln

PFIFFERLINGSNUDELN
MIT BOHNEN

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 4 Portionen

« 150 g Pfifferlinge

* 2 El Mehl

+ 200 g grune Bohnen

« 2 Schalotten

« 40 g Toastbrot

« 3 Stiele Bohnenkraut

+ 400 g Bavette-Nudeln
(ersatzweise Spaghetti)

«Salz

« 4 El Olivendl

« Pfeffer

1. Pfifferlinge und Mehl in einer
Schussel sorgfaltig mischen. Pfiffer-
linge vorsichtig im Sieb abspulen und
auf Kuchenpapier abtropfen lassen.
Bohnen putzen, waschen und halbie-
ren. Schalotten fein wurfeln. Toast

im Blitzhacker grob zerkleinern.
Bohnenkrautblatter von den Stielen
abzupfen und grob hacken.

2. Nudeln und Bohnen in kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung
der Nudeln bissfest garen. In ein Sieb
abgieRen, dabei 150-200 ml Nudel-
wasser auffangen.

3.1 ElI Ol in einer Pfanne erhitzen.
Toastbrosel darin goldbraun rosten.
Bohnenkrautblatter zugeben,

mit Salz und Pfeffer wurzen und
beiseitestellen.

4. Pfanne auswischen und restliches
Ol darin erhitzen. Pfifferlinge darin
scharf anbraten. Schalottenwurfel
zugeben und 3 Minuten bei mittlerer
Hitze mitgaren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

5. HeiRe Nudeln und Bohnen zu den
Pfifferlingen in die Pfanne geben.
Nach Bedarf Nudelwasser zugeben
und servieren. Toastbrosel separat
dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 15gE,118F, 78 gKH =
500 kcal (2094 kJ)
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Lust auf Fleisch, aber wenig Zeit? Kein Problem!
Denn egal ob Curry, Schnitzel oder Zitronenhuhn — alle
unsere 14 Gerichte sind fix fertig: raffiniert, mit
frischen Beilagen und auBerdem unendlich lecker
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KNUSPERSCHNITZEL MIT
GEMUSESTAMPF UND PILZEN

WohlfUhlessen: Kleine Kalbsschnitzel werden
von Kartoffel-Méhren-Stampf und
angebratenen Pilzen mit Zwiebeln begleitet.
Rezept Seite 48

44 e&t SCHNELLE KUCHE Fleisch
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KALBSKOTELETT MIT
PAPRIKA-SPINAT-SALAT

Scharf angebraten und dezent gewUrzt, macht
es sich das Kalbskotelett auf dem bunten
Spinatsalat gemutlich. Distel6l-Dressing und
Rosmarinbutter setzen wurzige Highlights.
Rezept Seite 48

Fleisch - SCHNELLE KUCHE e&t 45



46 e&t SCHNELLE KUCHE - Fleisch

45

GELBES THAI-CURRY MIT
SCHWEINEFLEISCH

Loffelweise Urlaubsfeeling: Romanesco,
Mini-Maiskolben und Spitzpaprika mischen
das wurzige Curry ordentlich auf.
Rezept Seite 51



LAMMRUCKENFILET AUF
ZWEIERLEI BOHNEN

* EINFACH, LOW CARB, SCHNELL
FUr 4 Portionen

+ 300 g grine Bohnen

«Salz

» 1 Dose weie Bohnen
(ca. 250 g Abtropfgewicht)

« 3 Schalotten

« 2 El Sonnenblumenél

« 4 Lammruckenfilets
(Lammlachse; a 150 g)

« 1 Dose stUckige Tomaten
(400 g FUllmenge)

1 Tl Krauter der Provence

« Pfeffer

« 3 Stiele glatte Petersilie

1. Bohnen putzen, waschen und je nach
GroRe halbieren oder ganz lassen. In
kochendem Salzwasser 7 Minuten

vorgaren, abgieBen, abschrecken und
abtropfen lassen. Weie Bohnen in ein
Sieb abgieBen, kalt abspulen und ab-
tropfen lassen. Schalotten fein wurfeln.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen. Lamm-
lachse darin von allen Seiten kurz und
scharf anbraten, herausnehmen und
beiseitestellen. Schalotten in die Pfanne
geben und bei mittlerer Hitze 2 Minuten
glasig dunsten. Stuckige Tomaten zugeben,
mit Krautern, Salz und Pfeffer wurzen

und zugedeckt bei milder Hitze 5 Minuten
kochen lassen.

3. Grune und weilke Bohnen sowie
Lammruckenfilets in die Tomatensauce
geben und zugedeckt 8 Minuten garen.
Petersilienblatter von den Stielen zupfen,
grob schneiden und darUberstreuen.
Dazu passt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 38 gE,118F, 16 gKH =
332 kcal (1388 kJ)



KALBSTATAR MIT
FENCHELSALAT

* EINFACH, KALORIENARM,
SCHNELL

FUr 4 Portionen

» 450 g Kalbfleisch (aus der Oberschale;
pariert)

« 2 Orangen

+ 600 g Fenchelknolle

«Salz

« Pfeffer

« Zucker

« 8 Kirschtomaten

« 8 El Olivenol

« 1 kleine Knoblauchzehe

« 20 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

« 2 El Kapern (z.B. Nonpareilles)

« 1 Tl fein abgeriebene Bio-Zitronenschale

« Cayennepfeffer

+ 1 El WeiBweinessig

« 6 Stiele Basilikum

AuBerdem: 4 Garnierringe (a 6 cm Q)

1. FUr das Tatar Fleisch erst in dunne
Scheiben, dann in feine Streifen schnei-
den. Streifen in sehr feine Wurfel
schneiden. Abgedeckt kalt stellen.

2. Orangen so schalen, dass die weiRke
Haut vollstandig entfernt wird. Filets
zwischen den Trennhauten herausschnei-
den, Saft dabei auffangen. Filets und Saft
in eine Schussel geben. Fenchel putzen,
waschen, den Strunk entfernen. Fenchel
in feine Scheiben hobeln und zur
Orangenmischung geben.

3. Einen kleinen Teller mit je 1 Prise Salz,
Pfeffer und Zucker bestreuen. Tomaten
halbieren und mit den Schnittflachen nach
unten auf die GewUrzmischung legen.

4.2 EI Ol in einer Pfanne erhitzen.
Tomaten darin auf den Schnittflachen
1-2 Minuten braten und herausnehmen.

5. Knoblauch und Kase fein reiben.
Kapern fein hacken. Alles mit Zitronen-
schale und 3 EI Ol zum Tatar geben. Mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wurzen.

6. 2 El Ol und Essig zum Fenchelsalat
geben und mit Salz und Pfeffer wurzen.

7. Auf je 1 Teller je 1 Garnierring setzen.
Tatar gleichmaBig in den Ringen verteilen
und andrucken. Kirschtomaten daraufle-
gen und Ringe I6sen. Mit Fenchelsalat und
abgezupften Basilikumblattern anrichten.
Mit restlichem Ol betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 28 gE,24gF, 11 gKH =
388 kcal (1631 kJ)

48 e&t SCHNELLE KUCHE - Fleisch

KNUSPER-
SCHNITZEL MIT
GEMUSESTAMPF

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 600 g mehligkochende Kartoffeln
(z.B. Bintje)

+ 600 g Mohren

* Meersalz

2 kleine Zwiebeln

« 250 g Krauterseitlinge

« 300 g braune Champignons

« 4 El Olivenol

* 50 ml Aceto balsamico

« 8 Stiele krause Petersilie

« Pfeffer

« 1 El Butter

« 8 dUnne Scheiben Kalbsfilet (a 50 g;
ersatzweise Kalbsricken)

« 3 Eier (KI. M)

«3—-4 El Mehl

+ 200 g Semmelbrésel

« 200 g Butterschmalz

« 1 Bio-Zitrone

1. Kartoffeln schalen, waschen, Mohren
putzen, schalen. Kartoffeln und Mohren
grob in Stucke schneiden und in einem
Topf in kochendem Salzwasser zugedeckt
20-25 Minuten garen.

2. Inzwischen Zwiebeln halbieren und in
dunne Spalten schneiden. Pilze putzen
und halbieren, grokere vierteln. Olivenol
in einer groRen Pfanne erhitzen. Pilze und
Zwiebeln darin 4-5 Minuten bei mittlerer
bis starker Hitze braten. Mit Essig
abloschen und vollstandig einkochen
lassen. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen, grob schneiden und zugeben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
beiseitestellen.

3. Kartoffeln und Mohren in ein Sieb
abgieRen, im Topf kurz ausdampfen
lassen. Butter zugeben und mit einem
Kartoffelstampfer fein zerdrUcken. Stampf
mit Salz und wenig Pfeffer abschmecken,
zugedeckt beiseitestellen.

4. FUr die Schnitzel das Fleisch zwischen
2 Lagen Klarsichtfolie dunn klopfen. Eier
verquirlen. Ei, Mehl und Semmelbrosel
jeweils in eine Arbeitsschale geben.

Je 100 g Butterschmalz in 2 Pfannen
erhitzen. Fleisch mit Salz und Pfeffer
wurzen, nacheinander in Mehl, Ei und
Broseln wenden. Brosel leicht andrucken.

5. Schnitzel sofort im heien Butter-
schmalz von jeder Seite 2—3 Minuten
unter gelegentlichem Schwenken gold-
braun ausbacken. Auf Kuchenpapier

abtropfen lassen. Gemusestampf und
Pilze nochmals erhitzen. Zitrone in
Spalten schneiden. Schnitzel mit Gemuse-
stampf und Pilzen auf Tellern anrichten,
nach Belieben mit Salz bestreuen und mit
Zitronenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 36 g E, 37 gF, 658 KH =
771 kcal (3232 kJ)

KALBSKOTELETT
MIT PAPRIKA-
SPINAT-SALAT

* EINFACH, SCHNELL
FUr 2 Portionen

« 40 g Baby-Blattspinat

« 1 rote Paprikaschote (250 g)

» 8 Radieschen

« 1 Tl Apfelessig

«Salz

« 1 Tl mittelscharfer Senf

« 1 El Disteldl

« 3 El Olivendl

« Pfeffer

* 1-2 Zweige Rosmarin

« 2 Kalbskoteletts (a 250—-280 g; beim
Metzger vorbestellen)

« 30 g Butter

« 20 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

1. Spinat verlesen, putzen, waschen und
trocken schleudern. Paprika putzen,
vierteln und entkernen. Paprika mit der
Hautseite nach oben auf ein Backblech
legen. Unterm vorgeheizten Backofengrill
auf der obersten Schiene bei 250 Grad
6—-8 Minuten grillen, bis die Haut
schwarze Blasen wirft. Paprika in einem
Gefrierbeutel 5 Minuten ausdampfen
lassen, danach die Haut abziehen.
Radieschen putzen und waschen.

2. Essig und Salz in einer Schussel
verruhren. Senf, Disteldl, 1 EI Olivenal
und 2 EI Wasser unterruhren. Paprika und
Radieschen unterheben, pfeffern.
Rosmarinnadeln abzupfen, fein schneiden.

3. Restliches Olivendl in einer gusseiser-
nen Pfanne erhitzen. Fleisch darin bei
starker Hitze 30-60 Sekunden pro Seite
braten. 10 g Butter zugeben, salzen und
pfeffern. Fleisch auf einem Backblech im
vorgeheizten Backofen bei 160 Grad
(Gas 2, Umluft nicht empfehlenswert) auf
der 2. Schiene von unten weitere

10-11 Minuten garen. Fleisch herausneh-
men, mit Alufolie abdecken und kurz
ruhen lassen. Kase am besten mit einem
Sparschaler dunn hobeln.

DAS REZEPT GEHT WEITER AUF SEITE 51
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NUDEL-PAELLA
MIT CHORIZO

Goldeelb gefarbt: Wie in einer .echten®
Paella sorgt Safran fur Wurze und
Farbe. Das lasst Zuckerschoten und
Tomaten noch appetitlicher leuchten:
Rezept Seite 51
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ZITRONENHAHNCHEN

Brot zum Stippen nicht vergessen!
Hahnchenbrustfilets in wirzigem
WeiBweinsud plus Kapern und Tomaten.
Rezept rechts



4. Restliche Butter in einer Pfanne
schmelzen lassen. Rosmarin zugeben.
Spinat mit Paprikasalat vermengen.
Fleisch in 1-2 cm dicke Scheiben
schneiden. Mit etwas Salat, Kase und
Rosmarinbutter auf Tellern anrichten
und mit Pfeffer bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 43 gE,44gF, 4g8KH =
590 kcal (2473 kJ)

GELBES THAI-
CURRY MIT
SCHWEINEFLEISCH

* EINFACH, SCHNELL
FUr 4 Portionen

« 200 g Langkornreis

« 20 g frischer Ingwer

« 1 Knoblauchzehe

« 1 kleiner Romanesco (ca. 900 g)

« 3 El Ol (z.B. Erdnuss6l)

+ 500 g Schweinegeschnetzeltes - Salz
» 2 El gelbe Currypaste

« 2 gehaufte El Erdnussmus

« 1 Dose Kokosmilch (400 ml)

« 1 Tl Sambal oelek

« 1 Bund Fruhlingszwiebeln

« 1 rote Spitzpaprika

« 125 g frische Mini-Maiskolben

* 40 g gerdstete gesalzene Erdnusskerne
1 Bio-Limette

« 10 Stiele Koriandergriun

1. Reis nach Packungsanweisung garen.
Inzwischen den Ingwer dunn schalen
und mit dem Knoblauch fein hacken.
Romanesco waschen und in 3 cm groRke
Roschen teilen.

2. Ol in einem breiten Topf erhitzen,
Geschnetzeltes darin bei starker Hitze in
2 Portionen goldbraun anbraten, zur
zweiten Portion die Ingwer-Knoblauch-
Mischung zugeben. Fleisch salzen, Curry-
paste untermischen und kurz mitbraten.

3. Erdnussmus, Kokosmilch, Sambal oelek
und 400 ml kochend heil3es Wasser
zugeben. Curry offen aufkochen und

5 Minuten bei milder Hitze kochen lassen.

4. Inzwischen die Fruhlingszwiebeln
putzen, waschen und das WeiRe und
Hellgrune in 2 cm breite Stucke schnei-
den. Paprika waschen, langs halbieren,
putzen und quer in fingerbreite Streifen

schneiden. Mais der Lange nach halbieren.

Romanesco unter das Curry mischen,
offen aufkochen und weitere 5 Minuten
bei milder Hitze kochen lassen.

5. Erdnusse unter den Reis mischen,
warm stellen. Fruhlingszwiebeln, Mais
und Paprika unter das Curry mischen,

offen aufkochen und weitere 5-7 Minu-
ten bei milder Hitze kochen.

6. Limette in Stucke schneiden, Koriander-
blatter abzupfen. Schweinefleisch-

Curry mit dem Erdnussreis anrichten

und mit Koriander bestreuen. Limetten-
stucke dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 46 g E, 41gF,61gKH =
842 kcal (3515 kJ)

NUDEL-PAELLA
MIT CHORIZO

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 1 Bund schlanke Fruhlingszwiebeln

» 1 Knoblauchzehe

« 3 reife feste Tomaten (200 g)

« 150 g Zuckerschoten

+ 100 g Chorizo (spanische Paprikawurst;
am Stick)

« 200 g Hahnchenbrustfilet (ohne Haut)

« 2 El Olivenél

« Salz « Pfeffer

* 60 ml trockener weiBer Wermut (z.B.
Noilly Prat)

* 600 ml heiBe HOhnerbriUhe

« 125 g reisformige Nudeln (z.B. Risoni)

« 1 Déschen Safranfaden (0,1 g)

» 8-10 Stiele Koriandergrin

1. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen,
den weiRen und hellgrunen Teil schrag in
3 c¢m lange Stucke schneiden. Knoblauch
fein hacken. Tomaten waschen, trocken
tupfen, waagerecht halbieren, entkernen
und 1,5 cm groR wurfeln. Zuckerschoten
putzen, waschen und schrag halbieren.

2. Chorizo der Lange nach halbieren,
pellen und quer in 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Hahnchenbrustfilet in 2 cm
groke Wurfel schneiden.

3. Olivenadl in einer Pfanne (24 cm @;
z.B. Paella-Pfanne) erhitzen, Chorizo und
Hahnchenfleisch darin bei mittlerer bis
starker Hitze 3 Minuten unter gelegent-
lichem Wenden anbraten, dabei mit Salz
und Pfeffer wUrzen. Frohlingszwiebeln
und Knoblauch kurz mitbraten.

4. Mit Wermut abloschen und fast
vollstandig einkochen lassen. Tomaten
und Bruhe zugeben und offen aufkochen
lassen. Zuckerschoten und Nudeln
unterrthren und bei mittlerer Hitze nach
Packungsanweisung der Nudeln garen,
gelegentlich umruhren.

5. Safran und etwas Salz im Marser fein
zerstoBen und mit wenig kochend heitem

Wasser verruhren. Unter die Nudel-
Paella ruhren und eventuell nachwurzen.
Korianderblatter von den Stielen ab-
zupfen und daruberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 48 8 E, 24 8F, 658 KH =
717 kcal (2999 kJ)

ZITRONEN-
HAHNCHEN

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 3 Knoblauchzehen

« 1 Bio-Zitrone

« 3 Stiele Salbei

« 4 El Mehl

« 2 Hahnchenbrustfilets (a 300 g;
ohne Haut)

« Salz « Pfeffer

4 El Olivenol

« 3 El Butter

» 100 g Kirschtomaten

* 100 ml WeiBwein

« 150 ml Gefligelfond

« 1 El Kapern

* 1 Tl Zucker

« 4 Stiele glatte Petersilie

1. Knoblauch andrucken. Zitrone hei
waschen, trocken tupfen und in Scheiben
schneiden. Salbeiblatter von den Stielen
abzupfen. Mehl auf einen flachen Teller
geben.

2. HahnchenbruUste waagerecht halbieren,
mit Salz und Pfeffer wurzen und im Mehl
wenden. Uberschissiges Mehl abklopfen.
2 El Olivendl in einem flachen ofenfesten
Brater erhitzen. Fleisch darin von beiden
Seiten scharf anbraten und herausnehmen.

3. Butter in den Brater geben und
zerlassen. Knoblauch und Salbei darin
goldgelb braten. Kirschtomaten zugeben,
kurz mitbraten. Mit WeiRwein abloschen
und leicht einkochen lassen. Fond und
Kapern zugeben und aufkochen. Fleisch
im Brater verteilen. Die Zitronenscheiben
mit Zucker bestreuen und auf dem Fleisch
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf
der mittleren Schiene 15 Minuten garen.

4. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen und in Streifen schneiden.
Fleisch mit dem restlichen QOlivendl
betraufeln, mit Petersilie bestreuen und
servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION 37 g8E,208F, 108 KH =
387 kcal (1620 kJ)

Fleisch - SCHNELLE KUCHE e&t

51
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SALSICCIA MIT POLENTA UND
ROTWEINSAUCE

Die Wurst kann auch edel!
Zur samtigen Polenta kombinieren wir
den italienischen Bratwurst-Klassiker
mit Rotweinsauce und Staudensellerie

52 e&t SCHNELLE KUCHE - Fleisch

SALSICCIA MIT POLENTA UND
ROTWEINSAUCE

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 120 g Staudensellerie mit Grin

« 150 g rote Zwiebeln

« 2 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)

» 4 Salsiccia (a 80 g; mit oder ohne
Fenchel)

* 1 Tl Zucker

* 200 ml Rotwein

« 200 ml Geflugelfond

« 4 Stiele Thymian

«Salz

« Chiliflocken

* 400 ml Milch

» 1 Lorbeerblatt

« Muskat (frisch gerieben)

« 80 g Polenta (MaisgrieB)

« 10 g Butter

» 20 g italienischer Hartkase (z.B.
Parmesan; gerieben)

« 1 El glatte Petersilie (fein geschnitten)

1. Staudensellerie putzen, waschen,
entfadeln, langs halbieren und in 5 cm
lange Stucke schneiden. Das Grun vom
Staudensellerie abzupfen, fein

schneiden und beiseitestellen. Zwiebeln
halbieren und in feine Streifen schnei-
den. Ol in einem Topf erhitzen, Wirste
darin von beiden Seiten hellbraun
anbraten und herausnehmen. Zwiebeln
und Sellerie im Bratfett bei mittlerer
Hitze 2 Minuten dunsten. Mit Zucker
bestreuen, karamellisieren lassen, mit
Rotwein abloschen und mit Geflugelfond
auffullen. Wurste und Thymian zugeben
und die Sauce 10 Minuten offen auf die
Halfte einkochen lassen. Nach Belieben
mit Salz und Chiliflocken wurzen.

2. Inzwischen Milch, 200 ml Wasser,
Lorbeer, Muskat und Salz in einem Topf
unter Ruhren aufkochen. Polenta mit
einem Schneebesen einrUhren. Hitze
reduzieren und Polenta bei kleinster
Hitze unter Ruhren 10 Minuten quellen
lassen. Butter und die Halfte des
geriebenen Kases unterruhren.

3. Polenta, Wurste und Rotweinsauce
auf Tellern anrichten. Mit restlichem
Kase, Selleriegrun und Petersilie
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION 36 g E, 65 gF, 50 gKH =
972 kcal (4069 kJ)
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HUHNERBRUST MIT OFENFENCHEL
UND KARTOFFEL-APFEL-STAMPF

Die warme SuRe des Apfels tut den Kartoffeln
richtig gut. Die HUhnerbrust wird mit
etwas Koriander veredelt.

