
        
            
                
            
        

    
Vegetarisch


Vegetarisch

Genuss satt – auch ohne Fleisch? Mit unseren abwechslungsreichen Rezepten aus aller Welt kommen die vermeintlichen „Beilagen“ genz groß raus! Köstliche Salate und knackiges Gemüse überzeugen genauso wie Raffinietes mit Kartoffeln, Reis und Nudeln oder vollwertiges rund um Getreide und Hülsenfrüchte.

Bringen Sie Abwechslung auf Ihren Tisch und verwöhnen Sie sich und Ihre Familie mit verlockenden Ideen und immer neuen Kombinationen, bei denen Fleisch, Wurst und Fisch schnell in Vergessenheit geraten.
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Immer mehr Menschen möchten ganz auf Fleich verzichten oder ihren Fleischgenuss zumindest reduzieren – aus ganz verschiedenen Gründen: Einigen dürfte der Appetit durch Fleischskandale und Berichte über Massentierhaltung vergangen sein, andere möchten sich durch weniger Fleischgenuss gesundheitsbewusster ernähren, wieder andere vertreten ethische Grundsätze. Wie auch immer die Gründe lauten – fest steht: Wer vegetarisch isst, muss auf Genuss und Vielfalt nicht verzichten, sondern kann ohne Probleme täglich delikate Gerichte auf den Tisch zaubern!

Ausgewogene Ernährung

Warum wir essen müssen, ist einfach erklärt: Wir verbrauchen ständig Energie, die ersetzt werden muss. Mit der Nahrung nehmen wir Eiweiße, Kohlenhydrate, Fette, Mineralstoffe, Spurenelemente, Vitamine und Ballaststoffe auf, die im Körper in Energie umgewandelt werden und ihn mit allen lebensnotwendigen Nährstoffen versorgen.

Ausgewogenheit sollte deshalb das A und O Ihrer Ernährung sein, ganz besonders dann, wenn Sie auf Fleisch verzichten. Vegetarisch essen bedeutet nämlich keineswegs, die gesunde Balance Ihres Nähr- und Mineralstoff-Haushaltes aufs Spiel setzen zu müssen, schließlich können alle Nährstoffe auch durch pflanzliche Produkte, Milchprodukte, Eier oder Fisch ersetzt werden.

Eiweiß

Eiweiß benötigt der Körper für den Aufbau von Muskeln und Organen, aber auch für die Bildung von Blut und Hormonen. Eiweiß kann tierischer oder pflanzlicher Herkunft sein. Wer kein oder nur wenig Fleisch isst, sollte darauf achten, genug Eiweiß aus anderen Eiweißträgern zu sich zu nehmen. Dies können Milch- und Getreideprodukte, Eier, Hülsenfrüchte, Obst, Soja oder Nüsse sein.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind besonders wichtig für den Aufbau der Muskeln sowie für Gehirn- und Nervenzellen. Kohlenhydrate sind reichlich in Getreide, Gemüse, Vollkornprodukten und Kartoffeln enthalten.

Fett

Fett ist ein unentbehrlicher Lebensbaustein für den menschlichen Körper. Aber auch hier können Sie sehr gut ohne Fleisch auskommen, da die pflanzlichen Fette bis auf wenige Ausnahmen ohnehin ungesättigt und damit wesentlich gesünder sind als die tierischen.
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Vitamine und Mineralstoffe

Vitamine und Mineralstoffe liefern keine Energie, haben aber ganz vielfältige Aufgaben in unserem Körper zu erfüllen und sind notwendig, damit die Stoffwechselvorgänge problemlos ablaufen können und das Immunsystem gestärkt wird. Da der Körper Vitamine selbst nur in sehr geringem Maße erzeugen kann, müssen sie mit der Nahrung unbedingt aufgenommen werden. Vitamin- und Mineralstofflieferanten sind vor allem Gemüse und Obst.

Spurenelemente

Spurenelemente sind für unseren Körper ebenfalls unentbehrlich und für viele Funktionen sogar lebenswichtig. Doch auch sie können durch Obst, Getreide, Gemüse, Ei oder Milchprodukte aufgenommen werden.

Daher kann auch häufig bei Fleischverzicht auftretendem Eisenmangel durch die richtige Ernährung entgegengewirkt werden. Durch häufigen Genuss von Vollkornbrot, Hülsenfrüchten oder grünem Gemüse kann der Eisenhaushalt im Gleichgewicht gehalten werden.

Gesund ohne Fleisch

Wer kein oder nur wenig Fleisch zu sich nimmt, muss Nährstoffmangel also keineswegs fürchten, wenn er sich abwechslungsreich ernährt und seine Speisen und Gerichte richtig kombiniert. Und ungesund ist der Verzicht auf Fleisch ohnehin nicht, im Gegenteil:

Wer sich vegetarisch ernährt, hat in der Regel einen niedrigeren Cholesterinspiegel als Fleischesser, leidet seltener an Übergewicht, verringert sein Risiko, an Krebs, Diabetes oder Gicht zu erkranken und reduziert das Infarktrisiko infolge zu hohen Blutdrucks.
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Rohkostsalat

mit Walnuss–Vinaigrette

Für 4 Portionen

150 g Möhren

150 g Staudensellerie

2 Romana-Salatherzen

1 Apfel (150 g)

4 El Weißweinessig

6 El Öl

3 El Walnussöl

Salz

Pfeffer

1/2 Tl Zucker

50 g Walnusskerne

4 Stiele glatte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 485 kcal/2037 kJ 26 g E, 39 g F, 9 g KH

1 Möhren waschen, schälen und schräg in dünne Scheiben schneiden. Staudensellerie waschen, schälen, die Fäden abziehen und die Stangen ebenfalls schräg in dünne Scheiben schneiden. Das helle Grün hacken und beiseitelegen.

2 Romana-Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Apfel waschen, vierteln, entkernen und in feine Spalten schneiden, mit 1 El Essig mischen.

3 Öl und Walnussöl mit 3 El Essig, Salz, Pfeffer und Zucker zu einer Vinaigrette verrühren.

4 Walnusskerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Die Petersilie waschen, trocknen, Blätter abzupfen und grob hacken. Apfelspalten, Gemüse und Romana-Salat auf einer Platte anrichten und mit der Vinaigrette beträufeln. Vorsichtig mischen und mit Walnusskernen, Petersilie und Selleriegrün garnieren.