Rezept Seite 57
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FRIKADELLEN MIT MOHREN UND
ZITRONEN-QUETSCHKARTOFFELN

Keine groRe Sache: Frikadellen, Kartoffeln
und Méhren garen gemeinsam im Ofen.
Ab auf den Tisch und zugreifen!
Rezept Seite 57
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RUMPSTEAICIN PIKANTER
EFHULLE MIT BUNTEM SALAT

Einschneidendes Erlebnis: Das Steak
schmuckt sich mit einer Zwiebel-Ei-Haube
und Kront gerostetes Bavernbrot:
Rezept Seite 57
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HUHNERBRUST
MIT KARTOFFEL-
APFEL-STAMPF

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL

FUr 2 Portionen

+ 600 g Kartoffeln

« 1 sauerlicher Apfel (z.B. Boskop)
«Salz

« 2 Fenchelknollen (a 250 g)

« 1 rote Pfefferschote

« 4 El Olivenal

* 2 Tl Akazienhonig

» 2 El Obstessig

« 2 Tl Dijon-Senf

« 6 Stiele Thymian

* 2 HOhnerbruUste (a 160 g; mit Haut)
« 1 Tl gemahlene Koriandersaat

« Pfeffer

« 30 g Butter (weich)

1. Kartoffeln schalen, waschen und in
grobe Stucke schneiden. Apfel schalen,

entkernen und in grobe Stucke schneiden.

Kartoffeln in kochendem Salzwasser
zugedeckt 25 Minuten garen. Nach
20 Minuten ApfelstUcke zugeben.

2. Fenchel mit Grun putzen, waschen,
halbieren. Strunk keilformig heraus-
schneiden. Das feine Grun abschneiden,
beiseitelegen. Knollen in 1 cm breite
Spalten schneiden. Pfefferschote putzen,
waschen, in feine Ringe schneiden. In
einer Schussel 2 EI Olivenol mit Honig,
Essig, Senf, Pfefferschote, Thymian und
4 Tl Salz mischen, Fenchelspalten darin
wenden. Alles auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Im vorge-
heizten Backofen bei 190 Grad (Gas 2-3,
Umluft nicht empfehlenswert) auf der
mittleren Schiene 20—-25 Minuten garen.

3. HUhnerbruste mit Koriander, Salz und
Pfeffer rundum wurzen. Restliches
Olivendl in einer ofenfesten Pfanne
erhitzen. Fleisch darin von jeder Seite

1 Minute anbraten. Im vorgeheizten
Backofen bei 190 Grad (Gas 2—-3, Umluft
nicht empfehlenswert) auf der untersten
Schiene, unter dem Fenchel, 8—-10 Minu-
ten fertig garen.

4. Kartoffel- und ApfelstUcke abgieRen,
grob stampfen, Butter unterrthren und
mit Fenchel und HUhnerbrusten auf
vorgewarmten Tellern anrichten. Mit
Fenchelgrun bestreuen und sofort
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 46 g E, 34gF,62gKH =
773 kcal (3251kJ)

FRIKADELLEN MIT
QUETSCH-
KARTOFFELN

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 1 altbackenes Brotchen (60 g; entrindet)
* 1 rote Zwiebel (60 g)

« 16 Stiele glatte Petersilie

* 400 g Rinderhackfleisch

« 2 Eier (KI. M)

» 30 g Vollmilchjoghurt
«Salz

« Pfeffer

* 500 g mehligkochende Kartoffeln
* 500 g bunte M6hren

« 1 Bio-Zitrone

« 3 El Olivendl

1. FUr die Frikadellen Brotchen in kaltem
Wasser einweichen. Zwiebel fein wuorfeln.
Blatter von 6 Stielen Petersilie fein
schneiden. Ausgedrucktes Brotchen,
Zwiebeln, Petersilie, Hack, Eier und
Joghurt verkneten, mit Salz und Pfeffer
wurzen. 6-8 Frikadellen formen, mit
Klarsichtfolie abgedeckt kalt stellen.

2. Kartoffeln schalen, waschen und
halbieren, groRere vierteln. Mohren
waschen, ungeschalt in 3 cm groRe Stucke
schneiden, kleinere ganz lassen. Zitrone
heiR waschen, trocken reiben. 1 El Schale
abreiben, Saft auspressen. Kartoffeln und
Mohren mit 3 El Zitronensaft, Zitronen-
schale, Ol und Salz mischen, auf einem
mit Backpapier belegten Backblech
verteilen. Frikadellen danebenlegen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad

(Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der obersten
Schiene 20-25 Minuten garen.

3. Restliche Petersilienblatter fein
schneiden. Kartoffeln mit einer Gabel
etwas zerguetschen, mit restlichem
Zitronensaft betraufeln. Mohren mit
Petersilie bestreuen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 308 E, 27gF,31gKH =
512 kcal (2149 kJ)

RUMPSTEAK IN
EI-HULLE MIT
BUNTEM SALAT

** MITTELSCHWER,
RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 400 g Endiviensalat

* 250 g Mbhren

« 1 kleine Dose Mais (ca. 140 g Abtropf-
gewicht)

« 4 Frohlingszwiebeln

« 250 g Tomaten

« 1 Beet Kresse

* 100 g Schmand

* 100 ml Milch

« 1 El Sahnemeerrettich (Glas)

« 1 Tl fein abgeriebene Bio-Zitronenschale

« 2 El Zitronensaft

Salz

- Pfeffer

* 200 g Zwiebeln

« 3 Eier (KI. M)

* 3—-4 El Mehl

* 4 Rumpsteaks (a 180 g)

« 4 El mittelscharfer Senf

« 8 El Rapsél

« 4 dicke Scheiben Bauernbrot

1. Salat putzen, waschen, trocken
schleudern und in mundgerechte Stucke
zupfen. Mohren putzen, schalen, grob
raspeln. Mais abtropfen lassen. Fruhlings-
zwiebeln putzen, waschen, das WeiBe und
Hellgrune in feine Ringe schneiden.
Tomaten waschen, Stielansatz keilformig
herausschneiden. Tomaten in dunne
Spalten schneiden. Kresse vom Beet
schneiden. Salat, Mohren, Mais, Fruhlings-
zwiebeln, Tomaten und die Halfte der
Kresse in einer Schussel mischen und
abgedeckt beiseitestellen.

2. Schmand, Milch, Sahnemeerrettich,
Zitronenschale und -saft zu einem
Dressing verrUhren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kalt stellen.

3. Zwiebeln fein wurfeln, auf einen fla-
chen Teller geben. Eier verquirlen. Ei und
Mehl jeweils auf flache Teller geben. Den
Fettrand der Steaks mehrmals einschnei-
den. Steaks etwas flacher klopfen und mit
Salz und Pfeffer wurzen. Je auf einer
Seite mit 1 El Senf bestreichen.

4. Je 4 EI Ol in 2 beschichteten Pfannen
erhitzen. Steaks mit der bestrichenen
Seite nach unten in die Zwiebeln legen
und fest andrucken, sodass diese haften
bleiben. AnschlieBend mit der Zwiebel-
seite nacheinander ins Mehl und in die

DAS REZEPT GEHT WEITER AUF SEITE 59
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KOKOS-ZITRONEN-HUHN

Kokosmilch, Zitrone und die feine Zitrusnote
von Kaffirlimettenblattern geben dem zarten
Ofen-Huhn einen asiatischen Touch.
Rezept Seite 61



verquirlten Eier legen, dann sofort ins
heike Ol geben und 4-5 Minuten
goldbraun braten. Wenden und 4-5 Minu-
ten fertig braten. Steaks aus der Pfanne
nehmen und abgedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

5. Brotscheiben hellbraun toasten.
Meerrettich-Dressing Uber den Salat
geben und gut mischen. Rumpsteaks auf
die Brote legen, mit restlicher Kresse
bestreuen und mit Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 53 gE,38gF, 50 gKH =
797 kcal (3343 kJ)

UBERBACKENE
SCHNITZEL MIT
SALAT

* EINFACH, LOW CARB,
SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 1 Aubergine (400 g)

«Salz

* 250 g Mozzarella

* 600 g Tomaten

« 1 El Sonnenblumenél

« 4 Schweineschnitzel (a 160 g)
« Pfeffer

« 1 Tl italienische Krautermischung
« 2 El WeiBweinessig

« 3 El Olivendl

+ 1 El Sojasauce

+ 1 Tl Honig

* 200 g gemischter Blattsalat

1. Aubergine waschen, putzen, langs in

4 Scheiben schneiden und von beiden
Seiten salzen. Auf Kuchenpapier legen
und ziehen lassen. Mozzarella in Scheiben
schneiden und auf Kuchenpapier ab-
tropfen lassen. Tomaten waschen, putzen,
die Stielansatze keilférmig herausschnei-
den, in Scheiben schneiden.

2.0l in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Auberginen darin beidseitig kurz
kraftig anbraten. Beiseitestellen. Schnitzel
in der Pfanne von jeder Seite kurz kraftig
anbraten, salzen und pfeffern.

3. Schnitzel auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen, mit je 1 Auber-
ginenscheibe sowie Tomatenscheiben
belegen. Mit Salz, Pfeffer und Krautern
wurzen. Mozzarella darauf verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad

(Gas 4, Umluft 200 Grad) auf der 2. Schiene
von unten 6 Minuten Uberbacken.
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HAHNCHEN-CURRY
MIT SUSSER SOJASAUCE

Irgendwie anders: Das Hahnchenfleisch zeigt
sich dank einer Marinade aus Kurkuma,
zweierlei Sojasauce und Kaffirlimetten-

blattern von einer ganz neuen Seite

60 e&t SCHNELLE KUCHE - Fleisch

HAHNCHEN-CURRY
MIT SUSSER SOJASAUCE

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 600 g Hahnchenbrustfilet (ohne Haut)
* 1 Limette

« > Tl gemahlene Kurkuma

« 1 El helle Sojasauce

* 6 El Kokosol

«Salz

« Pfeffer

« 40 g frischer Ingwer

« 5 Schalotten

* 6 Knoblauchzehen

« 5 Macadamianuisse

* 300 ml HGhnerbrihe

* 50 ml Ketjap Manis (sURe Sojasauce)
« 12 Kaffirlimettenblatter

» 2 Fruhlingszwiebeln

« 2 El Réstzwiebeln

1. Fleisch in ca. 2 cm groRe Wurfel
schneiden. Limette auspressen. Saft mit
Kurkuma, heller Sojasauce, 2 El OI, Salz

und Pfeffer mischen. Fleisch darin
10 Minuten marinieren.

2. Ingwer schalen und grob in Stucke
schneiden. Schalotten vierteln. Ingwer,
Schalotten, Knoblauch und Macadamia-
nusse mit 100 ml Wasser im Blitzhacker
fein purieren. PUree in einer Pfanne ohne
Fett zu einer Paste einkochen. 4 El Ol
zugeben und 3—4 Minuten bei mittlerer
Hitze unter Ruhren braten. Fleisch
zugeben und unter RUhren rundum

4-5 Minuten mitbraten. Bruhe, Ketjap
Manis und Kaffirlimettenblatter zugeben
und zugedeckt 15 Minuten schmoren
lassen. AnschlieRend offen leicht einko-
chen lassen.

3. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Curry auf
Tellern anrichten, mit Fruhlings- und
Rostzwiebeln bestreuen und servieren.
Dazu passt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 38 gE, 258F, 12gKH =
436 kcal (1826 kJ)



4. Essig, Ol, Sojasauce und Honig verrih-
ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Salat waschen, trocken schleudern und
mit der Vinaigrette mischen. Schnitzel mit
Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 49 g E, 26 g F, 8 gKH =
478 kcal (2001 kJ)

KOKOS-ZITRONEN-
HUHN

* EINFACH, SCHNELL

Fur 4 Portionen

« 2 Hahnchenkeulen

1 doppelte Hdhnchenbrust (mit Haut;
am Knochen)

«Salz

« Pfeffer

1 Bio-Zitrone

3 Tomaten (a 120 g)

« 1 grone Chilischote

» 1 El Kokosol (z.B. von Bio Planéte)

« 4 Knoblauchzehen

* 350 ml Geflogelfond

« 1 Dose Kokosmilch (400 g)

« 2 Kaffirlimettenblatter (Asia-Laden)

« 1 Tl Kokosblutenzucker (z.B. von
Govinda; ersatzweise brauner Zucker)

1. Hahnchenkeulen mit einem schweren
Messer im Gelenk zerteilen. Brust am
Knochen langs in 2 einfache Hahnchen-
bruUste zerteilen. Dann jede Brust quer
halbieren. Mit Salz und Pfeffer wurzen.
Zitrone heiB waschen, in 4 Scheiben
schneiden. Tomaten waagerecht halbie-
ren. Chili Iangs einritzen, Kerne entfernen.

2. Kokosol in einem Brater erhitzen.
Hahnchenteile, Knoblauch und Zitronen-
scheiben darin von allen Seiten braun
anbraten. Aus dem Brater nehmen und
die Tomatenhalften mit den Schnittseiten
in den Brater geben, kurz anbraten und
herausnehmen. Ol aus dem Brater
entfernen.

3. Geflugelfond mit Kokosmilch, Chili,
Kaffirlimettenblattern, braunem Zucker,
Salz, Pfeffer und dem angebratenen
Knoblauch aufkochen. Hahnchenteile mit
den Hautseiten nach oben in den Brater

legen. Im vorgeheizten Ofen bei 210 Grad
Umluft (Ober-/Unterhitze 220 Grad,

Gas 4) auf der 2. Schiene von unten

30 Minuten offen garen. Nach 20 Minuten
Tomaten und Zitronen wieder mit in den
Brater geben und zu Ende garen.

4. Brater aus dem Ofen nehmen, die
Hahnchenteile 5 Minuten ruhen lassen.
Mit sesam- und zimtgewUrztem Reis
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 54 gE, 44gF, 8 gKH =
654 kcal (2723 kJ)

WINEIinMODERATION .eu
Art de Vivre
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JARTE

GroRer Auftritt fUr Mohre, Tomate, KUrbis und Co.: HUbsch
verpackt, sanft gebettet und fruchtig eingekocht, machen sie
in unserer Gemusekuche jetzt von sich reden. Das wird sich
ganz schnell herumsprechen, garantiert!
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PARMESAN-FRITTATA MIT
GRUNEM SPARGEL

Als Vorspeise, Hauptgericht oder zum
Aperitif: Das italienische Omelett mit Spargel
und Estragon ist ein echter Allrounder.
Rezept Seite 68

Vegetarisch - SCHNELLE KUCHE e&t 63
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GNOCCHI MIT KIRSCHTOMATEN
UND BASILIKUM-CREME

Italien fUr zu Hause: Basilikum, Kase,
Tomaten, Gnocchi — manchmal Iasst sich
Urlaubsfeeling ganz einfach herstellen.
Rezept Seite 68

64 e&t SCHNELLE KUCHE - Vegetarisch
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FLAMMKUCHEN MIT
HUMMUS, SPINAT UND FETA

Hand drauf, dieser Flammkuchen ist
'ne Wucht! Spinat, Feta und Oliven
erinnern an Griechenland, der Hummus
macht die Mischung exotisch.
Rezept Seite 68

Vegetarisch - SCHNELLE KUCHE e&t 65
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GEFULLTE PILZE

Runde Sache: Die herrlich fleischigen
Portobello-Pilze werden mit getrockneten
Tomaten und Schafskase gefullt.
Rezept Seite 73




KARTOFFEL-SCHAFSKASE-PACKCHEN

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 300 g kleinere festkochende Kartoffeln
« 1 rote Zwiebel (50 g)

« 80 g kleine Tomaten

« 4 grine Peperoni (eingelegt)
« 6 El Olivenol

«Salz

« Pfeffer

+ 50 g schwarze Oliven

« 2 StUcke Feta-Kase (a 140 g)
« 2 Tl getrockneter Oregano

« 3 Stiele Minze

« % Tl Chiliflocken

AuBerdem: Kichengarn

1. Kartoffeln schalen, waschen, abtropfen lassen
und in sehr dunne Scheiben schneiden. Zwiebel in
schmale Streifen scheiden. Tomaten halbieren.

Peperoni erst langs, dann quer halbieren. Backofen
mit Backblech auf der 2. Schiene von unten auf
200 Grad vorheizen (Gas 3, Umluft 190 Grad).

2. FUr 2 Packchen je 2 Bogen Backpapier Uberein-
anderlegen. Mittig mit je 1 El Olivendl betraufeln,
mit Salz und Pfeffer bestreuen. Jeweils die Halfte
der Kartoffeln darauf verteilen, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Darauf jeweils die Halfte von Zwiebeln,
Tomaten, Peperoni, Oliven und Schafkase verteilen.
Mit je 1 Tl Oregano bestreuen, mit je 2 El Olivendl
betraufeln. Papier jeweils Uber dem Gemuse
zusammenfalten und gut verschlieen, dabei die
Enden mit KUchengarn zusammenbinden. Packchen
nebeneinander auf das heilke Backblech legen und
im Backofen 25-30 Minuten garen.

3. Minzblatter abzupfen und grob zerzupfen.
Packchen aus dem Ofen nehmen und 6ffnen.
Mit Minze und Chiliflocken bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 26 g E, 68 g F, 25 g KH = 836 kcal (3507 kJ)



PARMESAN-
FRITTATA MIT
GRUNEM SPARGEL

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 1 Bund griner Spargel (500 g)

« 40 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

« 6 Stiele Estragon (ersatzweise
1% Tl getrockneter Estragon)

« 8 Eier (KI. M)

+ 60 ml Schlagsahne

«Salz

 Pfeffer

« 4 El Olivendl

« 1 rote Zwiebel (80 g)

« 3 El WeiBweinessig

« Zucker

« 600 g Tomaten

1. Spargel waschen, im unteren Drittel
schalen und die Enden abschneiden.
Stangen schrag in 3 cm lange Stucke
schneiden. Parmesan fein reiben. Blatter
von 4 Stielen Estragon abzupfen und

hacken. Restlichen Estragon beiseitelegen.

2. Eier, Sahne und Parmesan in einen
hohen Ruhrbecher geben und mit dem
Schneidstab purieren. Gehackten (oder
getrockneten) Estragon zugeben, mit Salz
und Pfeffer wirzen.

3. 1 El Olivendl in einer beschichteten
ofenfesten Pfanne erhitzen und den
Spargel darin rundum 2 Minuten braten.
Eiermasse daraufgieRen, 1 Minute
stocken lassen, dann im vorgeheizten
Backofen auf der 2. Schiene von unten
bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad)
in 10—-12 Minuten fertig stocken lassen.

4. Inzwischen rote Zwiebel in feine
Scheiben hobeln und mit 1 guten Prise
Salz in einer Schussel mit den Handen
gut durchkneten. Essig und restliches Ol
zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Tomaten waschen, die
Stielansatze keilformig herausschneiden.
Tomaten in Scheiben schneiden und mit
den Zwiebeln mischen.

5. Frittata auf eine Platte sturzen, mit
restlichem Estragon garnieren und mit
dem Tomatensalat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 53 gF, 17 gKH =
723 kcal (3028 kJ)

68 e&t SCHNELLE KUCHE - Vegetarisch

GNOCCHI MIT
KIRSCHTOMATEN

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 1 kleine Zwiebel (40 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 4 Stiele Thymian

+ 400 g Kirschtomaten

« 2 El Olivendl

«Salz

« Pfeffer

« 10 g Basilikum (ca. 20 g abgezupfte
Blatter)

+50 g Créme légére

+ 300 g Gnocchi (KUhlregal)

« 50 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

1. Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln.

Thymianblatter von den Stielen abzupfen.

Tomaten waschen, halbieren. Ol in einem
breiten flachen Topf erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze glasig dunsten. Tomaten
und Thymian zugeben, 10 Minuten bei
milder bis mittlerer Hitze dunsten. Mit
Salz und Pfeffer wurzen.

2. Inzwischen in einem Topf reichlich
Salzwasser aufkochen. Einige kleine
Basilikumblatter zum Garnieren beiseite-
legen. Restliches Basilikum 5 Sekunden
im kochenden Salzwasser blanchieren,
herausheben und sofort abschrecken. In
einem Sieb abtropfen lassen, dann gut
ausdrucken. Basilikum mit Creme légere
im Blitzhacker fein purieren und mit Salz
wurzen.

3. Gnocchi nach Packungsanweisung im
kochenden Salzwasser garen, abgieRen
und abtropfen lassen. Kase fein reiben.

4. Gnocchi und 30 g Kase mit den
Tomaten mischen und auf Tellern
anrichten. Mit Basilikumblattern und
restlichem Kase bestreuen, mit der
Basilikumcreme servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 16 g8 E, 22 gF, 56 g KH =
515 keal (2157 kJ)

FLAMMKUCHEN
MIT HUMMUS,
SPINAT UND FETA

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

+ 400 g Babyleaf-Spinat

« 1 Bund FrOhlingszwiebeln

« 3 El Olivendl

*Salz

*2—1 Tl Chiliflocken

« 1 Dose Kichererbsen (400 g FUllmenge)

« 1 Knoblauchzehe

* 1 Tl KreuzkiUmmelsaat

« 2 Pk. Flammkuchenteig (a 260 g;
KUhlregal; z.B. von Tante Fanny)

« 300 g Feta-Kase

+ 100 g grune Oliven mit Mandelfullung

1. Spinat waschen und trocken schleu-
dern. Fruhlingszwiebeln putzen und
waschen. Das WeiRe und Hellgrune in

1 cm breite Ringe schneiden. Fruhlings-
zwiebeln in einem breiten Topf in 2 El
heiRem Ol unter RUhren 2 Minuten
dunsten. Spinat in 2 Portionen zugeben,
jeweils zugedeckt zusammenfallen lassen.
Spinat mit Salz und Chiliflocken wurzen,
dann beiseitestellen.

2. Kichererbsen kurz abtropfen lassen,
dabei den Sud auffangen. Kichererbsen,
10-12 El Sud, restliches Ol, Knoblauch,
Kreuzkummel und etwas Salz in einen
RUhrbecher geben und mit dem Schneid-
stab cremig purieren.

3. 1 Packchen Teig auf einem Backblech
entrollen, mit der Halfte der Kichererbsen-
creme bestreichen. Die Halfte vom Spinat
darauf verteilen, Halfte vom Feta daruber-
krumeln. Halfte der Oliven nach Belieben
halbieren und dazwischen verteilen.

4. Flammkuchen im vorgeheizten
Backofen bei 220 Grad (Gas 3—4, Umluft
nicht empfehlenswert) auf der untersten
Schiene 15 Minuten backen. Ubrigen Teig
ebenso belegen und backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 30 gE,37g8F, 78 gKH =
800 kcal (3337 kJ)

Tipp Falls der Sud der Kichererbsen
nicht ausreicht, Wasser in entsprechender
Menge zugeben.
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POLENTA-AUFLAUF

Gut gebettet: Spitzpaprika, Tomaten,
Blumenkohl und Champignons schmiegen
sich ganz und gar an die cremige Polenta.

Rezept Seite 73



WHAT IS
AVAXHOME?



https://avxlive.icu/

the biggest Internet portal,
providing you various content:
B brand new books, trending movies,
fresh magazines, hot games,

recent software, latest music releases.

Unlimited satisfaction one low price
Cheap constant access to piping hot media
Protect your downloadings from Big brother

Safer, than torrent-trackers

18 years of seamless operation and our users' satisfaction

All languages
Brand new content
One site

AvaxHome - Your End Place

We have everything for all of your needs. Just open https://avxlive.icu


https://avxlive.icu/

70 e&t SCHNELLE KUCHE - Vegetarisch

40

ESPRESSO-RISOTTO MIT
HONIG-FEIGEN

Aufgeweckt: Der Risotto wird mit Espresso
und Creme fraiche abgeschmeckt. Honig-
Feigen und Taleggio toppen das RUhrstick.
Rezept Seite 73
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AUBERGINEN-AUFLAUF

Prima Parmigiana! DUnne Scheiben von der
Aubergine werden in fruchtiger
Tomatensauce mit Mozzarella und Parmesan
Uberbacken — himmlisch!

Rezept Seite 76

Vegetarisch - SCHNELLE KUCHE e&t 71
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KURBIS-TARTE MIT
BLAUSCHIMMELKASE

Sonnige Aussichten auf herbstliche Tage: Der
wUrzige Kdse und rote Zwiebeln peppen den
Hokkaido-KUrbis gehorig auf.

Rezept Seite 76

72 e&t SCHNELLE KUCHE - Vegetarisch



GEFULLTE PILZE

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 4 Portobello-Pilze (a 150 g)
« 8 El Olivenal

«Salz

« Pfeffer

« 2 Knoblauchzehen

« 30 g getrocknete Soft-Tomaten
* 60 g schwarze Oliven

« 2 Stiele Minze

« 2 Stiele Dill

* 200 g Schafskase

« 2 Tl Bio-Zitronenschale

« 1 Tl getrockneter Oregano
» 1 El Semmelbrosel

» 250 g Endiviensalat

* 1-2 El WeiBweinessig

» Zucker

* > Granatapfel

1. Pilze putzen, die Stiele abschneiden.
Pilze mit 4 El Olivendl rundum einstrei-
chen, mit Salz und Pfeffer wurzen und
mit den Knoblauchzehen auf ein Back-
blech legen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
auf der 2. Schiene von unten 15 Minuten
vorgaren, dabei 1-mal wenden.

2. Inzwischen Soft-Tomaten, Oliven,
abgezupfte Minzblatter und abgezupfte
Dillspitzen fein scheiden. Schafskase
dazubroseln. Zitronenschale, Oregano und
Semmelbrosel untermischen. Backblech
aus dem Backofen nehmen. Schafskase-
masse in den Pilzen verteilen. Anschlie-
Rend Pilze im vorgeheizten Backofen

weitere 10—-15 Minuten hellbraun backen.

3. Salat putzen, waschen und trocken
schleudern. Restliches Ol mit WeiRkwein-
essig, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
verruhren. Granatapfelkerne mithilfe
eines Kochloffels aus der Schale klopfen,
die Kerne in einer Schale auffangen.

4. Pilze und Knoblauch aus dem Ofen
nehmen. Salat mit der Vinaigrette
mischen. Beides auf Tellern anrichten
und mit den Granatapfelkernen bestreut
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 14 gE,35gF, 9gKH =
425 kcal (1780 kJ)

POLENTA-AUFLAUF

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

* 500 g Blumenkohl

* 800 ml Gemusefond

* 150 g Instant-Polenta

+ 100 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; fein gerieben)

« 2 El Butter

*Salz

« Pfeffer

« 1 rote Spitzpaprika

* 100 g Kirschtomaten

* 1 Mozzarella (150 g)

« 150 g Champignons

« 3 El Olivenal

» 2 Zweige Rosmarin

1. Blumenkohl putzen, waschen und in
Roschen teilen. Die Halfte im Blitzhacker
fein hacken. Fond im Brater (30 cm @)
aufkochen. Polenta mit dem Schneebesen
einruhren und den zerkleinerten Blumen-
kohl unterruhren. Unter RUhren 5 Minuten
guellen lassen. 70 g Parmesan und Butter
untermischen, mit Salz und Pfeffer wurzen
und beiseitestellen.

2. Spitzpaprika putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Tomaten waschen
und halbieren. Mozzarella in Scheiben
schneiden und auf Kuchenpapier ab-
tropfen lassen. Champignons putzen und
in Scheiben schneiden.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen. Champi-
gnons und restlichen Blumenkohl darin
3—4 Minuten bei starker Hitze braten.
Rosmarin zugeben. Gemuse auf der
Polenta verteilen. Mit Mozzarella belegen
und mit restlichem Parmesan bestreuen.
Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Gas 3—4, Umluft 200 Grad) auf der
mittleren Schiene 20-25 Minuten garen
und anschlieBend servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 21 8E, 29gF, 32gKH =
500 kcal (2097 kJ)

ESPRESSO-
RISOTTO MIT
HONIG-FEIGEN

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

* 800 ml Gemusefond

* 40 g Schalotten

« 2 El Olivenol

» 200 g Risotto-Reis (z.B. Carnaroli)
* 100 ml WeiBwein

« 4 Stiele glatte Petersilie
1 Bio-Zitrone

« Fleur de sel

* 60 g junger Taleggio

« 2 reife Feigen

10 g Butter

« 2 El Akazienhonig

« Pfeffer

* 60 ml Espresso (heiR)

« 1 El Créme fraiche « Salz

1. Fond in einem Topf kurz aufkochen und
bei milder Hitze warm halten. Schalotten
in feine Wurfel schneiden.

2. Olivenol in einem Topf erhitzen.
Schalotten darin glasig dunsten. Reis
zugeben und 1 Minute mitdunsten. Mit
WeiRwein abléschen und vollstandig
einkochen lassen. So viel heiBen Gemuse-
fond zugieRen, dass der Reis gerade
bedeckt ist. Offen bei milder bis
mittlerer Hitze unter haufigem RUhren
ca. 20 Minuten garen, dabei immer
wieder Fond zugieBen.

3. FUr die Gremolata Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen und fein
schneiden. Zitrone waschen, trocken
tupfen und die Halfte der Schale fein
abreiben. Zitronenschale mit Petersilie
und % TI Fleur de sel mischen. Taleggio in
ca. 5 mm groRe Wurfel schneiden.

4. Feigen waschen und in ca. 1 cm breite
Spalten schneiden. Butter und Honig in
einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Feigen
darin auf den Schnittflachen bei kleiner
Hitze pro Seite ca. 1 Minute dunsten, mit
etwas Pfeffer wurzen.

5. Espresso und Creme fraiche unter

den fertig gegarten Risotto ruhren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und in
vorgewarmten tiefen Tellern anrichten.
Feigenspalten und Taleggio-Wurfel darauf
verteilen und mit Gremolata bestreuen.
Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 15 gE, 26 g F, 103 gKH =
744 kcal (3101 kJ)

Vegetarisch - SCHNELLE KUCHE e&t

73
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KURBIS MIT BERBERITZEN-REIS
UND BITTERORANGENSAUCE

Ein Gute-Laune-Macher — und das nicht
nur, weil Hokkaido, Radicchio und
Orangenschalen um die Wette strahlen.
Rezept Seite 76

74 e&t SCHNELLE KUCHE - Vegetarisch



GEWURZ-COUSCOUS MIT CHILI-MOHREN

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

+ 600 g kleine Mohren

« 2 Orangen

« 1 rote Pfefferschote

« 2 El Olivendl

«Salz

* Y4 Tl gemahlener Zimt

« > Tl gemahlener Ingwer

« 2 Tl gemahlener Kreuzkimmel
« 1 Tl gemahlene Koriandersaat
« 250 g Couscous

« 1 kleiner Granatapfel

« 6 Stiele glatte Petersilie

« 4 Stiele Minze

« 200 g Feta-Kase

« 1 Tl Schwarzkimmel

1. FUr die Orangen-Chili-Mohren die Mohren schalen. Dicke
Mohren langs halbieren. Orangen halbieren und den Saft

40

GEWURZ-COUSCOUS MIT
ORANGEN-CHILI-MOHREN

Orientexpress: Die Méhren werden in
Orangensaft gegart, bevor sie den wuirzigen
Couscous mit Granatapfel begleiten durfen

auspressen (ca. 300 ml). Pfefferschote putzen, waschen,
langs halbieren. Ol und Orangensaft in einen breiten
flachen Topf gieBen, Pfefferschote und Mohren zugeben,
leicht mit Salz wurzen und bei milder Hitze in 15-20 Mi-
nuten zugedeckt bissfest garen.

2. Inzwischen fur den Gewurz-Couscous 500 ml Wasser mit
1 Tl Salz und den GewUrzen kurz aufkochen. Couscous in
eine groRe Schale geben, mit dem heiRen GewUrzwasser
UbergieRen und 10 Minuten guellen lassen. Granatapfel
halbieren und entkernen. Dazu mit einem Holzloffel Uber
einem Gefalk so lange auf die Schale schlagen, bis sich alle
Kerne gelost haben. Petersilien- und Minzblatter von den
Stielen abzupfen und fein schneiden.

3. Couscous mit einer Gabel auflockern, Granatapfelkerne
und Krauter untermischen. Mit den Orangen-Mohren auf
tiefen Tellern anrichten. Mit grob zerbroseltem Feta und

SchwarzkUmmel bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 19 g F, 65 g KH = 534 kcal (2236 kJ)

Vegetarisch - SCHNELLE KUCHE e&t 75



AUBERGINEN:-
AUFLAUF

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 2—-3 Portionen

* 100 g Zwiebeln

« 1 kleine rote Chilischote

« 1 Knoblauchzehe

* 6—8 El Olivendl

« 2 Tl Tomatenmark

« 2 Dosen stUckige Tomaten
(a 400 g Fullmenge)

«Salz

« Pfeffer

* 1 Tl Zucker

« 2 Auberginen (a 350 g)

« 2 Zweige Rosmarin

« 80 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

« 1-2 El Semmelbrosel

+ 1 Mozzarella (125 g)

1. Zwiebeln, Chili und Knoblauch fein
wurfeln. In einem Topf in 2 EI Olivenaol
glasig dunsten. Tomatenmark einrthren,
mit stuckigen Tomaten auffullen, mit Salz,
Pfeffer und Zucker wUrzen. Sugo offen
20 Minuten dicklich einkochen lassen.

2. Auberginen in dunne Scheiben
schneiden. In 2—3 Portionen in einer
Pfanne mit je 2—3 El Olivendl von
beiden Seiten goldbraun anbraten, mit
Salz und Pfeffer wurzen. Auf Kuchen-
papier abtropfen lassen. Rosmarinnadeln
von den Zweigen streifen. Hartkase
fein reiben. 3 El Kase mit Rosmarin und
Broseln mischen. Mozzarella in dunne
Scheiben schneiden, auf Kichenpapier
abtropfen lassen.

3. In einer Auflaufform etwas Tomaten-
Sugo verteilen. Auberginen, restlichen
Sugo und restlichen Kase abwechselnd
einschichten, mit Mozzarella abschlieen.
Mit Rosmarin-Brosel-Mischung bestreuen.
Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene
von unten 20 Minuten backen. Kurz ruhen
lassen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION (bei 3 Portionen) 20 g E, 37 g F,
16 g KH = 500 kcal (2093 kJ)

76 e&t SCHNELLE KUCHE - Vegetarisch

KURBIS-TARTE
MIT BLAU-
SCHIMMELKASE

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 12 Stucke

« 2 El Butter

+ 1 Rolle Tarte-Teig (300 g; KUhlregal;
z.B. Tante Fanny)

« 2 El Semmelbrésel

« 750 g Hokkaido-Kirbis

« 250 g rote Zwiebeln

« 1 El Rapskernél

«Salz

« Pfeffer

« 4 Eier (KI. M)

« 200 g Saure Sahne

« 125 g Blauschimmelkase (z.B. Saint Agur)

* 40 g Walnusskerne

« 5 Stiele krause Petersilie

1. Eine Springform (28 cm @) mit 1 El
Butter fetten, den Teig hineinlegen
und am Rand andrucken. Boden mit
Semmelbroseln bestreuen. Kurbis
waschen, vierteln, entkernen. Kurbis
und rote Zwiebeln getrennt in 5 mm
dicke Scheiben hobeln.

2. Restliche Butter und Ol in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebeln darin 3 Minuten
dunsten. Kurbis zugeben, 5 Minuten
mitdunsten, ab und zu wenden. Vom Herd
nehmen, salzen und pfeffern.

3. Eier, Saure Sahne und 75 g Kase in einer
Schussel mit dem Schneebesen verruhren.
KUrbis-Zwiebeln untermischen, auf den
Tarte-Boden geben. Restlichen Kase
zerkromeln, darUberstreuen. Uberstehen-
den Teig Uber die FUllung schlagen. Tarte
im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Gas 3—4, Umluft 200 Grad) auf der
untersten Schiene 30 Minuten backen.

4. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen, grob schneiden. Walnusse grob
hacken, in einer Pfanne ohne Fett leicht
rosten. Petersilie untermischen, beiseite-
stellen. Tarte 5 Minuten abkuUhlen lassen.
Aus der Form losen, in Stucke schneiden
und mit der Petersilien-Nuss-Mischung
bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO STUCK 8 gE,19gF, 20 gKH =
295 kcal (1236 kJ)

KURBIS MIT
BERBERITZEN-
REIS

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

* 6—8 Safranfaden

« 3 Bio-Saftorangen

« 1 El Apfeldicksaft

« 1 Tl Baharat-Gewirz
(www.ingo-holland.de)

« 2 Tl Bitterorangenmarmelade

+ 1 Zimtstange (ca. 7 cm Lange)

«Salz

« Pfeffer

* 3 GewUlrznelken

« 200 g Jasminreis

« 6 El Olivenol

« 30 g Berberitzen

« 1 El Butter

« 1 Hokkaido-Kurbis (ca. 800 g)

« 1 langlicher Radicchio di Treviso
(ca. 200 g)

« 3—4 Stiele glatte Petersilie

1. FUr die Sauce Safranfaden zwischen
den Fingerspitzen zerreiben und in

3 El lauwarmem Wasser einweichen.

1 Orange heiR abwaschen, trocken tupfen
und mit dem Sparschaler 2 Streifen
Schale (ca. 5 cm Lange) sehr dunn, ohne
die weilke Innenhaut, abschalen. Orangen
halbieren und 250 ml Saft auspressen.
Saft zusammen mit Orangenschale,
Apfeldicksaft, Baharat-GewUrz, Bitter-
orangenmarmelade, Zimtstange und
Safranwasser in einen Topf geben,
aufkochen und bei milder Hitze in

5-8 Minuten auf ca. %5 einkochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce
beiseitestellen.

2. FUr den Reis Nelken in einem Morser
fein zermahlen. Reis in einem Sieb kalt
abspulen, bis das Wasser klar ablauft.
Reis gut abtropfen lassen. 2 El Ol in einem
kleinen Topf erhitzen, Reis darin bei
mittlerer Hitze 1 Minute unter RUhren
erhitzen, 1 Prise Salz und Nelken zugeben
und mit 180-200 ml Wasser auffullen.
Ein KUchentuch zwischen Topf und

Deckel legen und den Reis bei schwacher
Hitze 10—12 Minuten zugedeckt garen.
Berberitzen mittelfein hacken und mit der
Butter vorsichtig unter den Reis ruhren.
Reis auf der ausgeschalteten Herdplatte
warm halten.

3. KUrbis waschen, halbieren und mit
einem Loffel die Kerne herausschaben.
KUrbishalften in 8 Spalten schneiden.

DAS REZEPT GEHT WEITER AUF SEITE 79
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KOREANISCHE PFANNKUCHEN

Es muss nicht immer Zimt und Zucker
sein: Asia-Pfannkuchen mit Spitzkohl, Méhre,
Fruhlingszwiebeln und Shiitake-Pilzen.
Rezept Seite 79

Vegetarisch - SCHNELLE KUCHE e&t 77
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KURBIS-BIRNEN-TARTES

Gegensatze ziehen sich an: der bitter
Friséesalat ist ein guter Begleiter fur die
leicht sUBlichen Tartes mit Ziegenkase.
Rezept Seite 83

78 e&t SCHNELLE KUCHE - Vegetarisch



2 EI Ol in einer breiten Pfanne erhitzen,
KuUrbisspalten darin bei mittlerer bis
starker Hitze ca. 2 Minuten braten, bis
sie goldbraun sind. Kurbis auf ein mit

Backpapier belegtes Backblech legen und

im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Gas 3—4, Umluft nicht empfehlenswert)
10-12 Minuten garen. Mit einer Gabel
testen, ob der Kurbis weich ist.

4. Radicchio quer in 2—3 c¢cm breite
StUcke schneiden, waschen und trocken
schleudern. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen und fein hacken. 3 El
der Orangensauce mit dem restlichen Ol
in einer Schale verruhren. Radicchio
behutsam unterheben.

5. Reis und Kurbisspalten auf Tellern
anrichten. Radicchio auf den Kurbis
geben, Sauce dazugieRen und mit
Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 8 gE, 408F, 79 gKH =
725 kcal (3040 kJ)

KOREANISCHE
PFANNKUCHEN

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Stuck

« 300 ml Milch

* 4 Eier (KI. M)

* 160 g Mehl

«Salz

« 200 g Spitzkohl

« 8 Fruhlingszwiebeln

e 1 Méhre

» 120 g Shiitake-Pilze

« 2 El helle Sesamsaat

* 50 ml Sojasauce

« 40 ml japanischer Reisessig
(z.B. Mizkan)

« 1 El gerostetes Sesamol

« 1 El Honig

1 rote Zwiebel

» 1 Tl Chiliflocken

« 6 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)

1. Milch, Eier, Mehl und 1 Prise Salz

verruhren und 20 Minuten quellen lassen.

2. Inzwischen Spitzkohl putzen, waschen,
langs halbieren und den Strunk entfernen.
Spitzkohl in dunne Streifen schneiden
und salzen. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen, langs halbieren. Mohren schalen
und grob raspeln. Pilze putzen, nach
Belieben entstielen und in Scheiben
schneiden. Das GemuUse in 4 Portionen
aufteilen.

3. Sesam in einer Pfanne ohne Fett
goldgelb rosten. Sojasauce, Reisessig,
Sesamol und Honig verruhren. Zwiebel
grob wurfeln und untermischen. Sesamsaat
und Chiliflocken zugeben.