[image: Image]


[image: Image]


Zucchinisalat

mit Rosinen und Oliven

Für 4 Portionen

2 El Sherry

2 El Sherry-Essig

4 El Olivenöl

1 Tl Senf

Salz

Pfeffer

100 g Rosinen

150 g Schafskäse

200 g schwarze Oliven ohne Stein

500 g Zucchini

1 Lollo Rosso

1 El frische Oreganoblättchen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 388 kcal/1630 kJ 10 g E, 28 g F, 22 g KH

1 Aus Sherry, Essig, Öl, Senf, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren. Die Rosinen heiß waschen, den Käse zerbröckeln und die Oliven in Scheiben schneiden. Alles mit dem Dressing mischen.

2 Die Zucchini putzen, waschen, trocknen, vierteln und in Scheiben schneiden. Lollo Rosso in Blätter teilen, eine Platte damit auslegen. Zucchinisalat darauf verteilen und die Salatsauce darübergeben. Mit Oreganoblättchen garniert servieren.


Bunter Salat

nach portugiesischer Art

Für 4 Portionen

2 große feste Tomaten

2 grüne Paprika

3 Möhren

1 Gemüsezwiebel

1 Ei

1 Bund Petersilie

5 Radieschen

1 Kopfsalat

1 El frisch gehackter Dill

5 El Öl

5 El Essig

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 113 kcal/474 kJ 4 g E, 7 g F, 6 g KH

1 Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Möhren waschen, schälen und reiben.

2 Die Gemüsezwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Das Ei hart kochen, pellen und in Scheiben schneiden. Petersilie waschen, trocknen, Blätter abzupfen und hacken. Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Den Kopfsalat waschen, trocken schleudern und die Blätter zerpflücken.

3 Das Gemüse in eine Salatschüssel geben. Aus den restlichen Zutaten eine Salatsauce rühren, darübergießen und unterrühren. Mit Ei-Scheiben belegen und mit Petersilie bestreuen.
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Reisblätter

mit Salatfüllung

Für 4 Portionen

8 Reispapierblätter

8 Blätter Eichblatt-Salat

1 Bund Radieschen

500 g Staudensellerie

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

3 Birnen

100 g Pinienkerne

225 g Joghurt

2 El Sahnemeerrettich

100 g Quark

1 El Chilipulver

1/2 Bund Koriander

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 333 kcal/1399 kJ 10 g E, 35 g F, 6 g KH

1 Das Reispapier kurz wässern, auf ein Küchentuch legen und weich werden lassen. Die Salatblätter waschen und trocknen.

2 Die Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Den Sellerie putzen, waschen und in Stücke schneiden. Die Paprikaschoten putzen, waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Die Birnen waschen, schälen, halbieren, entkernen und in Würfel schneiden. Alles in eine Schüssel geben.

3 Die Pinienkerne mit den Salatzutaten (bis auf den Eichblatt-Salat) mischen. Joghurt mit Sahnemeerrettich, Quark und Chilipulver mischen. Koriander waschen, trocknen, die Blättchen abzupfen und zur Sauce geben. Die Reispapierblätter mit je einem Salatblatt belegen und die Salatzutaten darauf verteilen. Die Sauce darüberträufeln, die Seiten umschlagen und aufrollen. Die Rollen auf Tellern anrichten und servieren.
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Gourmet–Friséesalat

nach französischer Art

Für 4 Portionen

150 g gehackte Walnüsse

1 El Dijon-Senf

1 El Rotweinessig

2 El Walnussöl

Salz

Pfeffer

400 g Friséesalat

2 Birnen

250 g Gorgonzola

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 609 kcal/2559 kJ 5 g E, 14 g F, 6 g KH

1 Die Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Den Senf mit dem Rotweinessig und dem Walnussöl verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Den Friséesalat waschen, trocknen und in mundgerechte Stücke teilen. Die Birnen waschen, schälen, halbieren, Kerngehäuse entfernen und Fruchtfleisch würfeln.

3 Den Gorgonzola in Streifen schneiden. Die Salatzutaten mischen, auf Teller verteilen und mit der Sauce beträufeln.
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Gegrillter Tomatensalat

mit Paprika

Für 4 Portionen

500 g feste Tomaten

2 rote Paprikaschoten

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

6 El Olivenöl

2 El milder Rotweinessig

Salz

Pfeffer

1 El frisch gehackter Koriander

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Grillen und Durchziehen)

Pro Portion ca. 206 kcal/865 kJ 2 g E, 18 g F, 6 g KH

1 Tomaten und Paprikaschoten putzen, waschen, von den Stielansätzen befreien und trocknen. Das Gemüse im Ofen so lange unter den heißen Grill legen, bis die Haut schwarz wird und Blasen wirft. Gemüse leicht abkühlen lassen, dann die Haut abziehen.

2 Die Tomaten in Scheiben schneiden, die Paprikaschoten von Kernen und weißen Innenhäuten befreien und in dünne Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und würfeln. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken.

3 Öl, Essig, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und mit Zwiebel und Knoblauch in einer Schüssel mischen. Das Gemüse hinzufügen, gut mischen und den Koriander unterheben.

4 Den Salat mindestens 60 Minuten ziehen lassen. Mit Brot oder Brötchen servieren.


Spargelsalat

mit Erdbeeren

Für 4 Portionen

600 g weißer Spargel

Salz

250 g Erdbeeren

3 El Orangensaft

100 g Crème fraîche

2 El Estragon-Essig

2 El Sonnenblumenöl

Pfeffer

1 Tl grüne Pfefferkörner

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 143 kcal/600 kJ 4 g E, 4 g F, 5 g KH

1 Spargel waschen, schälen, die Enden abschneiden und die Stangen in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. In kochendem Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abkühlen lassen.

2 Die Erdbeeren putzen, waschen und vierteln. Den Orangensaft mit Crème fraîche, Essig und Öl verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Spargelstücke und Erdbeeren in einer Schüssel mischen und mit der Salatsauce überziehen. Mit grünem Pfeffer garniert servieren.
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Avocadosalat

mit Früchten

Für 4 Portionen

200 g Brombeeren

3 Avocados

2 El Zitronensaft

200 g Champignons

2 El Distelöl

Salz

Zitronenpfeffer

150 g Cocktailtomaten

4 El Grapefruitsaft

3 El Bananensaft

3 El Grenadine

3 pürierte Kiwis

6 El Kürbiskernöl

125 ml Gemüsebrühe

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 390 kcal/1639 kJ 6 g E, 40 g F, 5 g KH

1 Die Brombeeren waschen und trocknen. Die Avocados halbieren, entkernen, schälen und in schmale Spalten schneiden. Mit dem Zitronensaft beträufeln.

2 Die Champignons putzen, waschen, trocknen und halbieren. Das Distelöl in einer Pfanne erhitzen und die Champignons darin andünsten. Mit Salz und Zitronenpfeffer würzen. Die Tomaten putzen, waschen, halbieren, zu den Pilzen geben und ca. 3 Minuten ziehen lassen. Aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen.

3 Die Brombeeren und die Avocadospalten unterheben. Die Saftmischung mit dem Kiwipüree, dem Kürbiskernöl und der Gemüsebrühe mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce über den Salat geben und mit Kiwischeiben garniert servieren.


Artischockensalat

mit Trüffeln

Für 4 Portionen

350 g Artischockenböden (aus der Dose)

400 g Romana-Salat

5 Eiertomaten

100 g gehobelter Parmesan

1/4 Bund Dill

1/4 Bund Petersilie

2 getrocknete Tomaten in Öl

1 Knoblauchzehe

1 El Kapern

6 schwarze Oliven ohne Stein

2 El Aceto balsamico

75 ml Olivenöl

1 Prise Zucker

Pfeffer

20 g Trüffel (aus dem Glas)

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 244 kcal/1024 kJ 5 g E, 22 g F, 8 g KH

1 Die Artischockenböden in einem Sieb abtropfen lassen und in Stücke schneiden.

2 Den Romana-Salat putzen, waschen, trocken schleudern und in Stücke zupfen. Die Tomaten putzen, waschen, halbieren und in schmale Spalten schneiden.

3 Den Parmesan mit den Salatzutaten in eine Schüssel geben und alles mischen.

4 Die Kräuter waschen, trocknen und fein hacken. Die Kräuter mit den Tomaten, der geschälten Knoblauchzehe, Kapern und Oliven im Mixer pürieren. Essig und Öl dazugeben und zu einer glatten Paste verrühren. Mit Zucker und Pfeffer abschmecken.

5 Den Trüffel in dünne Scheiben schneiden. Die Salatzutaten auf Tellern anrichten und mit der Sauce beträufeln. Mit den Trüffelscheiben garniert servieren.
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Wilder Spargel

mit Cocktailtomaten

Für 4 Portionen

600 g Wilder Spargel

200 g Cocktailtomaten

1 Bund Dill

Salz

3 El Olivenöl

3 El Weißweinessig

Pfeffer

4 große Salatblätter

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 73 kcal/307 kJ 4 g E, 4 g F, 5 g KH

1 Den Spargel gut waschen, Enden abschneiden und die Stangen in 3 cm lange Stücke schneiden. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren. Dill waschen, trocknen und fein hacken.

2 Spargelstücke in kochendem Salzwasser etwa 6 Minuten garen, dann abgießen und gut abtropfen lassen. Mit den Cocktailtomaten in einer Schüssel mischen.

3 Öl und Essig miteinander verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Salatsauce über das Gemüse geben und den Dill unterheben. Salatblätter waschen, trocknen und auf Teller verteilen, Salat darauf anrichten.
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Warmer Gemüsesalat

mit Kräuterbaguette

Für 4 Portionen

100 g Schalotten

300 g Cocktailtomaten

10 El Olivenöl

350 g kleine Pfifferlinge

5 El weißer Aceto balsamico (ersatzweise Weißweinessig)

Salz

weißer Pfeffer

25 g Pinienkerne

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Stiele Bohnenkraut

1 Ei

1 Eigelb

50 ml Sahne

40 g Rucola

200 g Baguette

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Pro Portion ca. 587 kcal/2459 kJ 12 g E, 46 g F, 31 g KH

1 Schalotten pellen und in dünne Ringe schneiden. Tomaten waschen und trocknen. Schalotten und die ganzen Tomaten in 4 El Olivenöl bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten andünsten.

2 Pfifferlinge putzen, kurz waschen und trocken tupfen. In 3 El Olivenöl bei starker Hitze 1–2 Minuten kräftig anbraten. Zu den Tomaten geben, mit 2 El Essig mischen, salzen und pfeffern.

3 Pinienkerne in 1 El Olivenöl goldbraun rösten. Etwas abkühlen lassen. Petersilie und Bohnenkraut waschen, trocknen und Blätter abzupfen, mit den Pinienkernen mischen und alles fein hacken.

4 Ei, Eigelb, restlichen Essig und Sahne verquirlen und über dem heißen Wasserbad cremig aufschlagen. Aus dem Wasserbad nehmen, mit Salz würzen und in Eiswasser kaltschlagen. Rucola putzen, waschen, grob zerzupfen und trocken schleudern.

5 Baguette längs in 4 Scheiben schneiden, jeweils der Länge nach halbieren. Unter dem Grill goldbraun rösten, mit restlichem Öl bepinseln und die Kräuter-Mischung darauf verteilen.

6 Den Pfifferling-Tomaten-Salat mit dem Rucola auf Tellern anrichten und mit der Sauce beträufeln. Mit dem gerösteten Baguette servieren.


Heißer Ziegenkäse

mit Salat

Für 4 Portionen

3 Stiele Thymian

3 Stiele Rosmarin

1 Knoblauchzehe

8 El Olivenöl

8 Baguettescheiben

8 Ziegenfrischkäsetaler (je ca. 40 g)

1 Bund Rucola

1 Kopfsalat

200 g Cocktailtomaten

2 El Weißweinessig

Salz

Pfeffer

50 g schwarze Oliven ohne Stein

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 508 kcal/2134 kJ 17 g E, 40 g F, 11 g KH

1 Kräuter waschen und trocknen, zusammen mit der geschälten Knoblauchzehe fein hacken und in 4 El Olivenöl kurz andünsten. Brotscheiben zugeben und goldgelb braten, auf ein Blech legen und die Käsetaler daraufsetzen.

2 Rucola und Salat putzen, waschen und trocknen. Tomaten putzen und halbieren. Essig, etwas Salz und Pfeffer mit 4 El Öl verschlagen.