4. 1 El Ol in einer kleinen beschichteten
Pfanne (26 cm @) erhitzen. 1 GemuUse-
portion in die Pfanne geben, ohne Ruhren
kurz anbraten. % vom Teig zugieen, in
der Pfanne verteilen, 2—3 Minuten braten.
Mithilfe eines Topfdeckels wenden, % El
Ol zugeben, weitere 2—3 Minuten braten.
So 4 Pfannkuchen herstellen. Fertige
Pfannkuchen im Backofen warm halten.
Pfannkuchen mit dem Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO STUCK 18 gE, 30 g F, 48 g KH =
558 kcal (2337 kJ)

_BURGER _
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MAISPUFFER
MIT SCHARFER SALSA

iViva México! Die milden Puffer gewinnen
dank der Salsa aus Koriander, Chili, zart
gewurfeltem Gemuse und Reisessig an Profil.
Rezept Seite 83

80 e&t SCHNELLE KUCHE - Vegetarisch



ZUCCHINT IN CURRY-TOMATEN-SAUCE

* EINFACH, KALORIENARM, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

e 4 Zucchini

« 6 El Olivenél

« Salz

* 3 Zwiebeln

» 1 Knoblauchzehe

« 20 g frischer Ingwer

« 1 El Currypulver

» 1 Zimtstange (6—8 cm Lange)
« 1 getrocknete Chilischote

* 1 Tl Zucker

« 2 Dosen geschalte Tomaten (a 400 g FUllmenge)
« 4 Stiele glatte Petersilie

« 2 Stiele Minze

« 150 g Naturjoghurt (3,8 %)

» 1-2 El Zitronensaft

45

ZUCCHINI'IN CURRY-
TOMATEN-SAUCE

Der besondere Dreh: Zimt, Curry und Chili

machen aus einer einfachen Tomatensauce

eine besondere, die der Zucchini zu einem
sensationellen Auftritt verhilft

1. Zucchini waschen, putzen, streifig schalen.
Zucchini mehrmals mit der Gabel einstechen, mit
3 EI Ol einreiben und salzen. Im Backofen unter
dem vorgeheizten Grill bei 250 Grad auf der

2. Schiene von oben 30-40 Minuten grillen. Dabei
mehrmals wenden.

2. Inzwischen Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in
feine WUrfel schneiden. Restliches Ol in einem Topf
erhitzen. Knoblauch, Zwiebeln und Ingwer darin
andunsten. Currypulver, Zimt und Chili zugeben und
mitdunsten. Zucker, ¥ Tl Salz, 100 ml Wasser und
Tomaten zugeben, zugedeckt aufkochen und halb
zugedeckt bei mittlerer Hitze samig einkochen.

3. Petersilie und Minze von den Stielen abzupfen
und fein hacken. Krauter mit dem Joghurt mischen.
Mit Salz und Zitronensaft wurzen. Zucchini mit

der Tomatensauce und dem Joghurt anrichten und
servieren. Dazu passt Fladenbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 8 gE, 17 g F, 16 g KH = 267 kcal (1122 kJ)

Vegetarisch - SCHNELLE KUCHE e&t 81
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HUTTENKASE-GALETTES MIT
CASHEWKERNEN UND DILL

LiebesgruRe aus der Bretagne: Auf unseren
Buchweizen-Crépes kommen sich knackige
Cashewkerne und frische Rohkost naher.
Rezept rechts

82 e&t SCHNELLE KUCHE - Vegetarisch



HUTTENKASE-
GALETTES
MIT DILL

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 20 g Butter

* 80 g Buchweizenmehl

* 80 g Weizenmehl

* 400 ml Milch

« 2 Eier (KI. M)

« Zucker « Salz

* 80 g Cashewkerne

» 1 Kopfsalat

« 1 Zitrone

« Pfeffer

« 4 El Olivendl

+ 100 g Staudensellerie

« 1 kleine Fenchelknolle (ca. 250 g)
« 180 g Bio-Salatgurke

« 160 g sauverlicher Apfel (z.B. Braeburn)
« 6 Stiele Dill

e ca. 2 El Rapsdl zum Braten

* 400 g HUttenkase

1. Butter zerlassen und abkUhlen lassen.
Buchweizenmehl und Weizenmehl in eine
Schussel sieben. Milch, Eier, 1 Tl Zucker,
Salz und Butter zugeben und mit einem
Schneebesen zu einem flUssigen, glatten
Teig verrUhren. Beiseitestellen.

2. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze gleichmaRig hellbraun
rosten, auf einem Kuchenpapier abkuhlen
lassen und mit einem Messer grob
hacken. Kopfsalat putzen, waschen und
trocken schleudern. Zitrone halbieren und
auspressen. 2 El Zitronensaft mit Salz,
Pfeffer, 1 Prise Zucker und 3 EI Olivenal
zU einem Dressing verruhren. Restlichen
Zitronensaft aufbewahren.

3. Staudensellerie putzen, waschen,
entfadeln und quer in sehr feine Scheiben
schneiden. Fenchel putzen, waschen,
vierteln, den Strunk entfernen und in
sehr feine Streifen schneiden. Gurke
schalen und am besten auf dem Kuchen-
hobel in feine Scheiben hobeln. Apfel
waschen, vierteln, entkernen und in
feine Scheiben hobeln. Rohkost mit
einem feuchten Kuchenpapier bedecken.
Dillspitzen von den Stielen abzupfen
und fein schneiden.

4. Eine beschichtete Pfanne (ca. 24 cm @)
dUnn mit Rapsol auspinseln und erhitzen.
Teig nochmals kraftig durchrUhren, dann

1 Teigportion dunn in der Pfanne verteilen
und auf jeder Seite ca. 2 Minuten hellbraun
backen. Mit dem restlichen Teig ebenso

verfahren und insgesamt 8—10 Galettes
backen. Fertige Galettes auf einem Teller
Ubereinanderstapeln.

5. Galettes nebeneinander auf die
Arbeitsflache legen. Mit je 1 gehauften El
Huttenkase bestreichen, Rohkost darauf
verteilen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Cashewkerne und Dill daruber-
streuen. Die Rander der Galettes 2-3 cm
zur Mitte hin umschlagen. Mit restlichem
Zitronensaft und Olivenol betraufeln.
Salat mit dem Zitronen-Dressing mari-
nieren und zu den Galettes servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 29 gE,37gF, 54 gKH =
679 kcal (2848 kJ)

KURBIS-BIRNEN-
TARTES

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

« 4 Platten TK-Blatterteig (@ 12x12 cm)
« 200 g Hokkaido-KUrbis

« 1 feste Birne (200 g; z.B. Abate Fetel)

» 100 g Ziegenweichkase

« 8 Stiele Majoran

« 4 El Zitronensaft

« 4 El Olivenél

«Salz

« Pfeffer

« 1 El Schwarzkimmelsaat (gerostet)

» 250 g Friséesalat

*1-2 El Honig

« 30 g Walnusskerne (gerodstet, gehackt)

1. Blatterteig auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen und
auftauen lassen. KUrbis waschen, Kerne
und Faden herausschaben. Birne waschen,
vierteln und entkernen. Kurbis und

Birne in 1 cm groBe Wurfel schneiden.
Kase in 8 Scheiben schneiden. Majoran-
blatter abzupfen und fein schneiden.

2. Kurbis, Birne und die Halfte vom
Majoran mit Zitronensaft und Ol mischen,
2 Minuten ziehen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen, in einem Sieb abtropfen
lassen, dabei die Marinade auffangen.
KUrbismischung auf dem Blatterteig
verteilen, jede Platte mit je 2 Scheiben
Ziegenkase belegen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft
180 Grad) auf der untersten Schiene

20 Minuten backen.

3. Schwarzkummel im Morser zermahlen.
Salat putzen, waschen, trocken schleudern
und mundgerecht zerzupfen. Marinade

mit Honig verruhren, mit Salat und
Schwarzkummel mischen. Tartes mit
Ubrigem Majoran und NUssen bestreuen,
mit Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 22 gE, 73 gF, 758 KH =
1073 kcal (4491 kJ)

MAISPUFFER MIT
SCHARFER SALSA

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 3—4 Portionen

* 50 ml Reisessig

« 1 El Zucker

Salz

« 2 El Sojasauce

« 1 Méhre

« 1 Mini-Gurke

« 1 Stange Staudensellerie

1 Spitzpaprika

« 1 rote Chilischote

« 1 rote Zwiebel

« 2 Dosen Mais (a 300 g Abtropfgewicht)
* 80 g Reismehl

* 1 Tl rote Currypaste

*1Ei (KIl. M)

« 1 Tl Backpulver

« Pfeffer

« 10 Stiele Koriandergrun

« 100 ml neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)

1. FUr die Salsa Reisessig mit Zucker, Salz
und Sojasauce verruhren. Mohre und
Gurke schalen, fein wurfeln. Stauden-
sellerie und Paprika putzen, waschen und
fein wurfeln. Chili putzen, waschen, nach
Belieben entkernen und fein hacken.
Zwiebel fein wurfeln. Alles zum Dressing
geben und gut mischen.

2. FUr die Maispuffer 300 g Mais, Reis-
mehl, Currypaste, Ei, Backpulver, Salz und
Pfeffer in der KUchenmaschine zu einem
glatten Teig purieren. Restlichen Mais
zugeben und 5 Minuten stehen lassen.
Koriander mit den zarten Stielen mittel-
fein hacken und zur Salsa geben.

3. 0l in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Je Puffer 1 El Teig in die Pfanne
geben und auf beiden Seiten jeweils

2—-3 Minuten braten. Auf diese Weise

16 Puffer zubereiten. Puffer auf Kuchen-
papier abtropfen lassen und mit dem
Salat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION (bei 4 Portionen) 8 g E, 16 g F,
43 g KH = 369 kcal (1552 kJ)

Vegetarisch - SCHNELLE KUCHE e&t
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84 e&t SCHNELLE KUCHE - Meni

MENU

30

VORSPEISE

ERBSENSUPPE MIT
MINZSCHAUM

Schusselreize: Minzfrische, Erbsensiie
und Lauchscharfe harmonieren
nicht nur farblich. Muskat-Minz-Sahne
setzt noch einen drauf.

Rezept Seite 88




Ein festliches MenuU mit Wow-Faktor in anderthalb
Stunden zaubern — Sie meinen, das geht nicht? Doch!

Und zwar ganz einfach und entspannt. Und das
Allerbeste: Die Einkaufsliste ist ebenfalls Uberschaubar
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HAUPTSPEISE

SCHWEINEFILET MIT
KARTOFFELSTAMPF

Auf cremigem Kartoffelstampf, inmitten von
gerosteten Paprika, hat in Salbei gebratenes
Schweinefilet seinen groRen Auftritt.
Rezept Seite 88

86 €&t SCHNELLE KUCHE - Meni
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DESSERT

VANILLEEIS MIT
COGNACGKIRSCHEN

Happy End: Beschwipstes Kirsch-
kompott Iasst sich nach hitzigen
Debatten auf Vanilleeis ein.
Rezept Seite 88



HEGE MARIE KOSTER
»e&t«-Kdchin

SO PLANT UNSERE
KOCHIN IHR MENU

DREI STUNDEN, BEVOR DIE GASTE
KOMMEN

 Cognac-Kirschen kochen und
abgedeckt beiseitestellen

* Minze und Sahne mischen und
kalt stellen

ZWEI STUNDEN VORHER
« Fleisch aus dem Kuhlschrank
nehmen (temperieren)

» Erbsensuppe kochen und
abgedeckt beiseitestellen

 FUr den Stampf Kartoffeln
schalen

« Paprika putzen und schneiden

30 MINUTEN VORHER
- Kartoffeln garen

KURZ VOR BEGINN
* Minzsahne aufschlagen

» Suppe erwarmen, Minze
schneiden

- Vorspeise anrichten und
servieren

NACH DER VORSPEISE
» Hauptspeise fertigstellen und
servieren

NACH DEM HAUPTGANG
- Cognac-Kirschen erhitzen und
mit Eis servieren

88 e&t SCHNELLE KUCHE - Meni

GRUNE-ERBSEN-
SUPPE MIT
MINZSCHAUM

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 2 Stiele Minze

+ 100 ml Schlagsahne

+50 g Lauch

* 50 g Schalotten

« 1 El Butter

* 4 El Wermut (z.B. Noilly Prat)

+ 450 g TK-Erbsen

« 500 ml Kalbsfond

« Salz « Pfeffer « Muskat (frisch gerieben)
* 4—-8 Grissini (dUnne Brotstangen)

1. Minzblatter von den Stielen abzupfen.
6 Minzblatter mit Sahne UbergieRen

und kalt stellen. Lauch putzen, waschen
und im Sieb abtropfen lassen. Lauch und
Schalotten fein wurfeln.

2. Butter in einem Topf zerlassen. Lauch
und Schalotten darin bei mittlerer Hitze
5 Minuten glasig dunsten, dann Wermut
zugieken und einkochen lassen. Erbsen
und Fond zugeben und zugedeckt

8 Minuten kochen lassen. Mit dem
Schneidstab fein pUrieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Minze aus der Sahne entfernen. Sahne
halbsteif schlagen, mit Salz, Pfeffer

und Muskat wurzen. Restliche Minzblatter
in feine Streifen schneiden. Suppe mit
Minzschaum, Minze und Grissini servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 10 g8E, 12gF, 19 gKH =
254 kcal (1067 kJ)

SCHWEINEFILET
MIT KARTOFFEL-
STAMPF

* EINFACH, SCHNELL
FUr 4 Portionen

+ 800 g mehligkochende Kartoffeln
«Salz

« 500 g Mini-Paprikaschoten

« 3 El Olivenol « Pfeffer

* 4 Schweinefilets (a 150 g)

« 80 g Butter

« 6 Blatter Salbei

* 250 ml Milch

« Muskat (frisch gerieben)

1. Kartoffeln schalen, waschen und
vierteln. In kochendem Salzwasser in
20 Minuten weich garen.

2. Paprika waschen, langs halbieren und
entkernen, dabei die Stiele stehen lassen.
2 EI Ol in einer Pfanne erhitzen. Paprika-
halften darin rundum braten, mit Salz
Noilly Prat und Pfeffer abschmecken und
bei geringer Hitze warm halten.

3. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen.
Fleisch darin rundum goldbraun anbraten.
40 g Butter und Salbei zugeben, mit

Salz und Pfeffer wurzen und im vorge-
heizten Backofen bei 120 Grad (Gas

nicht empfehlenswert, Umluft 100 Grad)
10 Minuten garen.

4. Milch und restliche Butter aufkochen.
Kartoffeln abgieRen und zuruck in den
Topf geben. Die kochende Butter-Milch
darUbergieen. Kartoffeln stampfen

und mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken. Mit Fleisch, Salbeibutter und
Paprika servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 39 8E,29gF,31gKH =
559 kcal (2345 kJ)

VANILLEEIS MIT
COGNACGKIRSCHEN

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 1 Vanilleschote

« 200 g TK-Kirschen (ersatzweise
aus dem Glas)

* 30 g Zucker

« 4 El Orangensaft

« 4 El Cognac

« 1 Tl Speisestarke

« 30 g Amarettini (italienische
Mandelkekse)

« 4 Kugeln Vanilleeis

1. Vanilleschote langs einritzen, das
Mark herauskratzen. Kirschen, Zucker,
Orangensaft, Vanilleschote und -mark

in einem Topf aufkochen. Cognac und
Starke verruhren und unter RUhren zu
den Kirschen gieRen. Das Kompott unter
Ruhren 1 Minute leise kochen lassen.

2. Amarettini zerdrucken. Kurz vor

dem Servieren mit einem Loffel Kugeln
vom Vanilleeis abstechen und in gekuhlte
Schusseln geben. Mit heiBen Kirschen und
Amarettini-Broseln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

PRO PORTION 2 gE,4gF, 32gKH =
205 kcal (855 kJ)
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DRINKS

\_/

Wer zum Kochen weniger Zeit braucht, dem bleibt schlicht mehr
Zeit zum Trinken. Darauf stoRen wir an — mit funf
fruchtig-spritzigen Aperitifs, die herrlich frisch auf einen
gemutlichen Abend einstimmen



MELONEN-GURKEN-DRINK

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr ca. 10 Glaser

+ 1 Wassermelone (ca. 3,5 kg)
« 1 Salatgurke

« 2 Zitronen

« Eisworfel

*30cl Gin

« 1 Bio-Salatgurke

1. Wassermelone halbieren, das Frucht-
fleisch mit einem Loffel in eine groRe
Schussel schaben. 1 Salatgurke schalen,
grob wurfeln und zur Melone geben. Zitro-
nen halbieren, Saft auspressen (ca. 100 ml)
und mit in die Schussel geben. Mischung
mit dem Schneidstab purieren.

2. PUree durch ein Sieb gieBen, den festen
Rest mit einem Essloffel gut ausdrucken.
Dann den Saft nochmals durch ein
sauberes Tuch gieen (ergibt ca. 2 | Saft).

3. Melonen-Gurken-Drink auf mit Eis-
wurfeln gefullte Glaser verteilen, auf
Wunsch mit 3 cl Gin pro Glas verfeinern.
Mit langs abgehobelten Streifen von

der gewaschenen und trocken getupften
Bio-Salatgurke garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PROGLAS 1gE, 0gF, 16 g KH = 157 kcal (657 kJ)



CYNAR-APERITIF

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

Fur 4 Glaser

« 1 Bio-Mini-Salatgurke

« 1 Bio-Zitrone

» 12 Eisworfel

« 8 cl Cynar (Halbbitterlikoér)

« 40 cl WeiBwein (halbtrocken oder
feinherb)

« 20 cl Mineralwasser mit Kohlensaure

1. Salatgurke waschen, langs halbieren
und von 1 Halfte die Kerne entfernen.
Gurkenhalfte langs in 8 gleich groRke
Gurkensticks schneiden. Restliche Gurke
anderweitig verwenden. Zitrone waschen,
trocken reiben und mit einem Sparschaler
4 dunne Streifen Zitronenschale abschalen.

2. Jeweils 3 Eiswurfel auf 4 Weinglaser

verteilen. Darauf jeweils 2 cl Cynar und

10 cl WeiRwein gieken. Mit einem Loffel
verrUhren und mit jeweils 5 cl Mineral-

wasser aufgieRen.

3. Zitronenschale Uber den Glasrand
ziehen, dann mit jeweils 2 Gurkensticks in
die Glaser geben.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PROGLASO0gE,0gF 4gKH =123 kcal (519 kJ)




BIRNEN-APERITIF

* EINFACH, SCHNELL

Fur 2 Glaser

e 1 Limette

« 1 reife Birne plus nach Belieben
2 Birnenscheiben zum Garnieren

« 3 cl Limettensaft

« 8cl dunklen Rum (z.B. Botucal)

« Eisworfel

1. Limette halbieren, den Saft auspressen.
Birne schalen, in Stucke schneiden und
das Kerngehause entfernen. Birne in
einem Ruhrbecher mit dem Schneidstab
fein purieren. 2 El Birnenpuree, Limetten-
saft und 8 cl dunklen Rum mit einer
Handvoll Eiswurfeln in einen Shaker
geben und anschlieRend 15-20 Sekunden
kraftig shaken. Cocktail durch ein Sieb in
2 Cocktailschalen abseihen. Nach Belieben
mit je 1 dunn gehobelten Birnenscheibe
garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
PROGLASOgE, 0gF, 5gKH=117 kcal (493 kJ)



94 e&t SCHNELLE KUCHE - Drinks

LWETSCHGEN-FIZZ

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Glaser (@ 300 ml)

« 2 Bio-Zitronen

« 8 cl Zwetschgenbrand (z.B. von Faude;
Uber www.faude-feine-braende.de)

« 3 cl Zuckersirup

« 1 TI Pflaumenmus

« Eiswurfel

« 1 Flasche Mineralwasser mit Kohlensaure

1. Zitronen heiB waschen, trocken reiben
und halbieren. Den Saft von 3 Zitronen-
halften auspressen, restliche Zitronen-
halfte in sehr dunne Scheiben schneiden
oder hobeln.

2. Zwetschgenbrand, 6 cl Zitronensaft,
Zuckersirup und Pflaumenmus mit
Eiswurfeln in einen Shaker geben und

ca. 10 Sekunden shaken, bis sich das
Pflaumenmus gut aufgelost hat. Glaser mit
EiswuUrfeln und Zitronenscheiben fullen.
Drink durch ein Sieb in die Glaser gieRen,
mit Mineralwasser auffullen und mit
einem langen Loffel vorsichtig von unten
nach oben aufruhren. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO GLAS O grE,0gF, 31 gKH =200 kcal (842 kJ)



Was fur ein Sonnenschein!
Lillet on the rocks
mit Minze und Angostura

LILLET ORANGE

* EINFACH, SCHNELL
Fur 4 Glaser

« 1 kleine Bio-Orange
« 200 ml Lillet Blanc
* 40 ml Orangenlikor
(z.B. Grand Marnier)
« 4 Spritzer Angostura-Bitter
« 8 Eiswurfel
« 1 Stiel Minze
AuBerdem: 4 Coupette-Glaser

1. Orange heiB waschen, trocken reiben
und mit dem ZestenreiRer ca. 20 dunne
Zestenstreifen abschalen. Lillet, Orangen-
likor und Angostura mit EiswuUrfeln im
Shaker oder Ruhrglas ca. 10 Sekunden
verruhren. Aperitif mit Eis auf 4 Coupette-
Glaser verteilen. Mit Orangenzesten und
abgezupften Minzblattern garnieren und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PROGLASOgE,0gF, 8gKH =91 kcal (382 kJ)

Drinks - SCHNELLE KUCHE e&t
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Jetzt kommt der Sommer auf den Teller! Und ist dabei so
vielfaltig, dass wir uns gar nicht entscheiden konnen. Machen
wir zunachst den Brotsalat mit gegrillter Avocado... oder doch

lieber den Thai-Salat mit zartem Steak?
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MELONENSALAT MIT
MOZZARELLA

Aus Italien weht eine frische Brise herUber:

Charentais- und Wassermelone mit Gurke,

Oliven, Mozzarella und ganz viel Basilikum.

Rezept Seite 104

Salate - SCHNELLE KUCHE e&t 97



98 e&t SCHNELLE KUCHE — Salate

45

AVOCADO-BROT-SALAT

Bunt gemischt: Avocado, Tomaten, Oliven,
Parmesan, Radicchio und knuspriges
Knoblauchbrot vereint in einem Salat.
Rezept Seite 104



45

RAUKE-KRAUTER-SALAT
MIT BIMI UND FEIGEN

Ein Neuling wie der brokkoliahnliche Bimi wird
locker in die lebhafte Runde integriert, dabei
hilft auch das fruchtige Brombeer-Dressing.