3 Käsetaler unter dem Grill überbacken. Salatzutaten, Oliven und Sauce mischen, mit den Käsetalern anrichten und sofort servieren.
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Fenchel–Möhren–Salat

mit Spinat und Mango

Für 4 Portionen

3 mittelgroße Fenchelknollen

4 Möhren

3 El Zitronensaft

2 El Kräuteröl

4 Scheiben Vollkorntoast, gewürfelt

200 g Kefir

2 El Milch

1–2 Tl Tomatenmark

1 El süßer Senf

100 g Feta-Käse

Salz

Pfeffer

1/2 Bund Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 288 kcal/1210 kJ 13 g E, 15 g F, 23 g KH

1 Den Fenchel putzen, waschen und nicht zu fein hobeln. Die Möhren putzen, waschen, schälen und ebenfalls hobeln. Fenchel und Möhren mischen und mit 2 El Zitronensaft beträufeln.

2 Das Kräuteröl in einer Pfanne erhitzen, die Brotwürfel knusprig braun rösten und anschließend auf Küchenpapier abtropfen lassen. Für die Sauce den Kefir mit Milch, Tomatenmark und Senf verrühren. Den Käse zerbröseln und unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und 1 El Zitronensaft abschmecken. Das Basilikum waschen, trocknen und in Streifen schneiden.

3 Das Gemüse mit der Sauce vermischen, auf Tellern anrichten und mit Basilikumstreifen und Croûtons garniert servieren.
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Rote–Bete–Salat

mit Ei

Für 4 Portionen

800 g Rote-Bete-Kugeln (aus dem Glas)

300 g Mais (aus dem Glas)

200 g Erbsen (aus der Dose)

3 hart gekochte Eier

100 ml Walnussöl

4 El Sherry-Essig

1 Knoblauchzehe

100 g Perlzwiebeln

2 El Kapern

1 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1 Tl Zucker

2 Bund Petersilie

100 g saure Sahne

1 Die Rote Bete in einem Sieb abtropfen lassen. Anschließend in Scheiben schneiden. Mais und Erbsen abtropfen lassen. Erbsen, Mais und Rote-Bete-Scheiben in eine Schüssel geben. Die Eier pellen, halbieren, das Eigelb zerdrücken und das Eiweiß in Würfel schneiden. Das Eigelb mit dem Öl und dem Essig verrühren. Die Knoblauchzehe schälen und dazupressen.

2 Die Zwiebeln und die Kapern abtropfen lassen und zur Sauce geben. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Petersilie waschen, trocknen, in Streifen schneiden und mit der sauren Sahne unter das Dressing rühren. Salat und Sauce auf Tellern anrichten, mit Eiweißwürfeln bestreuen und servieren.


Basilikumsalat

mit Zuckerschoten

Für 4 Portionen

300 g Zuckerschoten

Salz

300 g Möhren

25 g Pinienkerne

2 große Bund Basilikum

2 Knoblauchzehen

2 El Aceto balsamico

Zucker

6 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 213 kcal/890 kJ 4 g E, 18 g F, 9 g KH

1 Die Zuckerschoten putzen und 2 Minuten in etwas kochendem Salzwasser blanchieren. Die Möhren putzen, waschen, schälen und schräg in dünne Scheiben schneiden.

2 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Basilikum waschen, trocknen und Blätter abzupfen.

3 Für die Vinaigrette den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Mit Essig, Salz und 1 Prise Zucker verrühren. Das Öl unterrühren.

4 Die vorbereiteten Zutaten mit der Vinaigrette vermengen und auf Tellern anrichten. Mit Baguette servieren.
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Süßkartoffelcreme

mit Spargel

Für 4 Portionen

500 g Süßkartoffeln

2 rote Paprikaschoten

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

4 El Butter

1 El brauner Zucker

600 ml Gemüsebrühe

1 rote Chili

1 Lorbeerblatt

8 Stangen weißer Spargel

Salz

Pfeffer

1 El Aceto balsamico

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 221 kcal/927 kJ 4 g E, 6 g F, 37 g KH

1 Die Süßkartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Paprika putzen, waschen und würfeln. Die Schalotten und den Knoblauch schälen und fein hacken.

2 2 El Butter in einem Topf erhitzen und Schalotten mit Knoblauch darin andünsten. Paprikawürfel und Zucker hinzufügen und so lange rühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Nun Kartoffeln und Gemüsebrühe zugeben.

3 Chili putzen, waschen und entkernen. Halbieren und mit dem Lorbeerblatt in die Suppe geben. Alles etwa 20 Minuten köcheln lassen, dann Chili und Lorbeer aus der Suppe nehmen. Etwas Gemüse beiseitelegen, restliche Suppe pürieren.

4 Spargel waschen, schälen und holzige Enden abschneiden. Spargelstangen schräg in dünne Scheiben schneiden.

5 Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die Spargelscheiben darin knusprig braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und salzen. Suppe mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken und mit dem Gemüse und den Spargelscheiben servieren.
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Gebackene Mangoldrollen

mit Pilzen

Für 4 Portionen

8 mittelgroße Mangoldblätter

Salz

3 Möhren

3 Pastinaken

2 El Walnussöl

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

300 g Mischpilze (aus der Dose)

2 El gehackte Küchenkräuter, z. B. Schnittlauch, Petersilie, Dill, Kresse

300 g Frischkäse

2–3 El helle Sojasauce

Butter für die Form

2 Eier

250 ml Milch

3 El Sahne

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 405 kcal/1704 kJ 19 g E, 32 g F, 14 g KH

1 Die Mangoldblätter in leicht gesalzenem Wasser ca. 5 Minuten blanchieren. Anschließend herausnehmen und gut abtropfen lassen. Die dicken Blattrippen flach schneiden und alles auf einer Arbeitsfläche ausbreiten.

2 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Möhren und die Pastinaken waschen, putzen, schälen und in Würfel schneiden.

3 Das Walnussöl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin ca. 6 Minuten dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken. Die Pilze in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Den Saft dabei auffangen.

4 Die Pilze mit den gemischten Kräutern zum Gemüse geben und ca. 3 Minuten mitbraten. Den Frischkäse mit dem Pilzsaft und der Sojasauce in einer Schüssel verrühren und unter das Gemüse heben. Herausnehmen, auf die Mangoldblätter verteilen, aufrollen und fixieren.

5 Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und die Röllchen hineingeben. Die Eier mit der Milch und der Sahne verrühren und über die Röllchen geben. Das Ganze dann im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen.


Cornfritters

mit Orangensalsa

Für 4 Portionen

800 g Mais (aus der Dose)

3 El Kräuterbutter

110 g Mehl

500 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

6 El Sahne

2 Eigelb

50 g Semmelbrösel

Kokosfett zum Frittieren

4 Orangen

1 Bund Koriander

1 kleine rote Chili

5 El Olivenöl

1 kleine gewürfelte Zwiebel

125 ml Himbeeressig

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Pro Portion ca. 760 kcal/3192 kJ 20 g E, 13 g F, 136 g KH

1 Den Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Die Butter in einem Topf erhitzen und 60 g Mehl einrühren. Die Gemüsebrühe angießen und mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken.

2 Die Sahne mit 1 Eigelb verrühren und in die nicht mehr kochende Brühe geben. Den Mais unterrühren und alles abkühlen lassen. Aus der Masse mit einem Esslöffel Nocken abstechen.

3 Das restliche Eigelb verquirlen. Die Nocken zunächst mit dem restlichen Mehl bestäuben, durch das verquirlte Eigelb ziehen und anschließend in den Semmelbröseln wenden. Das Fett in einer Fritteuse erhitzen und die Nocken bei 170 °C darin goldbraun backen.

4 Die Orangen schälen, dabei auch die weiße Haut entfernen und die Frucht filetieren. Koriander waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen.

5 Die Chili putzen, waschen, halbieren, entkernen und fein hacken. Das Olivenöl erhitzen und die Orangenfilets mit dem Koriander, der Zwiebel und der Chili kurz darin andünsten. Den Essig angießen und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Die Nocken mit der Salsa anrichten. Dazu schmeckt Baguette.
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Gekochte Artischocken

mit Zitronenbutter

Für 4 Portionen

4 Artischocken

5 El Zitronensaft

Salz

6 El Weinessig

Pfeffer

1 hart gekochtes Ei

2 Schalotten

1 Bund Petersilie

1 El Kapern

4 El Öl

Zucker

1/4 Bund Zitronenmelisse

80 g weiche Butter

1 El Joghurt

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 427 kcal/1793 kJ 8 g E, 29 g F, 12 g KH

1 Die Artischocken waschen, abtropfen lassen und die Blattspitzen mit der Küchenschere abschneiden. Stiel dicht am Boden abschneiden und mit Zitronensaft einreiben. Gesalzenes Wasser zum Kochen bringen, etwas Zitronensaft hineinträufeln. Die Artischocken darin ca. 40 Minuten bei milder Hitze mehr ziehen lassen als kochen.

2 Essig mit etwas Salz und Pfeffer verrühren. Das Ei pellen und fein hacken. Die Schalotten schälen und in kleine Würfel schneiden.

3 Die Petersilie waschen, trocknen und die Blätter fein hacken. Die Kapern abtropfen lassen. Alles unter den Essig rühren und das Öl unterschlagen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

4 Die Zitronenmelisse waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Die Butter schaumig schlagen. Joghurt und Zitronenmelisse unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen. Artischocken mit der Vinaigrette und der Zitronenbutter anrichten.
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Pfifferlingauflauf

mit Gemüse

Für 4 Portionen

500 g Pfifferlinge

Salz

1 Aubergine

1 Stange Lauch

3 Fleischtomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 El Öl

200 ml Gemüsebrühe

2 Eier

150 g frisch geriebener Gouda

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Ziehen und Braten)

Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 19 g E, 25 g F, 6 g KH

1 Die Pfifferlinge putzen, sauber bürsten und in wenig Salzwasser etwa 5 Minuten kochen, herausnehmen und abtropfen lassen.

2 Die Aubergine putzen, waschen, abtrocknen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden, leicht salzen und 15 Minuten ziehen lassen. Anschließend abwaschen, abtrocknen und in Würfel schneiden.

3 Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, abtrocknen, den Stielansatz entfernen und klein würfeln. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

4 Zwiebel und Knoblauch schälen, klein würfeln und im Öl anbraten. Nacheinander Aubergine, Lauch, Tomaten und Pilze dazugeben, 3 Minuten kräftig schmoren. Mit der Brühe aufkochen, alles vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen. Dann die verquirlten Eier darunterrühren.

5 Alles in eine Auflaufform füllen und mit dem Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen etwa 25 Minuten goldbraun backen. Auflauf mit Baguette servieren.
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Zucchiniragout

exotisch gewürzt

Für 4 Portionen

1 Stück frischer Ingwer (2 cm)

3 Zucchini

4 El Sesamöl

200 g Korinthen

1/2 Tl Zimt

1/2 Tl Koriander

1/2 Tl Kreuzkümmel

1/2 Tl Kardamompulver

600 ml Gemüsebrühe

100 g Ananasstücke (aus der Dose)

2 Bananen

3 El Saucenbinder

Salz

Pfeffer

4 El ungesalzene Kürbiskerne

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 418 kcal/1755 kJ 6 g E, 8 g F, 53 g KH

1 Den frischen Ingwer schälen und fein hacken. Die Zucchini putzen, waschen, längs halbieren und in dickere Scheiben schneiden.

2 Das Sesamöl in einem großen Topf erhitzen und die Zucchinischeiben mit dem Ingwer darin andünsten. Die Korinthen dazugeben und die Mischung mit den Gewürzen abschmecken. Die Gemüsebrühe angießen und alles bei milder Hitze und mit geschlossenem Deckel ca. 8 Minuten köcheln lassen. Die Ananasstücke in einem Sieb abtropfen lassen. Die Bananen schälen, längs halbieren und in Scheiben schneiden.

3 Ananas und Bananen zum Ragout geben und ca. 3 Minuten darin erwärmen. Alles mit dem Saucenbinder andicken und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Das Zucchiniragout mit den Kürbiskernen bestreut servieren. Dazu passt Reis.
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Gemüsefondue

mit Knoblauch–Butter–Sauce

Für 4 Portionen

400 g braune Champignons

300 g Radicchio

2 rote Paprikaschoten

2 Zucchini

Salz

250 g Butter

5 Knoblauchzehen

300 ml Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 573 kcal/2407 kJ 6 g E, 52 g F, 6 g KH

1 Die Champignons putzen und waschen. Den Radicchio putzen, waschen und zerpflücken.

2 Die Paprikaschoten putzen, waschen, halbieren, entkernen und in Stücke schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und ebenfalls in Stücke schneiden.

3 Das Gemüse getrennt voneinander in leicht gesalzenem Wasser ca. 4 Minuten blanchieren. Inzwischen die Butter in einem Topf schmelzen.

4 Die Knoblauchzehen schälen und zur Butter pressen. Das Olivenöl dazugeben und bei milder Hitze so lange rühren, bis sich alle Zutaten zu einer cremigen Sauce verbunden haben.