Rezept Seite 104
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BROTSALAT

Geschmackvolles Durcheinander:
Zwischen grinem Spargel und Tomaten
knackt gerdstetes Sauerteigbrot.
Parmesan gibt hauchzart Wurze.
Rezept Seite 107




BLUMENKOHLSALAT MIT
FEIGEN UND DUCCA-DRESSING

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 1,3 kg Blumenkohl

« 3 El Olivendl

«Salz

 Pfeffer

» 100 ml Schlagsahne

« 2-3 El Zitronensaft

* 50 ml Mineralwasser mit Kohlensaure

* 1-2 Tl Ducca (nordafrikanische
GewUrzmischung)

« 3 reife Feigen

« 6 Stiele Koriandergrin

« ¥4 Bund Schnittlauch

* 150 g Babyleaf-Salat

« 1 Fladenbrot

1. Backofen mit Backblech auf der
2. Schiene von unten auf 220 Grad

(Gas 4, Umluft 200 Grad) vorheizen.
Blumenkoh! putzen, waschen, in Roschen
teilen, groRe Roschen halbieren. Blumen-
kohl, Qlivenadl, Salz und Pfeffer mischen,
auf das heiBe Backblech geben und im
Backofen 20—25 Minuten rosten.

2. Sahne und Zitronensaft verrthren.
Mineralwasser einrUhren und die Mischung
mit Ducca, Salz und Pfeffer abschmecken.
Feigen waschen, trocken tupfen und in
Spalten schneiden.

3. Koriander mit den feinen Stielen fein
schneiden. Schnittlauch in feine Raéllchen
schneiden. Krauter mit der Ducca-Sauce
mischen. Blattsalat waschen und trocken
schleudern. Blumenkoh! auf Salatblattern
anrichten, die Feigen darUber verteilen, mit
Ducca-Dressing betraufeln und mit Fladen-
brot servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 17 gE, 18 gF,73gKH =
556 kcal (2336 kJ)



25

THAI-RINDFLEISCH-SALAT

Blitztrip nach Thailand: Babyleaf-Spinat,
Krauter und Sprossen werden mit einem

Dressing aus Fischsauce und Limettensaft

angemacht. On top: zarte Steaks!

102 e&t SCHNELLE KUCHE - Salate

THAI-RINDFLEISCH-SALAT

* EINFACH, KALORIENARM, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 100 ml Limettensaft

« 75 ml Fischsauce

* 3 El Zucker

« 1 Pfefferschote

« 1 Stange Zitronengras

* 1 Knoblauchzehe

« 1 Bund Koriandergriun

» 200 g Sojasprossen

+ 100 g Babyleaf-Spinat

» 1 rote Zwiebel

« 8 Kirschtomaten

« 1 Bio-Mini-Salatgurke

« 4 Stiele Thai-Basilikum

« 2 Steaks vom Roastbeef (a 200 g)
« 2 Tl neutrales Ol (z.B. Distel6l)
«Salz

« Pfeffer

1. Limettensaft, Fischsauce, Zucker und
50 ml Wasser verruhren. Pfefferschote
waschen, putzen. Vom Zitronengras die
auReren holzigen Blatter entfernen.
Zitronengras, Knoblauch, die Halfte vom
Koriander und Pfefferschote fein hacken
und zum Dressing geben.

2. Sprossen waschen, abtropfen lassen.
Spinat verlesen, waschen, trocken
schleudern. Zwiebel langs halbieren und
in Streifen schneiden. Kirschtomaten
waschen, halbieren. Gurke waschen,
trocken tupfen, langs vierteln, entkernen
und in Stucke schneiden. Blatter vom
Thai-Basilikum von den Stielen abzupfen.

3. Fleisch mit Ol einreiben und mit Salz
und Pfeffer wurzen. Eine Grillpfanne stark
erhitzen. Steaks darin auf jeder Seite

3-4 Minuten braten. Fleisch kurz ruhen
lassen und in Scheiben schneiden.
Salatzutaten mit dem Dressing mischen,
mit dem Fleisch anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

PRO PORTION 26 g E, 10 gF, 27 gKH =
310 kcal (1300 kJ)



40

MANGOLD-NUDEL-SALAT MIT
KURKUMA-DRESSING

Zwischen Mohren, Mangold und Orange halt
sich die Pasta vornehm zurick. Schén
frisch dazu: Kurkuma-Limetten-Dressing
und Mozzarella.

Rezept Seite 107




MELONENSALAT
MIT MOZZARELLA

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 8 Portionen

» 2 kg Wassermelone

« 1 kg Charentais-Melone

» 2 Bio-Mini-Salatgurken (a 130 g)
« 4 Kugeln Mozzarella (a 125 g)

«» 80 g schwarze Oliven (in OI; entsteint)
« 2 rote Pfefferschoten

« 1 Tl Koriandersaat

« 1 Bio-Zitrone

« Fleur de sel

« 8 El Olivenol

« 6 Stiele Basilikum

1. Wassermelone achteln, Achtel in

ca. 2 cm breite Spalten schneiden. Das
Fruchtfleisch von der Schale schneiden
und in mundgerechte Stucke schneiden.
Charentais-Melone vierteln, Viertel in

ca. 6 Spalten schneiden, das Fruchtfleisch
von der Schale und in mundgerechte
Stucke schneiden. Gurken waschen,
trocken tupfen und in 1-2 cm dicke
Scheiben schneiden. Melonen und Gurken
in eine grolke Schussel geben.

2. Mozzarella und Oliven in einem
KUchensieb abtropfen lassen. Mozzarella-
Kugeln in je 6 kleine Stucke schneiden.

3. FUr das Dressing Pfefferschoten putzen,

waschen, langs halbieren, entkernen

und quer in feine Streifen schneiden.
Koriandersaat im Morser fein zermahlen.
Zitrone heiR waschen, trocken reiben,
die Schale fein abreiben und den Saft
auspressen. Zitronensaft und -schale,
Koriandersaat, 1% Tl Fleur de sel und
Olivendl verruhren. Pfefferschoten
unterrUhren.

4. Das Dressing Uber Melonen und Gurken
gieBen, vorsichtig mischen. Mozzarella
und Oliven vorsichtig unterheben. Mit
abgezupften Basilikumblattern bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 12 g8E, 258F, 22gKH =
374 kcal (1564 kJ)

104 e&t SCHNELLE KUCHE - Salate

AVOCADO-BROT-
SALAT

** MITTELSCHWER,
RAFFINIERT, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 120 g Ciabatta oder Baguette

« 9 El Olivenol

« 1 Knoblauchzehe

« 1 rote Pfefferschote

2 rote Zwiebeln

« 350 g mittelgroBe Strauchtomaten

« 2 Avocados

« 1 Radicchio (160 g)

* 3—-4 El WeiBweinessig

« Salz « Pfeffer

« Zucker

« 4 Stiele Basilikum

« 50 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

* 60 g schwarze Oliven (ohne Stein)

« 1-2 Tl neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)
fUr die Grillpfanne

1.Brot in 12 je 5 mm dunne Scheiben
schneiden. Scheiben dunn mit 2 El
Olivendl bestreichen, auf ein Backblech
legen und unter dem vorgeheizten
Backofengrill auf der 2. Schiene von
oben von beiden Seiten goldbraun grillen
(nach Sicht). Aus dem Backofen nehmen
und abkuhlen lassen. Brotscheiben mit
der gepellten Knoblauchzehe einreiben.
Brotscheiben in Stucke brechen.

2. Pfefferschote putzen, waschen, in feine
Ringe schneiden. Zwiebeln in Streifen
schneiden. Tomaten putzen, waschen, die
Stielansatze entfernen. Tomaten in dicke
Scheiben schneiden. Avocados langs
halbieren, Kern entfernen. Halften
halbieren. Radicchio putzen, in Spalten
schneiden, waschen und im Sieb gut
abtropfen lassen. Essig mit restlichem
Olivenol, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
verruhren. Basilikumblatter abzupfen.
Kase in dunne Scheiben hobeln.

3. Brot, Tomaten, Zwiebeln, Pfefferscho-
ten und Oliven in einer Arbeitsschale mit
der Vinaigrette mischen, anschlieBend
10 Minuten ziehen lassen.

4. Grillpfanne leicht fetten, dann erhitzen.
Avocadospalten darin auf jeweils beiden
Schnittseiten braun grillen. Avocados,
Basilikum und Radicchio unter den Salat
mischen. Auf einer Platte anrichten, mit

gehobeltem Kase bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION9gE,41gF,25gKH =
535 kcal (2237 kJ)

RAUKE-KRAUTER-
SALAT MIT BIMI,
MOZZARELLA UND
FEIGEN

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

» 200 g Kirschtomaten (an der Rispe)

« 6 El Olivenadl

«Salz

+ 100 g Brombeeren

« 2 El WeiBweinessig

« 2 El Disteldl

« Pfeffer

« 30 g Salat-Krauter-Mischung
(z.B. feine Rauke, Babyleaf-Spinat,
Basilikum, essbare BlUten)

« 2 frische Feigen

« 2 El Aceto balsamico

« 200 g Bimi (ersatzweise junger Brokkoli)

» 3—-4 El Mineralwasser mit Kohlensaure

« 270 g Biffelmozzarella

1. Tomaten (an der Rispe) waschen,
trocken tupfen. Tomatenrispe halbieren,
in eine Auflaufform legen, mit 2 El
Olivenol betraufeln und im vorgeheizten
Backofen bei 140 Grad (Gas 1, Umluft
140 Grad) auf der 2. Schiene von unten
15 Minuten (Umluft 10-12 Minuten)
garen, bis die Schale leicht aufplatzt.
Tomaten aus dem Ofen nehmen, leicht mit
Salz wurzen und beiseitestellen.

2. Brombeeren in ein Sieb geben und
eventuell kurz kalt abspulen. Fur das
Brombeer-Dressing 50 g Brombeeren,

2 El Wasser, 1 El WeiBweinessig und das
Distelol in einen hohen Ruhrbecher
geben, fein purieren und durch ein feines
Sieb streichen. Dressing mit Salz und
Pfeffer wurzen, beiseitestellen. Restlichen
WeiRweinessig mit 2 El Olivendl in einer
Schussel zu einer Salatsauce verruhren,
mit Salz und Pfeffer wurzen, beiseite-
stellen. Salat-Krauter-Mischung verlesen,
waschen, trocken schleudern und ebenfalls
beiseitestellen.

3. Feigen waschen, trocken tupfen und
halbieren. Balsamessig in einer Pfanne
erhitzen, Feigen auf der Schnittseite
hineinlegen und bei starker Hitze

1-2 Minuten kochen, bis der Essig eine
sirupartige Konsistenz hat. Feigen auf
einen Teller geben und mit dem heiRen
Essigsirup betraufeln.

4. Bimi putzen, waschen und im Sieb
gut abtropfen lassen, die Stielenden
abschneiden. Restliches Olivendl in
einem Topf stark erhitzen, Bimi darin
bei starker Hitze 1 Minute braten. Mit

DAS REZEPT GEHT WEITER AUF SEITE 107



40

LINSEN-BOHNEN-SALAT
MIT HALLOUMI

Der quietscht so schon: Goldbrauner
Halloumi wird auf Berglinsen, Bohnen und
Babyleaf-Spinat gebettet.

Rezept Seite 107

Salate - SCHNELLE KUCHE e&t 105



45

SPARGEL-BLUMENKOHL-SALAT

Harissa und SchwarzkUmmel setzen
nordafrikanische Akzente. Als kleines Extra
kommen dunne Brotscheiben dazu, die wie

CroUtons in Olivendl gebraten werden.
Rezept Seite 109



Mineralwasser auffullen und bei milder
Hitze in 3—4 Minuten leicht bissfest
garen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

5. Mozzarella in Scheiben schneiden.
Salat-Krauter-Mischung mit der Salatsauce
vorsichtig mischen. Salat mit abgetropftem
Bimi, Mozzarella, Feigen, Tomaten und
restlichen Brombeeren auf Tellern
anrichten. Das Brombeer-Dressing dazu
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 25 8E,62gF, 20gKH =
772 kcal (3235 kJ)

BROTSALAT

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 400 g Sauerteigbrot (am Stuck)
« 5 El Olivenal

* 1-2 Knoblauchzehen

« 6 El kalt gepresstes Leinol

« 2 El Apfelessig

¢ 1 Tl Zucker

«Salz

« Pfeffer

« 1 Tl getrockneter Majoran

* 500 g reife Tomaten

» 1 Bund Radieschen

» 1 rote Zwiebel

« 1 Bund Kerbel

« 400 g gruner Spargel

« 1 El Butter

« 100 g alter Gruyére (36 Monate gereift)

1. Brot in ca. 2 cm dicke Scheiben
schneiden, auf einem Backblech verteilen
und mit 3 El Olivendl betraufeln. Im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Gas 3—4, Umluft 200 Grad) auf der
mittleren Schiene 10—15 Minuten rosten.
AnschlieBend Brot mit Knoblauch
einreiben und in Stucke brechen.

2. Leinol, restliches Olivenadl, Essig,
Zucker, Salz, Pfeffer und Majoran in einer
groBen Schale verrUhren. Tomaten
waschen und die Stielansatze keilformig
herausschneiden. 300 g Tomaten grob
reiben, restliche Tomaten vierteln.
AnschlieBend geriebene und geviertelte
Tomaten zum Dressing geben. Radieschen
putzen und waschen. Radieschen und
Zwiebel in feine Scheiben schneiden und
untermischen. Die Halfte vom Kerbel grob
hacken. Kerbel und Brot untermischen,
mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Spargel waschen, im unteren Drittel
schalen, die Enden abschneiden. Stangen
langs halbieren und in ca. 3 cm groRe
StUcke schneiden. Butter in einer Pfanne
zerlassen. Spargel darin 2—3 Minuten
bissfest braten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Spargel zum Salat geben. Kase
dunn hobeln. Salat mit restlichen abge-
zupften Kerbelblattern und gehobeltem
Kase bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

PRO PORTION 17 gE,38gF,53gKH =
669 kcal (2800 kJ)

LINSEN-BOHNEN-
SALAT MIT
HALLOUMI

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

» 150 g Berglinsen

*Salz

« 200 g grune Bohnen

« 1 El Schwarzkimmelsaat
« 2 Halloumi-Kase (a ca. 250 g)
« 2 Schalotten

« 8 El Olivendl

« 3 El Zitronensaft

« Pfeffer

« 1 Tl getrockneter Oregano
« 1 Tl getrocknete Minze

4 E| Granatapfelsirup

« 1 Bund glatte Petersilie

« 1 Bund Koriandergrin

» 150 g Babyleaf-Spinat

1. Linsen nach Packungsanweisung in
kochendem Wasser bissfest garen.

1 Minute vor Ende der Garzeit kraftig mit
Salz wurzen. In ein Sieb abgieken und
abtropfen lassen.

2. Wahrend die Linsen garen, Bohnen
putzen, waschen, quer halbieren und in
kochendem Salzwasser 8—9 Minuten
bissfest garen. SchwarzkiUmmelsaat in
einer Pfanne ohne Fett anrosten. Halloumi
abtropfen lassen, trocken tupfen und in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

3. Schalotten fein wurfeln. 6 EI Olivenadl,
Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Oregano, Minze
und 3 El Granatapfelsirup verruhren.
Krauter mit den Stielen mittelfein hacken.
Spinat putzen, waschen und trocken
schleudern. Bohnen in ein Sieb abgieRen
und in einer groken Schale mit dem
Dressing mischen. Linsen untermischen.

4. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen.
Halloumi-Scheiben darin von beiden
Seiten goldbraun und knusprig braten.

5. Krauter und Spinat unter den Salat
mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Salat mit dem Halloumi
anrichten. Mit restlichem Granatapfelsirup
betraufeln und mit SchwarzkiUmmel
bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 34 gE, 52 gF,20gKH =
712 kcal (2981 kJ)

MANGOLD-NUDEL-
SALAT

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

* 160 g kleine Nudeln (z.B. Gnocchetti
sardi; z.B. von De Cecco)

*Salz

1 Tl Koriandersaat

2 Bio-Limetten

« 3 Tl sUBer Senf

* %> Tl gemahlene Kurkuma

« Pfeffer

« 6 El Olivenol

» 1 Bund Radieschen

* 400 g Mangold

* 250 g dicke Mbhren

» 2 rote Zwiebeln (a ca. 40 g)

« 1 Orange

* 250 g Mozzarella

« %, Tl Chiliflocken

1. Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. In ein Sieb abgieRen,
abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. FUr das Dressing Koriandersaat im
Marser fein mahlen. 4-5 El Limettensaft
auspressen und mit 6 El Wasser, Koriander,
Senf, Kurkuma, Salz, Pfeffer und Olivenadl
verruhren.

3. FUr den Salat Radieschen putzen,
waschen. Radieschenblatter abschneiden
und trocken schleudern. Radieschen in
dunne Scheiben hobeln. Mangold putzen,
waschen, die Stiele quer in 1 cm breite
Stucke schneiden. GroRere Blatter langs
halbieren und quer in ca. 1 cm breite
Streifen schneiden. Kleinere Blatter nicht
fein schneiden. Mohren putzen, schalen
und grob raspeln. Zwiebeln in feine
Spalten schneiden. Orange mit einem
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45

WARMER CEVICHE-SALAT
AUF OFEN-SUSSKARTOFFELN

Sudamerika lasst groBen: Kabeljau und
SURBKartoffel garen gemeinsam im Ofen, bevor
sie mit Salat und Avocado vereint werden.
Rezept rechts




scharfen Messer so schalen, dass die
weile Haut dabei vollstandig entfernt
wird. Fruchtfleisch in ca. 5 mm dicke
Scheiben schneiden. Mozzarella abtropfen
lassen und in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Radieschen, -blatter, Mangold,
Mohren, Zwiebeln, Orangen und Mozza-
rella mit den Nudeln in eine groRe
Schussel geben, vorsichtig mischen.

4, Salat auf einer groBen Platte anrichten
und mit dem Dressing UbergieBen. Mit
Chiliflocken bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 19 8E,29gF, 40 gKH =
525 kcal (2200 kJ)

SPARGEL-
BLUMENKOHL-
SALAT

* EINFACH, KALORIENARM,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 1 kg Blumenkohl (geputzt ca. 600 g)

«Salz

* 500 g gruner Spargel

« %> Tl brauner Zucker

« 1 rote Pfefferschote

+ 100 g Kopfsalatblatter

* 1 Tl SchwarzkiUmmelsaat

* 1-2 El WeiBweinessig

«1-2 Tl Honig

« 2 Tl Harissa-Paste (nordafrikanische
Wrzpaste)

« 7 El Olivenal

« Pfeffer

+ 60 g Weibrot

1. Blumenkohl putzen, Strunk und Blatter
entfernen, waschen. Blumenkohl in kleine
Roschen schneiden und in kochendem
Salzwasser 6 Minuten leicht knackig
garen. Blumenkohl in ein Sieb gielen,
abschrecken und gut abtropfen lassen.
Spargel waschen, im unteren Drittel
schalen, die Enden abschneiden. Spargel
mit Zucker in kochendem Salzwasser
3—4 Minuten knackig garen, in ein Sieb
abgielken, abschrecken und gut abtropfen
lassen. Pfefferschote waschen und langs
schrag in dunne Scheiben schneiden.
Kopfsalat putzen, waschen, trocken
schleudern und mundgerecht zerzupfen.

2. SchwarzkUmmel in einer Pfanne ohne
Fett kurz rosten. Essig und Salz in einer
Schussel verrUhren. 5 vom Schwarz-
kommel, Honig, Harissa und 5 El Ol unter-

ruhren. Mit Salz und Pfeffer wurzen.
Brot in dunne Scheiben schneiden.

1 EI Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Brot darin bei mittlerer bis
starker Hitze goldbraun braten, auf
KUchenpapier abtropfen lassen. Pfanne
auswischen. Restliches Ol darin erhitzen,
Blumenkohl bei mittlerer bis starker
Hitze 3—4 Minuten goldbraun braten.
Pfefferschotenstreifen zugeben,

1 Minute mitbraten und mit restlichem
SchwarzkUmmel bestreuen.

3. Kopfsalat und Spargel, Blumenkohl und
Pfefferschote in einer Schussel mit dem
Dressing behutsam mischen und mit den
Brotscheiben auf Platten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 7 gE, 19gF, 15gKH =
275 kcal (1156 kJ)

WARMER CEVICHE-
SALAT

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL

Fur 4 Portionen

» 7 El Rapskernél

* 1 Tl Currrypulver (z.B. Anapurna;
www.ingo-holland.de)

» 2 SUBKartoffeln (900 g)

«Salz

* 600 g Kabeljaufilet (kUchenfertig,
ohne Haut und Graten)

« 6—7 El Zitronensaft

» 1 gehaufter Tl abgeriebene
Bio-Zitronenschale

* Piment d’Espelette (ersatzweise
Cayennepfeffer)

« 1 groBe reife Avocado

» 2 Rdmersalatherzen (a 150 g)

» 75 g gesalzene Tortilla-Chips

* 16—20 Stiele Koriandergrin

1.2 El Ol und Currypulver in einer
grofRen Schussel verrUhren. SuBkar-
toffeln schalen, in 2 cm groBe Wurfel
schneiden und mit dem Curry-0l
mischen. SURkartoffeln auf %4 der Flache
eines gefetteten Backblechs verteilen
und mit Salz wurzen.