5 Die Sauce in einen Fonduetopf geben und auf dem Stövchen warm halten. Das Gemüse auf Spieße stecken und jeweils kurz in die Sauce tunken. Dazu passen Baguette und ein bunter Salat.


Süßkartoffelschnitzel

im Couscousmantel

Für 4 Portionen

4–6 mittelgroße Süßkartoffeln

Salz

200 g Couscous

2 Eier

Pfeffer

4 El Mehl

100 ml Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 455 kcal/1911 kJ 9 g E, 21 g F, 56 g KH

1 Die Süßkartoffeln waschen, schälen und längs in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die Kartoffelscheiben in kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren.

2 Couscous auf einen Teller geben. Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Mehl ebenfalls auf einen Teller geben. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.

3 Die Kartoffelschnitzel nacheinander in Mehl, Eiern und Couscous wenden und im heißen Olivenöl von beiden Seiten etwa 2 Minuten goldbraun braten. Dazu passen gedünstetes Gemüse und Weißbrot.
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Gemüseschnitzel

mit Blumenkohl und Kürbis

Für 4 Portionen

300 g Blumenkohl

300 g Kürbis

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

4 Eier

100 g Weizenvollkornmehl

500 g Paniermehl

100 ml Öl

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 590 kcal/2478 kJ 21 g E, 22 g F, 77 g KH

1 Den Blumenkohl putzen und waschen. Den Kürbis schälen und beides in 1 cm dicke Scheiben schneiden. In Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren. Die Scheiben herausnehmen, gut abtropfen lassen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Zitronensaft beträufeln.

2 Die Eier verquirlen. Die Gemüseschnitzel gut in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden.

3 Das Öl erhitzen und die Gemüsescheiben darin von beiden Seiten goldgelb backen. Dazu passt Kräuterquark.


[image: Image]


[image: Image]


Gemüse

in Zwiebelsauce

Für 4 Portionen

250 g grüne Bohnen

1 Kohlrabi

10 kleine Möhren mit Grün

250 g Blumenkohlröschen (TK)

750 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

5 El Walnussöl

5 Schalotten

1 El Sonnenblumenöl

125 ml Pilzbrühe

125 ml Malzbier

Kümmelpulver

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 306 kcal/1288 kJ 5 g E, 22 g F, 12 g KH

1 Die Bohnen putzen und waschen. Kohlrabi schälen und in Scheiben schneiden. Die Möhren waschen, schälen und das Grün bis auf einen kleinen Rest von ca. 3 cm abschneiden.

2 Die Blumenkohlröschen auftauen lassen. Alles zusammen mit der Gemüsebrühe in einen Topf geben und ca. 4 Minuten blanchieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3 Anschließend abgießen und abtropfen lassen. Das Walnussöl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin ca. 4 Minuten bissfest garen.

4 Für die Sauce die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Das Sonnenblumenöl in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin andünsten.

5 Die Pilzbrühe und das Malzbier angießen und alles bei milder Hitze ca. 7 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Kümmelpulver abschmecken.

6 Das Gemüse portionsweise auf Tellern anrichten und mit der Sauce beträufelt servieren. Dazu passen Kartoffelkroketten.


Zucchiniblüten

mit Reisfüllung

Für 4–5 Portionen

8–10 Zucchiniblüten

80 g Langkornreis

1 Zwiebel

1/2 Bund Dill

1/2 Bund Minze

8 El Tomatenmark

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 148 kcal/620 kJ 3 g E, 6 g F, 20 g KH

1 Die Staubgefäße und Stempel aus den Zucchiniblüten schneiden. Die Kelchblätter abzupfen und die Blüten vorsichtig waschen.

2 Den Reis waschen, dann abtropfen lassen. Zwiebel schälen und fein hacken. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und ebenfalls fein hacken.

3 Reis, Zwiebel, Kräuter, Tomatenmark und Olivenöl mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 In jede Zucchiniblüte etwa 1 Teelöffel der Füllung geben. Die Blütenränder verschließen.

5 Die gefüllten Blüten dicht nebeneinander in einen Topf legen. Wasser dazugeben, sodass die Blüten knapp damit bedeckt sind. Die Blüten bei mittlerer Temperatur etwa 30 Minuten garen. Eventuell Wasser nachfüllen. Dann vorsichtig herausnehmen und sofort servieren.
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Brokkoliauflauf

mit Gnocchi

Für 4 Portionen

500 g Brokkoli

2 rote Paprika

Salz

400 g Gnocchi (FP)

30 g Kräuterbutter

30 g Weizenmehl

250 ml Milch

3 El Sahne

Pfeffer

Korianderpulver

120 g geriebener mittelalter Gouda

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 580 kcal/2436 kJ 27 g E, 22 g F, 76 g KH

1 Den Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen. Die Paprikaschoten putzen, waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Brokkoli in leicht gesalzenem Wasser ca. 6 Minuten blanchieren. Gnocchi in leicht gesalzenem Wasser so lange kochen, bis sie an die Oberfläche steigen. Beides abgießen und abtropfen lassen.

2 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Kräuterbutter in einem Topf erhitzen und das Mehl einrühren. Die Milch und die Sahne angießen, verrühren und alles mit Salz, Pfeffer und Korianderpulver würzen. Unter Rühren aufkochen.

3 Den Käse unterrühren und schmelzen lassen. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und das Gemüse mit den Gnocchi einfüllen. Die Sauce darüber verteilen und alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 15 Minuten backen.
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Kürbis–Apfel–Galette

nach französischer Art

Für 4 Portionen

350 g Mehl

1 Prise Salz

170 g Butter

125 ml Eiswasser

400 g Kürbis (aus dem Glas)

400 g Cocktail-Äpfel (aus der Dose)

Kardamom-, Koriander- und Ingwerpulver

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhe-, Zieh- und Backzeit)

Pro Portion ca. 548 kcal/2304 kJ 10 g E, 22 g F, 86 g KH

1 Das Mehl mit dem Salz in eine Schüssel geben und gut verrühren. 150 g kalte Butter in Flöckchen schneiden, dazugeben und alles mit dem Quirl verrühren. Das Eiswasser nach und nach dazugeben, bis ein glatter Teig entsteht.

2 Den Teig dann in Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten an einem kühlen Ort ruhen lassen. In der Zwischenzeit den Kürbis und die CocktailÄpfel in einem Sieb abtropfen lassen. Dann mit den Gewürzen abschmecken. Die Früchte ca. 30 Minuten ziehen lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

3 Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Kreis von ca. 28 cm Durchmesser ausrollen und einen Rand formen.

4 Kürbis und Äpfel darauf verteilen und dabei einen Rand von ca. 5 cm frei lassen. Den Rand mit den Händen hochziehen und etwas über die Füllung drücken. Die restliche Butter in Flöckchen über den Früchten verteilen und den Teigrand mit Wasser bestreichen.

5 Die Galette auf das Backblech geben und im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 40 Minuten backen. Vor dem Servieren etwa 10 Minuten ruhen lassen.
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Geeiste Gurkensuppe

mit Joghurt

Für 4 Portionen

2 Salatgurken

2 Avocados

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 l Gemüsebrühe

1 El Zitronensaft

250 g Joghurt

250 ml Buttermilch

Salz

Cayennepfeffer

Kreuzkümmelpulver

1 Bund Radieschen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kühlzeit)

Pro Portion ca. 305 kcal/1284 kJ 7 g E, 30 g F, 10 g KH

1 Die Gurken waschen, schälen und längs halbieren. Die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Die Avocados halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herausschaben.

2 Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und durchpressen. Avocado- und Gurkenstücke, Zwiebeln und Knoblauch mit dem Stabmixer pürieren. Die Gemüsebrühe dazugeben.

3 Zitronensaft, Joghurt und Buttermilch unterrühren und alles mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmelpulver würzen. Die Suppe ca. 1 Stunde kühl stellen.

4 Inzwischen die Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Suppe auf Tellern anrichten und mit Radieschenscheiben und Radieschengrün garniert servieren.
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Gemischte Pilze

nach Wilderer–Art

Für 4 Portionen

2 Möhren

2 Petersilienwurzeln

2 Zwiebeln

Salz

Pfeffer

Essig

3 Stückchen Würfelzucker

2 El Butterschmalz

2 El Mehl

Saft von 1/2 Zitrone

200 g saure Sahne

500 g gemischte Pilze

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 160 kcal/671 kJ 9 g E, 8 g F, 12 g KH

1 Die Möhren und die Petersilienwurzeln putzen, schälen und waschen, anschließend in Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und klein hacken.

2 Zwiebeln und Möhren mit Salz, Pfeffer und ein paar Tropfen Essig in wenig Wasser garen. Anschließend durch ein Sieb abgießen und die Brühe auffangen.

3 Petersilienwurzeln mit dem Zucker in 1 El Butterschmalz anbraten, mit dem Mehl bestreuen und braun braten. Mit der Möhrenbrühe aufkochen, mit Zitronensaft abschmecken. Die saure Sahne unterrühren.

4 Die Pilze putzen, sauber bürsten und klein geschnitten in dem restlichen Butterschmalz etwa 8 Minuten gar dünsten.

5 Pilze, Gemüse und Sauce vermischen. Dazu schmecken Klöße.


Spargelsuppe

mit Bärlauch

Für 4 Portionen

500 g weißer Spargel

Salz

Zucker

1 El Zitronensaft

1 1/2 El Butter

2 Tl Mehl

300 ml Sahne

1 Bund Bärlauch

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 5 g E, 25 g F, 8 g KH

1 Den Spargel waschen, schälen, die holzigen Enden abschneiden und die Stangen in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. Spargelschalen und -enden mit etwa 750 ml Wasser, 1 Prise Salz, etwas Zucker und dem Zitronensaft in einen Topf geben und etwa 10 Minuten köcheln. Dann durch ein Sieb passieren. Spargelstücke im Kochsud bissfest garen, dann abgießen, dabei den Spargelfond auffangen. Spargelstücke warm stellen.

2 Die Butter in einem Topf schmelzen und mit dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen. Mit Spargelfond auffüllen und unter Rühren aufkochen. 200 ml Sahne angießen und die Suppe weitere 10 Minuten köcheln.

3 Bärlauch waschen, trocken schleudern und hacken. Den Bärlauch in die Suppe geben und mit dem Pürierstab mixen. Suppe mit Salz und Zucker abschmecken.

4 Zuletzt die Spargelstücke in die Suppe geben und mit der restlichen, steif geschlagenen Sahne und frischem Baguette servieren.


[image: Image]


Tomaten–Canapés

mit Kräutern

Für 4 Portionen

12 Scheiben Vollkornbrot

Butter für die Förmchen

80 g Röstzwiebelbutter

300 g Pizzatomaten (aus der Dose)

200 g Frischkäse

4 El Sauerrahm

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

1/2 Bund Petersilie

1/2 Bund Basilikum

Salz

Pfeffer

5 El geriebener Pecorino

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 366 kcal/1538 kJ 13 g E, 18 g F, 34 g KH

1 Aus dem Brot 12 Kreise von etwa 10 cm Durchmesser ausstechen. Tarteletteförmchen mit etwas Butter ausstreichen. Den Backofen auf 170 °C vorheizen.

2 Die Brotkreise von beiden Seiten mit etwas zerlassener Röstzwiebelbutter bestreichen und in die Förmchen drücken. Portionsweise ca. 15 Minuten braun backen. Anschließend abkühlen lassen und das Brot vorsichtig aus den Förmchen nehmen.

3 Pizzatomaten, Frischkäse und Sauerrahm verrühren. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Kräuter waschen, trocknen und fein hacken. Frühlingszwiebeln und Kräuter unter die Frischkäsemasse rühren und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Masse auf die Brote streichen. Die Brote in eine flache, feuerfeste Form setzen und mit dem Käse bestreuen. Alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 6 Minuten goldbraun backen.
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Artischocken und Pilze

in Kartoffelschiffchen

Für 4 Portionen

4 große Kartoffeln

4 Artischocken

200 g Perlzwiebeln

400 g Shiitake-Pilze

12 junge Möhren mit Grün

200 g grüne Bohnen

Salz

2–4 El Öl

1–2 Sternanis

1 Tl frische Thymianblättchen

Pfeffer

1 Knoblauchzehe

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 285 kcal/1197 kJ 12 g E, 2 g F, 58 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Kartoffeln sauber bürsten, waschen und längs halbieren. Anschließend Kugeln ausstechen und so aushöhlen, dass ein Schiffchen entsteht. Würzen und im Backofen etwa 15 Minuten garen. Die Kartoffelkugeln beiseitelegen.

2 Die Artischocken waschen und putzen, Blätter und Heu entfernen, die Böden in 8 Stücke schneiden. Die Zwiebeln schälen, die Pilze putzen und sauber bürsten. Die Möhren waschen, schälen, etwas vom Grün stehen lassen. Die Bohnen putzen, waschen und in Rauten schneiden.