2. Fisch in 4 cm groBe Wurfel schneiden,
dann mit 2 El Zitronensaft mischen.
Neben den SuRkartoffeln verteilen und
salzen. Im vorgeheizten Backofen bei
220 Grad (Gas 3—4, Umluft nicht empfeh-
lenswert) auf der mittleren Schiene

12 Minuten garen.

3. 2—-3 El Zitronensaft, Zitronenschale,
etwas Salz und Piment d'Espelette
verruhren. Avocado halbieren, entkernen
und das Fruchtfleisch mit einem Loffel
aus der Schale heben. Fruchtfleisch
wurfeln und unter die Zitronensaft-
mischung heben. Gegarte Fischwurfel
mit ausgetretener FlUssigkeit direkt
zur Avocado geben und unterheben.
SuRkartoffeln weitere 15 Minuten im
Backofen garen.

4. Inzwischen den Romersalat putzen,
waschen, trocken schleudern und in
fingerbreite Streifen schneiden. Restlichen
Zitronensaft, etwas Salz und restliches

Ol in einer groken Schussel verrUhren.
Salat unterheben. Tortilla-Chips grob
zerdrucken.

5. Korianderblatter von den Stielen
abzupfen und unter die Avocado-Fisch-
Mischung heben. SuBkartoffeln auf einer
Platte verteilen, Romersalat daraufgeben.
Avocado-Fisch-Mischung darUber
verteilen und mit einem Teil der Tortilla-
Chips bestreuen. Restliche Tortilla-Chips
dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 33 8E,308F, 658 KH =
693 kcal (2905 kJ

Salate - SCHNELLE KUCHE
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FISCH

Werfen Sie jetzt die Angel aus und fischen sich eins unserer
zwolf schnellen Rezepte mit Fisch und Garnelen heraus. Wir
schworen auf die orientalische Fisch-Bowl, das Zander-
Spitzkohl-Ragout und den Lachs auf Bohnen-Kurbis-Gemuse



40

GEBRATENE SARDINEN MIT
BOHNEN-PUREE

Frisch gemacht: Radicchio-Salat und leicht
scharfes PUree aus Dicken Bohnen begleiten
die knusprig gebratenen Sardinen.
Rezept Seite 117
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40

ZANDER-SPITZKOHL-RAGOUT
IN SENFRAHM

Gut kombiniert: Spitzkohl und Zanderfilets
ziehen in zitroniger Senfsauce,
Salzkartoffeln stehen schon parat.
Rezept Seite 117
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GARNELEN-CURRY

Ab ins GrUne! Zwischen Minze und Koriander,
Pak choi und Brokkoli setzen feurige
Garnelen zarte Kontraste.

Rezept Seite 117
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40

FORELLE MIT PAPRIKA-
KRAUTER-SALAT

Aufs Ganze gehen: Zur zarten Forelle
kommen Sesam-Créme-fraiche und
ein leichter Salat aus Kerbel,
Petersilie und gegrillter Paprika.
Rezept Seite 120
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KABELJAU MIT GEMUSE-
GARNELEN-RAGOUT

Meeresprise: Garnelen garen im sUBsauren
Moéhren-Kartoffel-Ragout. Kabeljau kommt
mit Fleur de sel gewuUrzt dazu.
Rezept Seite 120

Fisch - SCHNELLE KUCHE e&t 115



OFENLACHS AUF
LORBEER-KARTOFFELN

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

* 600 g mittelgroRe festkochende
Kartoffeln

* 500 ml Gemusebruhe

+ 200 g Zwiebeln

«Salz

« Pfeffer

« 25 g Butter (in Fléckchen)

« 2 Lorbeerblatter

« 3 Stiele Dill

« %2 Bund Schnittlauch

+ 200 g Créme fraiche

« 4 Lachsfilets (a 160 g; ohne Haut)

« 1 El Zitronensaft

1. Kartoffeln schalen, waschen und in
feine Scheiben hobeln. Bruhe aufkochen
und die Kartoffeln zugeben. Zwiebeln
fein hobeln, zufugen, aufkochen und

5 Minuten kochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

2. Kartoffeln, Zwiebeln und BruUhe in eine
mit etwas Butter gefettete Auflaufform
(oder 2 Portionsformen) geben. Lorbeer
und restliche Butter zugeben. Im vor-
geheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft 180 Grad) 10 Minuten garen.
Dillspitzen abzupfen, grob hacken.
Schnittlauch in Rollchen schneiden.

1 El Krauter beiseitelegen, den Rest mit
Creme fraiche verrUhren. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

3. Lachs mit Zitronensaft betraufeln und
mit Salz wurzen. Kartoffeln aus dem Ofen
nehmen, den Lachs darauflegen. Krauter-
Creme-fraiche auf dem Lachs verteilen,
Lachs und Kartoffeln im heiRen Ofen
weitere 10 Minuten garen. Mit restlichen
Krautern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 36 g8E,378F,22gKH =
589 kcal (2467 kJ)



GEBRATENE
SARDINEN MIT
BOHNEN-PUREE

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 2,5 kg Dicke Bohnen (ergibt ca. 500 g
gepalte Bohnenkerne; ersatzweise
TK-Bohnenkerne)

*Salz

1 Schalotte

« 2 Knoblauchzehen

« 9 El Olivendl

* 100 ml Gemusefond

« Pfeffer

« Piment d’Espelette (ersatzweise
Cayennepfeffer)

« 1 kleiner Radicchio (ca. 80 g)

* 5—6 Stiele glatte Petersilie

« 1 Bio-Zitrone

+ 6 kleine Sardinen (a 80-100 g; beim
Fischhandler kuchenfertig vorbestellen;
ersatzweise TK-Sardinen)

« > rote Chilischote (in feine Ringe
geschnitten)

1. Dicke Bohnen aus den Schoten palen
und in reichlich kochendem Salzwasser

2 Minuten blanchieren. Bohnen in ein Sieb
gielRen, abschrecken und gut abtropfen
lassen. Kerne aus den Hauten drucken.

2. Schalotte und Knoblauch fein wurfeln.
1 El Olivendl in einem groBen Topf
erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Fond
und Bohnenkerne zugeben. Offen unter
Ruhren ca. 3 Minuten kochen lassen.

Mit dem Schneidstab grob purieren,
sodass die Masse noch leicht stuckig ist.
Dabei 3 El Olivenol zugieRen. Bohnen-
pUree mit Salz, Pfeffer und 2 Prisen
Piment d'Espelette abschmecken.

3. Vom Radicchio auBere Blatter entfer-

nen. Restlichen Radicchio langs halbieren.

Halften quer in feine Streifen schneiden.
Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen und fein schneiden.

4. Zitrone hei abwaschen, trocken reiben,

die Halfte der Schale fein abreiben.
Zitrone halbieren und von einer Halfte
den Saft auspressen. Zitronenschale,
-saft, Salz, Pfeffer und 3 El Olivendl in
einer Schussel verruhren. Radicchio
und Petersilie behutsam unterheben.

5. Sardinenkopfe mit einem Messer
entfernen. Sardinen innen und auBen
kalt abspulen, trocken tupfen und mit
Salz und Pfeffer wurzen. Restliches

Olivenadl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Fisch darin bei mittlerer Hitze
von jeder Seite 3—4 Minuten braten, bis
die Haut knusprig ist.

6. Das BohnenpuUree unter RUhren langsam
erhitzen und auf 2 Teller verteilen.

Nach Belieben mit Chiliringen bestreuen.
Je 3 Sardinen und etwas Radicchiosalat
daneben anrichten. Die restliche Zitronen-
halfte in Stucke schneiden und dazu
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 57 g E, 558 F,35gKH =
889 kcal (3743 kJ)

ZANDER-
SPITZKOHL-
RAGOUT

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 400 g Kkleinere festkochende Kartoffeln
«Salz

« 70 g Schalotten

* 350 g Spitzkohl

« 2 El Ol (z.B. Maiskeimol)

» 300 g Zanderfilet (ohne Haut und Graten)
« Pfeffer

« 30 g Butter

* 250 ml Kochsahne (15 % Fett)

» 1-2 El Zitronensaft

2 Tl mittelscharfer Senf

« 1 Tl korniger Senf

1. Kartoffeln schalen, waschen und in
kochendem Salzwasser in 25 Minuten
weich kochen. Schalotten fein wurfeln.
Spitzkohl putzen, in mundgerechte Stucke
schneiden, waschen und gut abtropfen
lassen. In kochendem Salzwasser 2 Minu-
ten garen, abgieRen (dabei 100 ml
Kochwasser auffangen), abschrecken und
sehr gut abtropfen lassen.

2.0l in einer Pfanne erhitzen. Fisch in

6 gleich groBe, 50 g schwere Stucke
schneiden, mit Salz und Pfeffer wurzen.
Im heiken Ol von beiden Seiten anbraten.
Aus der Pfanne nehmen. Butter in der
Pfanne zerlassen, Schalotten darin glasig
dunsten. Spitzkohl zugeben, kurz
mitdunsten. Mit aufgefangenem Spitz-
kohl-Kochwasser und Sahne auffullen und
6—-8 Minuten cremig einkochen. Zitronen-
saft sowie beide Senfsorten einrUhren,
Senfrahm mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Fischfilets zugeben und 2—-3 Minu-
ten zugedeckt gar ziehen lassen.

3. Kartoffeln abgieRen, kurz ausdampfen

lassen und mit dem Fischragout servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 40 gE, 43 gF, 37 gKH =
715 keal (2985 kJ)

GARNELEN-CURRY

** MITTELSCHWER,
RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 50 g Schalotten

» 2 Pak choi (150 g)

« 150 g Brokkoli

* 100 g Zuckerschoten

« 3 Frohlingszwiebeln

« 5 Stiele Minze

« 2 Bund Koriandergrun

« 4 Stiele Thai-Basilikum

« 5—6 El neutrales Ol

« 20 frische Garnelen (a ca. 18 g)
« 2—-3 Tl rote Currypaste

5 El Fischfond

» 300 ml ungesiRte Kokosmilch

1. Schalotten in Streifen schneiden. Pak
choi putzen, waschen, die Blatter von den
Stielen schneiden. Stiele in grobe Stucke
schneiden. Brokkoli putzen, in Rdschen
teilen, groRere halbieren. Zuckerschoten
putzen und dritteln. Frohlingszwiebeln
putzen, langs in sehr feine Streifen
schneiden und in kaltes Wasser legen.
Minz-, Koriander- und Basilikumblatter
von den Stielen abzupfen, grob zerzupfen
und in kaltes Wasser legen.

2.3 El Ol in einem Wok (oder einer
groRen Pfanne) stark erhitzen. Garnelen
darin in 2 Portionen scharf anbraten,
herausnehmen und in eine Arbeitsschale
legen. Restliches Ol in den Wok geben.
Schalotten, Brokkoli, Zuckerschoten und
Pak-choi-Stiele darin 1-2 Minuten an-
braten. Currypaste einrthren. Mit Garne-
lenfond, 200 ml Wasser und Kokosmilch
auffullen und aufkochen. Mit der in wenig
Wasser angeruhrten Starke leicht binden.
Garnelen und Pak-choi-Blatter zugeben
und 3 Minuten ziehen lassen.

3. Fruhlingszwiebeln und Krauter trocken
schleudern. Curry mit Limettensaft ab-
schmecken. Mit Krautern, Fruhlings- und
Rostzwiebeln servieren. Dazu passt Reis.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 18 8 E,308F, 13g8KH =
406 kcal (1694 kJ)

Fisch - SCHNELLE KUCHE e&t
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ORIENTALISCHE FISCH-BOWL

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 1 El Koriandersaat

* 1 Tl KreuzkUmmel

* 1 Tl helle Sesamsaat

« 1 Tl Fenchelsaat

Salz

« /2 Tl gemahlene Kurkuma

1 Prise gemahlener Zimt

« 5 El Olivenél

« Saft von 1 Limette

- Pfeffer

« 1 kleine Fenchelknolle

» 100 g Tomaten

1 rote Zwiebel

* 200 g Joghurt (10 % Fett)

» 1 Tl Chiliflocken

« 150 g Couscous

« 4 Stiele Minze

« 4 Stiele glatte Petersilie

« 4 Stiele Dill

* 500 g Rotbarschfilet (ohne Haut
und Graten)

1. FUr die GewUrzmischung Koriander,
Kreuzkummel, Sesam und Fenchelsaat in
einer Pfanne ohne Fett anrosten, abkuhlen
lassen und mit V2 Tl Salz im Morser fein
mahlen. Kurkuma und Zimt untermischen.

118 e&t SCHNELLE KUCHE - Fisch

2. 1 El Olivenol, Limettensaft, Salz und
Pfeffer mischen. Fenchel und Tomaten
putzen, waschen und in feine Wurfel
schneiden. Zwiebel in feine Wurfel
schneiden. Gemuse mit dem Dressing
mischen. Joghurt mit Chili verrthren und
mit Salz wurzen.

3. 300 ml Wasser in einem Topf aufkochen.
Salz, 2 El Olivendl und Couscous zugeben.
Vom Herd nehmen und 10 Minuten
zugedeckt ziehen lassen, dann mit einer
Gabel auflockern und warm stellen. Minz-
und Petersilienblatter sowie Dillspitzen
von den Stielen abzupfen.

4. Fisch in ca. 2 cm groBe Wurfel schneiden
und mit der Halfte der GewUrzmischung
mischen. Restliches Ol in der Pfanne
erhitzen. Fisch darin 2—3 Minuten braten
und mit Salz wurzen. Couscous, Joghurt,
Salsa und Fisch in Schalen anrichten und
mit restlicher GewuUrzmischung und
Krautern bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 318E,218F, 33gKH =
463 kcal (1941 kJ)

45

ORIENTALISCHE
FISCH-BOWL

Runde Sache: Der Rotbarsch wird mit einer
orientalischen GewUrzmischung aromatisiert
und mit Krautern und Couscous serviert



35

OFENZANDER MIT COUSCOUS

Frischekick: Der Fenchel-Gurken-Salat
harmoniert himmlisch zum Zander und dem
mit Raz el Hanout gewurzten Couscous.
Rezept Seite 120

Fisch - SCHNELLE KUCHE e&t 119



FORELLE MIT
PAPRIKA-
KRAUTER-SALAT

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

» 2 rote Paprikaschoten

« 1 Bund Kerbel (40 g)

« 1 Bund glatte Petersilie (40 g)
« 3 El Apfelessig

« 2 Tl Akazienhonig

« Salz « Pfeffer

« 4 Tl Chiliflocken

« 4 El Disteldl

« 2 Forellen (a 300 g; kuchenfertig)
« 2 El Olivendl - 40 g Butter

* 2 Tl helle Sesamsaat

* 150 g Créme fraiche

* 1-2 Tl gerdstetes Sesamol

1. Paprika putzen und waschen. Paprika
langs vierteln, entkernen und mit der Haut
nach oben auf ein Backblech legen. Unter
dem vorgeheizten Backofengrill auf der
obersten Schiene 8—12 Minuten rosten, bis
die Haut schwarze Blasen wirft. Aus dem
Ofen nehmen und mit einem nassen
KUchentuch 10 Minuten abdecken. Paprika
hauten, die Viertel halbieren.

2. Kerbel und Petersilie grob zerzupfen.
FUr das Dressing Essig, Honig, 4 El
Wasser, Salz, Pfeffer, Chiliflocken und
Distelol verrUhren. Dressing Uber die
Paprika gieen und mindestens

10 Minuten marinieren.

3. Forellen unter flieRendem kalten
Wasser grundlich waschen, gut trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wurzen.
Olivenol und Butter in einer groRen
beschichteten Pfanne erhitzen und die
Forellen darin bei mittlerer bis starker
Hitze von jeder Seite 2—3 Minuten braten.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft nicht empfehlenswert)
auf der 2. Schiene von unten 10-12 Mi-
nuten garen.

4. Inzwischen Sesam in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten. Creme fraiche mit
Sesamol, etwas Salz und Pfeffer ver-
ruhren. In ein Schalchen fullen und mit
Sesam bestreuen.

5. Paprika aus dem Dressing nehmen und
mit den Forellen und den Krautern auf
Tellern anrichten. Krauter mit verbliebe-
nem Dressing betraufeln. Mit Sesam-
Creme-fraiche und Sesam servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 34 gE,68gF, 12gKH =
823 kcal (3437 kJ)
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KABELJAU MIT
GARNELEN-RAGOUT

* EINFACH, KALORIENARM,
RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 4 Portionen

+ 80 g rote Zwiebeln

« 1 rote Pfefferschote

« 200 g dUnne Moéhren

« 180 g kleine festkochende Kartoffeln
« 2 Bund Frihlingszwiebeln

« 1 Tl Koriandersaat

» 8 Riesengarnelenschwanze (ohne Schale)
« 4 El Olivendl

+ 80 ml heller Wermut (z.B. Noilly Prat)
* 1-1' El Rohrzucker

« Fleur de sel

« Pfeffer

+ 60 ml Chardonnay-Essig

« 4 Kabeljaufilets (a 150 g; mit Haut)

« 6 Stiele Dill

1. Zwiebeln in 5 mm breite Spalten
schneiden. Pfefferschote langs halbieren,
entkernen und quer in feine Streifen
schneiden. Moéhren putzen, schalen und
guer in dunne Scheiben schneiden.
Kartoffeln schalen, langs halbieren und
guer in dunne Scheiben schneiden.
Frohlingszwiebeln putzen, waschen und
das WeiRke und Hellgrune in 2—3 c¢cm lange
Stucke schneiden. Koriandersaat im
Morser fein zerstoRen. Riesengarnelen
langs halbieren und den Darm entfernen.

2.2 EI Ol in einem groRen flachen Topf
erhitzen. Zwiebeln, Pfefferschote, Mohren
und Kartoffeln kurz darin andunsten. Mit
Wermut abloschen und fast vollstandig
einkochen lassen. Mit 150 ml Wasser
auffullen. Mit Koriandersaat, Zucker, Fleur
de sel und Pfeffer wurzen und zugedeckt
bei mittlerer Hitze 10 Minuten dunsten.
Nach 6 Minuten Essig zugeben. Nach

8 Minuten Fruhlingszwiebeln und
Garnelen zugeben.

3. Fisch mit Fleur de sel und Pfeffer
wUrzen. Restliches Ol in einer groRen
beschichteten Pfanne erhitzen. Fisch
darin bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten jeweils 3—4 Minuten braten.

4. Gemuse-Garnelen-Ragout mit Sud und
Kabeljaufilets auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit abgezupften Dillspitzen
garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 39gE,9gF,23gKH =
358 kcal (1497 kJ)

OFENZANDER MIT
couscous

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 200 g Fenchel

« 250 g Bio-Salatgurke

* 3 El WeiBweinessig

« 9 El Olivendl

«Salz

« Pfeffer

« 400 g dickes Zanderfilet (ohne Haut
und Graten)

« 8 Stiele Thymian

» 150 g Couscous

« 3 El Zitronensaft

» 1 El Raz el Hanout

« 5 Stiele Minze

« 5 Stiele glatte Petersilie

1. Fenchel putzen, waschen, vierteln,
Strunk entfernen. Fenchel langs in dunne
Scheiben hobeln. Gurke waschen und
schrag in dunne Scheiben hobeln. Fenchel
und Gurken mit Essig und 3 El Olivenol
mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Fischfilet quer halbieren und von
beiden Seiten mit Salz wurzen. 2 El
Olivenol in eine kleine ofenfeste Form
geben, 4 Stiele Thymian darin verteilen
und den Fisch darauflegen. Fisch mit

2 El Olivendl betraufeln, restlichen
Thymian daraufgeben und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 160 Grad (Gas 1-2,
Umluft 140 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 20 Minuten garen.

3. Inzwischen Couscous in einer Schussel
mit 300 ml kochendem Wasser Uber-
gieRen. Zitronensaft, Raz el Hanout und
etwas Salz zugeben, verrUhren und
zugedeckt 10 Minuten quellen lassen.
Minz- und Petersilienblatter abzupfen,
fein schneiden und mit restlichem
Olivenol unter den Couscous heben. Fisch
mit Couscous und Fenchel-Gurken-Salat
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 49 gE, 47 gF, 58 g KH =
896 kcal (3761 kJ)



CREMIGE SALATGRAUPEN
MIT WILDLACHS

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 1 Schalotte (40 g)

« 5 El Rapskernél

« 180 g Perlgraupen

+ 75 ml weiBer Wermut (z.B. Noilly Prat)

* 600 ml Gemusebruhe (heiB)

* 4-5 Stiele Estragon

« 1 Tl fein abgeriebene Bio-Zitronenschale

« Piment d’Espelette (ersatzweise Ca-
yennepfeffer)

* 600 g Wildlachsfilet (ohne Haut;
z.B. Keta-Lachs)

* 2 Mini-Rémersalate

+ 150 g Créme fraiche

«Salz

1. Schalotte in feine Wurfel schneiden
und in einem breiten Topf in 2 El heiBem
Rapskernol glasig dunsten. Graupen

unterrthren und kurz mitdunsten. Mit
Wermut abléschen und verdampfen lassen.
Bruhe zugeben und offen bei milder bis
mittlerer Hitze 25 Minuten garen, dabei
haufig umrohren.

2. Estragonblatter abzupfen, fein schneiden.

Mit restlichem Ol, Zitronenschale und
etwas Piment d’Espelette mischen. Lachs
in 4 Portionen schneiden, mit Gewurzal
bestreichen und mit der bestrichenen Seite
nach oben auf ein Backblech legen.

3. Romersalat putzen, waschen und quer in
1 cm breite Streifen schneiden. Créme
fraiche und Salatstreifen unter die Graupen

ruhren, zugedeckt 3—4 Minuten weitergaren.

4. Inzwischen den Lachs salzen und auf der
obersten Schiene unter dem vorgeheizten
Backofengrill 2—3 Minuten grillen. Mit den
Salatgraupen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 36 g E, 40gF, 36 gKH =
672 kcal (2815 kJ)

45

CREMIGE SALATGRAUPEN
MIT WILDLACHS

Volle Kraft voraus! Bevor der Lachs
unter dem Ofengrill gegart wird,
bekommt er noch kurz eine Salbung
mit GewUrzol

Fisch - SCHNELLE KUCHE e&t 121
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KARTOFFEL-BULETTEN MIT
RAUCHERMAKRELE

Fisch in der Nebenrolle! Die wahren Stars
auf diesem Teller sind die Buletten mit
Wirsing, Lauch und Kartoffeln.
Rezept Seite 125

122 e&t SCHNELLE KUCHE - Fisch
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LACHSFILET AUF .
BOHNEN-KURBIS-GEMUSE

Vorgeschmack auf den Herbst: KiUrbis,
Bohnen und Salbei erden den Lachs auf
Uberraschend angenehme Weise.
Rezept Seite 125

Fisch - SCHNELLE KUCHE e&t 123
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KABELJAU MIT
AVOCADO-KARTOFFEL-PUREE

Auf der Haut gebratenes Fischfilet mit
Koriander, Chili und Limettenbutter. Die
Avocado im PuUree wird einfach mitgestampft.
Rezept rechts



KARTOFFEL-
BULETTEN MIT
MAKRELE

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 4 Portionen

+ 400 g Wirsing

« 1 Stange Lauch

« 2 El Butter

*Salz

« Pfeffer

« 1 Bund Dill

« 2 El geriebener Meerrettich

+ 200 g Schmand

« 2 Rauchermakrelen (a ca. 300 g)
« 700 g Pellkartoffeln (gekocht)
« 1 Eigelb (KI. M)

* 5—-6 El Semmelbrosel

« Muskat (frisch gerieben)

« 4 El Butterschmalz

1. Wirsing putzen, waschen, in feine
Streifen schneiden. Lauch putzen,
waschen, in dunne Scheiben schneiden.
Butter in einem Topf erhitzen. Kohl

und Lauch darin 8—=10 Minuten dunsten.
Mit Salz und Pfeffer wurzen und
abkuhlen lassen.

2. Dillspitzen von den Stielen abzupfen
und fein hacken, dann mit Meerrettich
und Schmand verrthren und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Fische hauten und die
Filets ablosen.

3. Kartoffeln pellen und mit einer Gabel
zerdrucken. Gemuse, Eigelb und Semmel-
brosel untermischen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wurzen, anschlieBend zu einem
glatten Teig verkneten. Aus dem Teig

12 Buletten formen.

4. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen
und die Buletten darin portionsweise von
jeder Seite ca. 3 Minuten goldbraun
braten. Fertige Buletten im Backofen bei
100 Grad warm stellen. Mit Schmand und
Fisch anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 25 gE,598F, 47 gKH =
859 kcal (3593 kJ)

LACHSFILET AUF
BOHNEN-KURBIS-
GEMUSE

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL

FUr 2 Portionen

» 25 g Haselnusskerne (mit Haut)
« 1 Dose weiRe Bohnen (400 g)
* 400 g Hokkaido-KUrbis

« 1 kleine Zwiebel

« 3—4 Blatter Salbei

« 50 g mittelalter Pecorino

* 4-5 El Olivenél

«Salz

« Pfeffer

* 50 ml trockener WeiBwein

¢ 250 ml HGhnerbrihe

» 400 g Lachsfilet (ohne Haut)

1. HaselnUsse auf einem Backblech im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad

(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der

2. Schiene von unten 6 Minuten rosten,
herausnehmen und abkuhlen lassen.
Bohnen in ein Sieb geben, abspulen und
abtropfen lassen. Backofentemperatur auf
200 Grad (Gas 3, Umluft 180) erhohen.

2. Kurbis waschen, trocken tupfen,
halbieren. Kerne und Faden mit einem
Loffel herausschaben. Kurbis in 2 cm
groRe Wurfel schneiden. Zwiebel fein
wurfeln. Salbeiblatter fein schneiden.
Pecorino fein reiben.

3. 2 El Olivenol in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln und Kurbis darin 2 Minuten
dunsten. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Mit
WeiBwein abloschen und vollstandig
einkochen lassen. Bruhe zugieRen und
aufkochen. Kurbisgemuse bei mittlerer
Hitze zugedeckt 10—-15 Minuten garen.
Nach 8 Minuten Kochzeit Bohnen
zugeben, mit Salz und Pfeffer wurzen.

4. Inzwischen restliches Olivendl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Lachsfilet
halbieren und auf beiden Seiten leicht
salzen. Im heiBen Ol bei mittlerer Hitze
auf jeder Seite 3 Minuten braten. Lachs
herausnehmen, kurz ruhen lassen.

5. Gemuse vom Herd nehmen. 30 g
Pecorino und Salbei unterheben. Hasel-
nusse grob hacken. Gemuse und Lachs
auf Tellern anrichten, mit NUssen

und restlichem Pecorino bestreuen

und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 64 g E, 58 g F, 48 gKH =
1011 kcal (4237 kJ)

KABELJAU MIT
AVOCADO-
KARTOFFEL-PUREF

** MITTELSCHWER,
RAFFINIERT, SCHNELL

Fur 3 Portionen

* 600 g mehligkochende Kartoffeln
(z.B. Bintje)

e Salz

« 1 Bio-Limette

« 6 Stiele Koriandergrin

» 1 Tl Koriandersaat

« 1 Knoblauchzehe

* 100 ml Milch

« 1 Avocado

* 3 El Creme fraiche

« 1-2 El neutrales Ol (z.B. Maiskeimél)

« 6 Kabeljaufilets (a 80 g; mit Haut)

« 80 g Butter

« 4 Tl getrocknete Chiliflocken

1. Kartoffeln schalen, waschen, halbieren
und in kochendem Salzwasser 20—-25 Mi-
nuten garen. Inzwischen Limette hei®
waschen, trocken reiben, die Schale fein
abreiben, Limette halbieren und 2-3 El
Saft auspressen. Koriandergrun von den
Stielen abzupfen und fein schneiden.
Koriandersaat im Morser fein zerstoRen.
Knoblauch in Scheiben schneiden.

Milch erwarmen. Avocado halbieren und
den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch
am besten mit einem Essloffel aus der
Schale I6sen.

2. Kartoffeln abgieRen und gut aus-
dampfen lassen. Kartoffeln mit einem
Kartoffelstampfer grob zerdrucken.

Milch, Creme fraiche, Avocado zugeben
und unterruhren. Mit Salz, Limettenschale
und 1 El Limettensaft abschmecken und
warm stellen.

3.0l in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Fischfilets darin auf der
Hautseite 3—4 Minuten bei mittlerer
Hitze braten. Knoblauch und Koriander-
saat zugeben. Filets wenden, Butter
zugeben und aufschaumen. Fisch darin
in 1-2 Minuten zu Ende braten. Mit
Salz und restlichem Limettensaft
abschmecken.

4. Puree, Fisch und etwas Butter aus der
Pfanne auf Tellern anrichten. Mit
Koriandergrun und Chiliflocken bestreuen
und servieren. Restliche Butter separat
dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

PRO PORTION 6 gE,378F,31 gKH =
507 kcal (2124 kJ)

Fisch - SCHNELLE KUCHE e&t
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DESSERTS

Ein Essen ohne Nachtisch ist moglich, macht aber unserer
Meinung nach wenig Sinn. Auch wenn Eiskonfekt,
Mango-Creme oder Karamell-Parfait kalt gestellt werden
mussen, sind sie doch blitzschnell gemacht
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KARAMELL-PARFAIT

Wir haben da was vorbereitet: Das Parfait
ist schnell gemacht, muss aber Uber
Nacht gefrieren. Perfekt fur alle, die am
nachsten Tag Gaste erwarten.
Rezept Seite 132

Desserts - SCHNELLE KUCHE e&t 127
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ORANGENSALAT MIT
ZIMTSCHAUM

Der Eischaum mit Port und Marsala
wird mit Aroma-Orangen und Nougat-
Knusper zum sanften VerfUhrer.
Rezept Seite 132

128 e&t SCHNELLE KUCHE - Desserts
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EISKONFEKT MIT HIMBEEREN

Sommerschokolade, wie wir sie mogen:
Mit Kaffee, Himbeeren und Salzflocken
veredeln wir dieses Eiskonfekt.
Rezept Seite 132

Desserts - SCHNELLE KUCHE e&t 129



ZIEGENKASE-CRUMBLE MIT
ROTWEIN-ZWETSCHGEN

* EINFACH, SCHNELL

FUr 6 Portionen

«70 g Mehl

« 25 g Speisestarke + ca. 2 Tl

« 120 g Zucker

«Salz

« 50 g gehackte Haselnusskerne
« 1 Eigelb (KI. M)

« 70 g Butter (kalt)

* 600 g Zwetschgen

* 150 ml Rotwein

« 100 g Zwetschgenmus (Glas)

» 80 g Ziegenfrischkase

2 El Créeme fraiche

AuBerdem: Puderzucker zum Bestauben

1. Mehl, Starke, 70 g Zucker, 1 Prise Salz
und Haselnusse in einer Schussel mischen.
Eigelb und kalte Butter in Stucken dazu-
geben. Mit den Knethaken des Handruh-
rers oder den Handen rasch zu Streuseln
verkneten. 20 Minuten kalt stellen.

2. Zwetschgen waschen, halbieren und
entsteinen. Restlichen Zucker im Topf
hellbraun karamellisieren. Zwetschgen
zugeben, mit Wein abléschen und
einkochen, bis der Zucker geldst ist. 2 Tl
Starke mit wenig kaltem Wasser glatt
ruhren, Zwetschgenkompott damit leicht
binden. Zwetschgenmus einrthren.
Kompott auf 6 Schalchen verteilen.

3. Streusel auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 190 Grad
(Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der

2. Schiene von unten 15-20 Minuten
hellbraun backen.

4. Ziegenfrischkase mit Creme fraiche
verruhren. Streusel aus dem Ofen
nehmen, etwas abkuhlen lassen. Streusel
nach Belieben zusammen mit der Creme
auf den Zwetschgen verteilen. Mit
Puderzucker bestauben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kuhl-
und Backzeit 40 Minuten

PRO PORTION 4 gE, 14 gF,37 gKH =

310 kcal (1298 kJ)

40

Die Fruchte in Karamell sind mit Wein
abgeldscht und mit Zwetschgenmus
verfeinert. Ein Traum mit Nuss-Butter-
Broseln und leicht salziger Créme fraiche
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MANGO-AVOCADO-CREME

Samtweiche Erfrischung: Eingefrorene
Mangosticke werden eiskalt mit
Avocado puriert. Passionsfrucht steuert
Fruchtfleisch, Saft und Kerne bei.
Rezept Seite 135
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KARAMELL-
PARFAIT

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 4—-6 Portionen

PARFAIT
« 1 TI Ol (z.B. Maiskeimol)

« 250 ml Schlagsahne

« Mark von 2 Vanilleschote

« 200 g karamellisierte Kondensmilch

FRUCHTSAUCE

« 6 Passionsfruchte

« 150 ml Orangensaft

« > Tl Speisestarke

* 1 El Zucker

« V> reife Mango

AuBerdem: Kastenform (17 cm Lange)

1. FUr das Parfait eine Kastenform mit Ol
auspinseln und mit Klarsichtfolie belegen.
Schlagsahne und Vanillemark mit den
Quirlen des HandruUhrers (oder in der
KUuchenmaschine) steif schlagen. Karamel-
lisierte Kondensmilch nach und nach
unterruhren. Masse in die vorbereitete
Form fUllen und abgedeckt mindestens

4 Stunden (am besten Uber Nacht)
gefrieren lassen.

2. FUr die Fruchtsauce die Passionsfruchte
halbieren und das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauskratzen. In einen hohen
RUhrbecher geben, mit dem Schneidstab
kurz anpurieren und durch ein Sieb in
einen Topf streichen. 100 ml Orangensaft
und Zucker zugeben und aufkochen.
Restlichen Orangensaft und Starke glatt
ruhren. In den kochenden Sud geben,
unter Ruhren aufkochen und vom Herd
ziehen. Sauce in eine Schussel fullen und
vollstandig abkuhlen lassen.

3. Mango schalen, das Fruchtfleisch vom
Stein schneiden, klein wurfeln und unter
die Saftmischung heben.

4. Karamell-Parfait 10 Minuten vor dem
Servieren aus dem TiefkUhler nehmen
und etwas antauen lassen. Mithilfe der
Folie aus der Form heben und die Folie
entfernen. Parfait in Scheiben schneiden
und mit der Fruchtsauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus Kuhl-
und Gefrierzeit mindestens 4 Stunden

PRO PORTION (bei 6 Portionen) 4 g E, 24 g F,
28 g KH = 360 kcal (1512 kJ)

132 e&t SCHNELLE KUCHE - Desserts

ORANGENSALAT
MIT ZIMTSCHAUM

** MITTELSCHWER,
RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 6 Portionen

KNUSPER

+ 30 g Mehl

* 1 EiweiB (KI. S)

« 30 g Salzbutter

« 30 g Puderzucker

* 60 g weicher Turrén-Nougat (mit
gemahlenen Mandeln; z.B. von Rey;
Uber www.bosfood.de)

ORANGENSALAT

« 5 Bio-Orangen

« 1 El Zucker

« 1 kleines Stuck Zimtstange (ca. 2 cm
Lange)

« 1 Tl Speisestarke

ZIMTSCHAUM

« 2 Eigelbe (KI. M)

« 30 g brauner Zucker

« > Tl gemahlener Zimt

« 70 ml weier Portwein
AuBerdem: Silikon-Backmatte

1. FUr den Knusper Mehl sieben. EiweiR
mit den Quirlen des HandrUhrers steif
schlagen. Salzbutter und Puderzucker in
einer Schussel mit den Quirlen des
HandrUhrers schaumig-weiR aufschlagen.
Mehl am besten mit dem Teigspatel
unterruhren, EiweiR unterheben. Masse
dunn auf ein mit einer Silikon-Backmatte
(ersatzweise Backpapier) belegtes
Backblech streichen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft
180 Grad) auf der 2. Schiene von unten
6—7 Minuten hellbraun backen. Knusper
vollstandig abkuhlen lassen und mit den
Handen zerbroseln.

2. FUr den Orangensalat 4 Orangen so
schalen, dass die weiRe Haut vollstandig
entfernt wird. Orangen vierteln, das
weike Innere herausschneiden, Orangen
in 3 cm groRe Stucke schneiden und im
Sieb abtropfen lassen. Von restlicher
Orange die Schale fein abreiben, den Saft
(100-150 ml) auspressen. Saft im Topf
mit Zucker, Orangenschale und Zimtstange
aufkochen, mit in etwas kaltem Wasser
angerUhrter Starke leicht binden.
Zimtstange entfernen. Orangen zugeben
und mischen.

3. FUr den Zimtschaum Eigelbe mit Zucker
und Zimt in einem Schlagkessel Uber dem
heiBen Wasserbad mit den Quirlen des
Handruhrers in 3—4 Minuten cremig-dick-
lich aufschlagen, bis die Masse ihr

Volumen verdoppelt hat. Unter Ruhren
auf kleiner Stufe nach und nach Portwein
zugeben. 5 Minuten auf mittlerer Stufe
weiterrUhren, bis ein cremig-dicklicher
Schaum entsteht.

4. Orangensalat mit Zimtschaum und
Knusper in kleinen Schalen anrichten.
Turrén-Nougat mit den Fingern zerbro-
seln, daruberstreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 5gE, 10gF, 34 ¢g
KH = 270 kcal (1130 kJ)

EISKONFEKT MIT
HIMBEEREN

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN,
RAFFINIERT, SCHNELL

FUr 15-20 Stuck

» 100 g Bitterkuvertire (70 % Kakao)

« 100 g Vollmilchkuvertire (50% Kakao)

+ 100 ml Schlagsahne

« 1 Tl Espressobohnen (ca. 4 g)

+ 10 g gefriergetrocknete Himbeeren
(z.B. Uber www.bosfood.de )

« 100 g Butter (weich)

« 1 Tl Salzflocken (z.B. Maldon;
ersatzweise Fleur de sel)

AuBerdem: 1-2 EiswUrfelbereiter

(z.B. aus Silikon, Kunststoff oder Metall),

Spritzbeutel mit groBerer Lochtulle

1. KuvertUren hacken und im heiBen
Wasserbad schmelzen. Sahne aufkochen,
mit der Kuverture verruhren. Auf
Zimmertemperatur abkuhlen lassen.

2. Espressobohnen im Morser zerkleinern.
Himbeeren vorsichtig (nicht zu fein) in
kleine Segmente teilen.

3. Butter mit den Quirlen des HandrUhrers
5 Minuten cremig aufschlagen. Kuverture-
Sahne-Mischung zugig unterrUhren.
Espressobohnen, Himbeeren und Salz-
flocken locker unterheben. Masse in einen
Spritzbeutel mit groRerer Lochtulle fullen
und in die EiswuUrfelformen spritzen.
Oberflache glatt streichen. Mit Klarsicht-
folie bedecken und mindestens 6 Stunden
einfrieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Kuhlzeit
mindestens 6 Stunden

PRO PORTION (bei 20 Sticken) 1 gE, 8 gF,
6 g KH = 102 kcal (426 kJ)
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TONKABOHNEN-MILCHREIS
MIT MANGO

Sudsee-Feeling auf dem Loéffel:

Der Milchreis zeigt sich von einer vollig
neuen Seite. Mit Mango und Limettenzucker
macht er auf exotisch.

Rezept Seite 135

Desserts - SCHNELLE KUCHE e&t 133
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ERDBEER-ANIS-KOMPOTT MIT
SCHOKO-CREME

Loffelweise Gluck: Die leicht herbe
Creme aus Zartbitterschokolade
unterstreicht die SuRe der Erdbeeren und
die zarte Anisnote im Kompott.
Rezept rechts

134 e&t SCHNELLE KUCHE - Desserts



MANGO-AVOCADO-
CREME

* EINFACH, SCHNELL
FUr 4—6 Portionen

« 1 reife Mango (450 g)

« 2 El Zitronensaft

« 8 Passionsfruchte

* 30 g Zucker

« 1 reife Avocado (200 g)
« 1 El Puderzucker

1. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden, dann klein schneiden, mit 1 El
Zitronensaft betraufeln und in einem
hohen Ruhrbecher 1 Stunde einfrieren.

2. Inzwischen Passionsfruchte halbieren.
Fruchtfleisch und Kerne in einem
Ruhrbecher mit dem Schneidstab 2-mal
anpurieren. Durch ein feines Sieb in einen
kleinen Topf streichen (ergibt 150 ml
Passionsfruchtsaft). 1 El der Kerne zum
Saft in den Topf geben. Zucker einrthren.
Bei milder Hitze unterruhren, bis knapp
unter dem Siedepunkt erhitzen, damit der
Saft leicht andickt. AbkUhlen lassen
(dauert ca. 20 Minuten).

3. Inzwischen Avocado halbieren, Kern
entfernen, Fruchtfleisch mit einem
Essloffel aus der Schale heben. Mit
restlichem Zitronensaft mischen. Avocado
zur gefrorenen Mango in den Becher
geben, Puderzucker zugeben, mit dem
Schneidstab sehr fein pUrieren. Creme
und Passionsfrucht-Pulpe in kleinen
Glasern anrichten. Sofort kalt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Gefrierzeit
1 Stunde

PRO PORTION (bei 6 Portionen) 1 gE, 4 gF,
16 g KH = 112 kcal (467 kJ)

Tipp Avocado und Mango mussen
verzehrreif sein, damit sie sich zu einer
homogenen Masse verarbeiten lassen.

TONKABOHNEN-
MILCHREIS
MIT MANGO

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 3 El Zucker

* 600 ml Milch

* 200 ml Schlagsahne

« %2 Tl Tonkabohne (fein gerieben)
*Salz

» 150 g Risotto-Reis

« 1 Bio-Limette

1 reife Mango

« 2 Stiele Minze

1. FUr den Tonkabohnen-Milchreis

2 El Zucker mit Milch, Sahne, Tonkabohne
und 1 Prise Salz kurz aufkochen. Reis
zugeben und bei milder Hitze unter
Ruhren ca. 25 Minuten garen.

2. Inzwischen fur den Limettenzucker die
Limette waschen und trocken reiben. Die
Limettenschale fein abreiben und mit dem
restlichen Zucker mischen. Mango
schalen, das Fruchtfleisch vom Stein
schneiden, anschlieBend in grobe Stucke
schneiden.

3. Milchreis mit Mangostucken in tiefen
Tellern anrichten. Mit Limettenzucker und
abgezupften Minzblattern bestreuen und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 18 gE,42gF, 123 gKH =
972 kcal (4067 kJ)

ERDBEER-ANIS-
KOMPOTT MIT
SCHOKO-CREME

* EINFACH, RAFFINIERT,
SCHNELL

FUr 4 Portionen

2 Vanilleschote

* 500 g Erdbeeren

« 1 El Speisestarke

« 200 ml roter Traubensaft

« 2 El Zitronensaft

* 1-2 Tl Anissaat

* 40 g Zucker

» 120 g Zartbitterkuverture (50 % Kakao)
* 200 ml Schlagsahne

* 4 El Rum

AuBerdem: 4 Glaser (a ca. 250 ml Inhalt)

1. FUr das Kompott Vanilleschote langs
einschneiden und das Mark heraus-
kratzen. Erdbeeren waschen, putzen,
vierteln. Speisestarke mit 2 El Trauben-
saft und Zitronensaft glatt rohren. Anis
in einem Topf so lange rosten, bis er zu
duften beginnt. Abkuhlen lassen und in
einem Morser grob zerstoBen. Vanille-
mark und -schote, restlichen Traubensaft
und Zucker zuruck in den Topf geben
und aufkochen lassen. Starke einruhren
und nochmals kurz aufkochen lassen.
Erdbeeren unterheben. Kompott in eine
Schussel fullen und vollstandig abkuhlen
lassen. Vanilleschote entfernen und % des
Erdbeerkompotts auf 4 Glaser verteilen.

2. FUr die Creme von der KuvertUre mit
einem Messer (oder Sparschaler) 20 g
dunne Spane hobeln und beiseitestellen.
Restliche Kuverture fein hacken. Sahne
steif schlagen, Rum kurz unterrUhren.
Kuverture im Wasserbad schmelzen und
in eine Schussel umfullen. Die Halfte der
Schlagsahne zUgig mit dem Schneebesen
unterrUhren. Restliche Sahne unterheben.
Creme auf die Erdbeeren in den Glasern
verteilen, 1 Stunde kalt stellen. Zum
Servieren restliches Erdbeerkompott auf
die Schokoladencreme verteilen. Mit
Schoko-Spanen garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PRO PORTION 4 gE, 27 gF, 43 gKH =
481 kcal (2010 kJ)

Desserts - SCHNELLE KUCHE e&t
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STULLEN

Brotzeit mit Wurst und Kase kann man machen, muss man aber
nicht. Wir haben vier fantastische Aufstriche zubereitet,
Lowenzahn gepfluckt und SURkartoffeln gerostet — fur
wundervolle Schnittchen, die lange in Erinnerung bleiben
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SCHWARZE-BOHNEN-
AUFSTRICH MIT BACON

Schwarze Bohnen und knuspriger Bacon
treten als deftiges Duo auf, stimmig erganzt
von Avocado, Tomate und Zwiebel.
Rezept Seite 142

25

FORELLENAUFSTRICH MIT El

Gerauchertes Forellenfilet gibt den Ton an,
Ei, Mayonnaise und Joghurt lassen
Milde walten. Erfrischend dazu:
Kresse und Schnittlauch.

Rezept Seite 142

Stullen - SCHNELLE KUCHE e&t 137
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CROSTINI MIT BOHNENPUREE
UND LOWENZAHN

Mit jungem Olivendl und Dicken Bohnen,
grasig-frisch und samig-fein — einfach
raffiniert als Snack vorweg.
Rezept Seite 142
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REUBEN-SANDWICH

FUr New-York-Fans: Uberbackenes Bauern-
brot mit Corned Beef, Emmentaler und

Sauerkraut, die Spiegeleier sind die Krénung.

Rezept Seite 142

Stullen - SCHNELLE KUCHE e&t 139
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OFFENES SUSSKARTOFFEL-
SANDWICH

Kostlicher Hochstapler: Auf Paprika-
Mayonnaise werden warme SuBkartoffel-
scheiben Ziegenkase und Rauke geschichtet.
Rezept Seite 144
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ROTE-BETE-AUFSTRICH

Erdige Bete spielt hier die erste
Geige, sanft begleitet
von cremigem Hirtenkase und
frischem Basilikum.
Rezept Seite 144

35

ROTE-LINSEN-
AUFSTRICH

Da steckt Musik drin: Gerostete
Sonnenblumenkerne unterstreichen
die nussigen Nuancen der Linsen.
Curry und Kurkuma bringen Wurze.
Rezept Seite 144




SCHWWARZE-
BOHNEN-AUFSTRICH
MIT BACON

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 10—12 Portionen

« 50 g Bacon (in Scheiben)
+80 g Zwiebeln
« 4 Tl gemahlener KreuzkiUmmel
« 1 Dose schwarze Bohnen
(400 g Fillmenge)
« 50 ml Geflugelbrihe
« Salz « Pfeffer
« 1-2 Tl Limettensaft
+ 100 g Kirschtomaten
« 2 Avocado

1. Bacon in einer Pfanne knusprig
auslassen und auf Kuchenpapier ab-
tropfen lassen.

2. Zwiebeln in feine Ringe schneiden und
mit dem Kummel im Bratfett bei mittlerer
Hitze 6 Minuten goldbraun braten.

3. Bohnen im Sieb abspUlen und abtrop-
fen lassen. Mit der GeflugelbrUhe und der
Halfte der Zwiebeln in einen hohen
RUhrbecher geben und mit dem Schneid-
stab grob purieren. Mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft wurzen.

4. Tomaten waschen, vierteln, entkernen
und in feine Streifen schneiden. Avocado
entkernen, das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herausheben und in feine Wurfel
schneiden. Bohnenpuree in eine Schussel
geben und mit Tomaten, zerbroseltem
Bacon, restlichen Zwiebeln und Avocado
belegt servieren. Halt sich abgedeckt

im Kuhlschrank gelagert 3—4 Tage.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION (bei 12 Portionen) 3gE, 2 gF,
4 g KH =52 kcal (218 kJ)

FORELLEN-AUFSTRICH MIT El

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

Fur 10—12 Portionen

« 2 Eier (KI. M)

+ 150 g Mayonnaise

« 50 g Joghurt (1,5% Fett)

« 1 El Zitronensaft

» 120 g gerauchtertes Forellenfilet
« a2 Bund Schnittlauch

« 1 Beet Kresse

*Salz

« Pfeffer

AuBerdem: 2 sterilisierte Twist-off-Glaser
(ca. a 250 ml Inhalt)

142 e&t SCHNELLE KUCHE - Stullen

1. Eier in kochendem Wasser 8 Minuten
hart garen. Abschrecken, pellen und
abkuhlen lassen.

2. Mayonnaise, Joghurt und Zitronensaft
glatt rUhren. Forellenfilet zerzupfen,
eventuell Graten entfernen, Eier hacken
und beides unterrthren. Schnittlauch in
feine Rollchen schneiden, Kresse vom
Beet schneiden. Alles mischen und mit
Salz und Pfeffer wurzen. Halt sich in
sterilisierte Twist-off-Glaser gefullt im
KUhlschrank 2 Tage.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

PRO PORTION (bei 12 Portionen) 3gE, 11 gF,
1 g KH = 118 kcal (495 kJ)

CROSTINI MIT
BOHNENPUREE
UND LOWENZAHN

* EINFACH, SCHNELL,
VEGAN

Fur 12 Stuck

* 12 groBe Léwenzahnblatter
+ 600 g TK-Dicke-Bohnen
«Salz

« 2 kleine Knoblauchzehen

« 70 ml sehr gutes Olivendl

* 100 ml GemuUsebrihe

« Pfeffer

« 12 El Olivendl (zum Braten)
« 1 kleine rote Pfefferschote
« 12 Scheiben Baguette

1. Lowenzahn sehr grundlich waschen
und trocken schleudern. Blattspitzen

5 c¢m lang abschneiden und beiseite-
stellen. Restlichen Léwenzahn in ca. 2 cm
breite StUcke schneiden.

2. Dicke Bohnen in einem Topf mit
reichlich kochendem Salzwasser ca.

3 Minuten blanchieren, in ein Sieb gieRen,
in Eiswasser abschrecken und gut
abtropfen lassen. Bohnenkerne aus den
Hauten drucken.

3. 1 Knoblauchzehe klein schneiden.
Bohnen in ein hohes schmales Gefag
geben und mit sehr gutem Olivenol

(70 ml), GemUsebruhe und klein geschnit-
tenem Knoblauch mit dem Schneidstab
ZU einer homogenen Masse purieren.
PUree mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. 3 El Qlivendl bei mittlerer Hitze in
einer groBen Pfanne erhitzen, restliche
Knoblauchzehe in dUnne Scheiben
schneiden und darin glasig dunsten.
Pfefferschote waschen, putzen, langs

halbieren, entkernen und in feine Ringe
schneiden. Pfefferschote und klein
geschnittenen Lowenzahn zum Knoblauch
in die Pfanne geben, 2 Minuten anbraten.
Lowenzahnspitzen zugeben und weitere
30 Sekunden durchschwenken.

5. Baguette-Scheiben mit restlichem
Olivenol betraufeln, in einer breiten
Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten rosten.

6. Bohnenpuree erwarmen, auf den
Crostini verteilen, den Lowenzahn darauf
verteilen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 4 gE, 16 gF, 15gKH =
230 kcal (967 kJ)

Tipp Olivenol eignet sich zum Braten, als

Geschmackszutat sollte es ein erstklassi-

ges sein, ,nativ extra“ bzw. ,extra vergine".
Zu den Crostini empfehlen wir ein junges

Ol mit frischer, grasiger Note.

REUBEN-
SANDWICH

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

» 1 Dose 3-Minuten-Sauerkraut
(400 g FUllmenge)

« /2 Bund Schnittlauch

« 2 El geriebener Meerrettich

* 4 E|l Mayonnaise

« 3 El Ketchup

» 1 Tl Worcestershiresauce

» 1 Prise Cayennepfeffer

*Salz

« Pfeffer

« 1 kleines Glas Cornichons
(110 g FOllmenge)

« 4 Scheiben Bauernbrot

« 3 El Butter

» 12 Scheiben Corned Beef

* 4 Scheiben Emmentaler

« 4 Eier (KI. M)

1. Sauerkraut im Sieb abtropfen lassen,
leicht ausdrucken und in einem Topf
5 Minuten bei milder Hitze erwarmen.

2. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden
und mit Meerrettich, Mayonnaise,
Ketchup, Worcestershiresauce und
Cayennepfeffer verruhren. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

3. 8 Cornichons langs in Scheiben schnei-
den. Brotscheiben quer halbieren und
mit 2 El Butter bestreichen. 4 Halften mit

DAS REZEPT GEHT WEITER AUF SEITE 144
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Nordisch by Nature: Dank Lachs und Dill
zeigt sich dieser Stullen-Klassiker in neuem
Gewand. Steht ihm gut!
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Sauerkraut, Corned Beef, Kase und
Cornichon-Scheiben belegen und mit den
restlichen Brotscheiben nebeneinander
auf ein Backblech legen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft
180 Grad) auf der mittleren Schiene

10 Minuten Uberbacken.

4. Restliche Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Eier darin zu Spiegel-
eiern braten. Belegte Brotscheiben mit
Sauce betraufeln, mit den restlichen
Brotscheiben und Eiern belegen und mit
den restlichen Cornichons servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 32 g8E,458F, 358KH =
706 kcal (2958 kJ)

OFFENES
SUSSKARTOFFEL-
SANDWICH

* EINFACH, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 2—4 Portionen

+ 600 g SuBKartoffeln

« 5 El Olivenoél

«Salz

« Pfeffer

« 30 g Rauke

« 25 g gesalzene Pistazienkerne (geschalt)

+ 100 g gegrillte Paprikaschoten (Glas;
abgetropft)

« 3 Tl Chiliflocken

« 5 Tl Salatmayonnaise

* 200 g Ziegenweichkase

« 4 Scheiben Roggenbrot (a 60 g)

« 2 Tl fein abgeriebene
Bio-Limettenschale

1. Backofen mit Backblech auf der
mittleren Schiene auf 220 Grad (Gas 3—4,
Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen.
SuRkartoffeln schalen und in 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Scheiben von beiden
Seiten mit 3 El Ol bestreichen, salzen und
pfeffern. Auf dem heiRen Blech verteilen,
15 Minuten garen.

2. Rauke putzen, waschen und trocken
schleudern. Pistazien hacken. Abgetropfte
Paprika und 1-2 Tl Chiliflocken in einen
hohen Ruhrbecher geben und mit dem
Schneidstab fein purieren. Mayonnaise
mit einem Loffel unterrUhren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Ziegenkase in
5 mm dicke Scheiben schneiden.

3. Brotscheiben auf dem Rost auf der
2. Schiene von oben (Uber den SuRkartof-
feln) 6—-8 Minuten rosten, etwas abkuhlen
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lassen. Brote mit der Paprika-Mayonnaise
bestreichen und mit Limettenschale
bestreuen. Die noch warmen SuRkartof-
felscheiben darauf verteilen und mit
Ziegenkase belegen. Belegte Brote mit
Chiliflocken und Pistazien bestreuen, die
Rauke darauf verteilen und mit dem
restlichen Ol betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION (bei 4 Portionen) 18 g E, 32 gF,
62 g KH = 643 kcal (2700 kJ)

ROTE-BETE-
AUFSTRICH

* EINFACH, GUT
VORZUBEREITEN,
SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 8—10 Portionen

+ 350 g Rote Bete (vorgegart; vakuumiert)
« 1 El Olivenoél

+ 150 g cremiger Hirtenkase

«Salz

« Pfeffer

AuBerdem: Basilikumblatter zum
Garnieren, 2 sterilisierte Twist-off-Glaser
(@ 250 ml Inhalt)

1. Rote Bete in grobe Wurfel schneiden
(mit Kuchenhandschuhen arbeiten!)
und mit dem Olivenol in einem hohen
RUhrbecher fein purieren. Hirtenkase
verruhren und mit der Roten Bete
mischen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Rote-Bete-Aufstrich zum Servieren

mit frischem Basilikum garnieren. Halt
sich in sterilisierte Twist-off-Glaser gefullt
im Kuhlschrank etwa 1 Woche.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

PRO PORTION (bei 10 Portionen) 3gE,4gF,
3 g KH = 67 kcal (282 kJ)

ROTE-LINSEN-AUFSTRICH

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL,
VEGAN

FUr 10-12 Portionen

« 50 g Sonnenblumenkerne
50 g Zwiebeln

« 1 El Sonnenblumenél

« 1 El mildes Currypulver

« 1 Tl gemahlene Kurkuma
* 40 g Sultaninen

« 100 g rote Linsen

* 300 ml GemuUsebrihe

« 10 Stiele Koriandergrin
AuBerdem: 2 sterilisierte Twist-off-Glaser
(a 300 ml Inhalt)

1. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten, anschlieRend
beiseitestellen.

2. Zwiebeln in feine Wurfel schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze

5 Minuten dunsten. Curry, Kurkuma,
Sultaninen und Linsen zugeben und mit
Gemusebruhe auffullen. Zugedeckt

20 Minuten leise kochen lassen.

3. 1 El der gerosteten Sonnenblumen-
kerne zum Garnieren beiseitestellen.
Restliche Sonnenblumenkerne zu den
Linsen in den Topf geben und alles mit
dem Schneidstab fein purieren. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wurzen und
abkuhlen lassen.

4. Korianderblatter von den Stielen
abzupfen und fein hacken. Aufstrich mit
restlichen Sonnenblumenkernen und
Koriander bestreuen und servieren. Halt
sich in sterilisierte Twist-off-Glaser gefullt
im KuUhlschrank etwa 1 Woche.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION (bei 12 Portionen) 3gE, 2 gF,
8 g KH = 67 kcal (282 kJ)

STRAMMER MAX
MIT LACHS

* EINFACH, SCHNELL

FUr 1-2 Portionen

» 1 Scheibe Bauernbrot

« 10 g Butter

* 2 Tl Meerrettich

« 80 g Raucherlachs

« 2 Tl neutrales Ol (z.B. Maiskeimol)
« 2 Eier (KI. M)

« Pfeffer

« etwas Dill zum Garnieren

1.Brot im Backofen oder Toaster rosten.
Mit Butter und Meerrettich bestreichen
und mit Raucherlachs belegen.

2.0l in einer Pfanne erhitzen und die Eier
darin zu Spiegeleiern braten. Mit Pfeffer
wurzen und auf dem Lachsbrot verteilen.
Mit grob zerzupftem Dill servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

PRO PORTION (bei 2 Portionen) 16 gE, 17 g F,
15 g KH = 285 kcal (1196 kJ)
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REZEPTVERZEICHNTS

FLEISCH

Frikadellen mit Quetschkartoffeln

Grune-Erbsen-Suppe mit Minzschaum

Hahnchen-Curry mit sURer Sojasauce

HUhnerbrust mit Ofenfenchel und Kartoffel-Apfel-Stampf ...

Kalbskotelett mit Paprika-Spinat-Salat

Kalbstatar mit Fenchelsalat

Knusperschnitzel mit GemuUsestampf

Kokos-Zitronen-Huhn

Lammruckenfilet auf zweierlei Bohnen

Linguine mit Spinat und Hahnchenbrust ..o

Monte-Christo-Toast

Nudeleintopf, groner

Nudel-Paella mit Chorizo

Reisnudeln mit Chinakohl und Hahnchen .........cccoooeoieieeeieicennns

Reuben-Sandwich

Rumpsteak in pikanter Ei-Hulle mit buntem Salat .....................

Salsiccia mit Polenta und Rotweinsauce

Schnitzel, Uberbackene, mit Salat

Schwarze-Bohnen-Aufstrich mit Bacon ........ccccoeeeeeeveeveerenennnes

Schweinefilet mit Salbei und Kartoffelstampf .......cccocovvivinenne

Thai-Curry, gelbes, mit Schweinefleisch

Thai-Rindfleisch-Salat
Zitronenhahnchen

FISCH

Bratnudeln, asiatische, mit Garnelen

38

Carbonara mit Bohnen und Garnelen

35

Ceviche-Salat, warmer
Fisch-Bowl, orientalische
Forelle mit Paprika-Krduter-Salat
Forellenaufstrich mit Ei
Garnelen-Curry
Joghurt-Gurken-Suppe mit Garnelen

109
118
120
142
117
27

Kabeljau mit Avocado-Kartoffel-PUree .........ninneens
Kabeljau mit Garnelen-Ragout
Kartoffelbuletten mit Makrele
Kater-Eier im Glas

125
120
125
17

Lachsfilet auf Bohnen-KUrbis-GemuUSe .......cccoeivverrereereerneeennens
Ofenlachs auf Lorbeerkartoffeln
Ofenzander mit Couscous
Salatgraupen, cremige, mit Wildlachs
Sardinen, gebratene, mit BOhNENPUree ........cooveeveevveeeeerennnes
Strammer Max mit Lachs
Zander-Spitzkohl-Ragout

VEGETARISCH

Auberginen-Auflauf

125
116
120
121
117
143
117

Avocado-Frischkase mit Grapefruit

Espresso-Risotto mit Honig-Feigen

Flammkuchen mit Hummus, Spinat und Feta .......cccooovevieenns

Gelbe-Linsen-Suppe mit Pak choi

Gewurz-Couscous mit Chili-Mohren

Gnocchi mit Kirschtomaten

HUttenkase-Galettes mit Cashewkernen und Dill ......................

Kase-Spaghetti
Kartoffel-Schafskase-Packchen

KUrbis-Birnen-Tarte

KuUrbis mit Berberitzen-Reis

KUrbis-Tarte mit Blauschimmelkase
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Maispuffer mit scharfer Salsa

Melonen-Gazpacho

Minestrone mit Pastinaken und Reisnudeln ........cccoovveveivennne

Omelett mit Tomaten und Avocado

Orecchiette mit Rahmwirsing

Parmesan-Frittata mit grunem Spargel

Pfannkuchen, koreanische

Pilze, gefUlite

Polenta-Auflauf

Radieschen-Buttermilch-Suppe mit Relish ......cccoooeeieieeievenns

Ratatouille-Pasta

Rote-Bete-Aufstrich

Scones mit Cheddar

Spaghetti mit Linsen-Bolognese

SuRkartoffel-Sandwich, offenes
Zucchini in Curry-Tomaten-Sauce

SALATE

Avocado-Brot-Salat
Blumenkohlsalat mit Feigen und Ducca-Dressing .....................
Brotsalat
Linsen-Bohnen-Salat mit Halloumi
Mangold-Nudel-Salat
Melonensalat mit Mozzarella
Rauke-Krauter-Salat mit Bimi, Mozzarella und Feigen ............
Spargel-Blumenkohl-Salat

SUSs

Blaubeer-Schoko-Pancakes

104
101
107
107
107
104
104
109

Eiskonfekt mit Himbeeren
Erdbeer-Anis-Kompott mit SChoko-Creme .........cccoovvveiveireienene
Frichtejoghurt

132

Karamell-Parfait
Mango-Avocado-Creme
Orangensalat mit Zimtschaum

Tonkabohnen-Milchreis mit Mango
Vanilleeis mit Cognac-Kirschen

Ziegenkase-Crumble mit Rotwein-Zwetschgen ........cccccooeueeee.

GETRANKE

Birnen-Aperitif

Cynar-Aperitif

Lillet Orange

Mango-Smoothie

Melonen-Gurken-Drink

Zwetschgen-Fizz

In Rot: unser Titelrezept






Bravocano!

Unsere leckeren EDEKA Hass-Avocados haben wir besonders lieb:
Nicht zuletzt wegen ihres cremig-zarten Fruchtileisches: Denn sie bleiben
langer am Baum, kommen genussreif in den Markt und dann direkt aufs
Fruhstucksbrot. Alles furden perfekten Genuss gibt's auf edeka.de