3 Die Möhren und die Bohnen 3 Minuten in wenig kochendem Salzwasser blanchieren. Kartoffelkugeln mit Zwiebeln, Artischocken und Pilzen im heißen Öl zusammen mit dem Sternanis braten.

4 Mit Thymian, Salz, Pfeffer und etwas gepresstem Knoblauch würzen. Kartoffelschiffchen mit dem Gemüse füllen und servieren.


Frittierte Auberginen

mit Knoblauch–Dip

Für 4 Portionen

370 g Mehl

Salz

Pfeffer

1 Prise Zimt

16 Mini-Auberginen

2 Scheiben Vollkorn-Toastbrot

250 ml Milch

100 g Sonnenblumenkerne

2 Knoblauchzehen

125 g saure Sahne

1/2 Bund fein gehackte Petersilie

Zitronensaft

Kokosfett zum Frittieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Ausbacken)

Pro Portion ca. 569 kcal/2391 kJ 21 g E, 16 g F, 89 g KH

1 350 g Mehl mit 1 Prise Salz, Pfeffer und Zimt in eine Schüssel geben. In die Mitte 150 ml Wasser geben. Alles mischen, bis ein glatter Teig entsteht. Den Teig mindestens 2 Stunden abgedeckt kühl stellen.

2 Die Auberginen waschen, halbieren und salzen. Die Stängel dabei nicht entfernen.

3 Für den Dip das Toastbrot entrinden und in der Milch einweichen. Mit Sonnenblumenkernen und zerdrückten Knoblauchzehen im Mixer pürieren. Sahne einrühren und Petersilie unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

4 Die Auberginen erst in Mehl wenden, durch den Ausbackteig ziehen und anschließend im heißen Fett bei ca. 180 °C ausbacken.

5 Anschließend auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Auberginen mit dem Dip auf Tellern anrichten und servieren.

Tipp: Kleine, halbierte Mini-Auberginen sehen toll aus und lassen sich durch den Stängelansatz wunderbar mit der Hand essen und dippen. Allerdings ist der Stängelansatz nicht genießbar.
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Kürbissuppe

mit Topfennockerln

Für 4 Portionen

700 g Kürbis

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 El Olivenöl

100 ml trockener Weißwein

750 ml Gemüsebrühe

250 g Magerquark

1 Eigelb

1 El Speisestärke

Salz

1/2 Tl Cayennepfeffer

Pfeffer

gemahlene Muskatnuss

125 ml Sahne

2 El Kürbiskernöl

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 295 kcal/1239 kJ 13 g E, 17 g F, 16 g KH

1 Den Kürbis schälen und von Kernen befreien, das Fruchtfleisch in größere Würfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken.

2 Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Kürbisfleisch darin kurz anschmoren. Dann mit Wein und Brühe auffüllen und die Suppe etwa 30 Minuten bei geringer Temperatur köcheln lassen.

3 Quark, Eigelb, Stärke, Salz und Cayennepfeffer zu einer homogenen Masse vermengen und mit dem Löffel kleine Nockerln abstechen. In kochendem Wasser etwa 12 Minuten garen.

4 Nach der Garzeit die Kürbissuppe pürieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Sahne einrühren und nach Bedarf die Suppe etwas einkochen lassen. Kürbissuppe mit den Topfennockerln anrichten und mit Kürbiskernöl beträufelt servieren.
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Gemüsepastete

mit bunten Paprika

Für 4 Portionen

250 g gegrillte rote Paprikaschoten

250 g gegrillte orangefarbene Paprikaschoten

Salz

Pfeffer

200 g in Streifen geschnittene Zucchini

20 g Butter

2 1/2 Tl Agar-Agar

150 ml Gemüsebrühe

300 ml Sahne

450 g TK-Blattspinat

frisch geriebene Muskatnuss

1 Knoblauchzehe

100 g Möhren, längs in Streifen geschnitten und blanchiert

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat-, Gar- und Kühlzeit)

Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 9 g E, 28 g F, 9 g KH

1 Die Paprikaschoten pürieren und mit Salz und Pfeffer würzen. Zucchinistreifen portionsweise in Butter 5 Minuten dünsten, dann beiseitestellen. Ein Drittel des Agar-Agar mit 2 El Paprikapüree und 50 ml Gemüsebrühe in einem Topf verrühren und 1-2 Minuten kochen lassen. Anschließend den Topf vom Herd nehmen und die Hälfte der kalten Paprikamasse und 100 ml Sahne einrühren.

2 Eine Form mit Klarsichtfolie auslegen und überhängend mit den Zucchinistreifen auslegen. Die mit Agar-Agar angereicherte Paprikamasse in die Form gießen und 20 Minuten kalt stellen. Den Spinat garen und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Knoblauchzehe dazupressen und das Ganze abkühlen lassen.

3 Ein weiteres Drittel des Agar-Agar in 50 ml Gemüsebrühe einrühren und 1-2 Minuten kochen lassen. Anschließend mit dem Spinat und 100 ml Sahne verrühren. Die Hälfte der Möhren auf die erstarrte Paprikamasse legen, Spinatmasse darübergießen und 20 Minuten fest werden lassen.

4 Restliches Agar-Agar mit 2 El Paprikapüree und restlicher Gemüsebrühe in einem Topf verrühren und 1-2 Minuten kochen lassen. Anschließend den Topf vom Herd nehmen und restliches Paprikapüree und restliche Sahne einrühren. ,Die restlichen Möhren auf der erstarrten Spinatmasse verteilen und die Paprikamasse darauf verteilen. Mit Zucchini abdecken, etwas andrücken und über Nacht fest werden lassen.
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Pochierte Eier

mit Spinat und Joghurtsauce

Für 4 Portionen

350 g Blattspinat (TK)

Salz

200 g Naturjoghurt

150 g saure Sahne

1 Prise Chilipulver

1 El Paprikapaste

8 Eier

3 El Essig

2–3 El Kräuterbutter

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 432 kcal/1814 kJ 20 g E, 32 g F, 4 g KH

1 Den Spinat antauen lassen. In einem Topf mit etwas Salz bei milder Hitze etwa 6–8 Minuten köcheln lassen.

2 Den Joghurt mit saurer Sahne, Chilipulver und Paprikapaste verrühren.

3 Die Eier einzeln in einer Tasse aufschlagen. Nacheinander in 500 ml siedendes Essigwasser gleiten lassen. Kurz stocken lassen und zwischen 2 Esslöffeln etwas in Form bringen. 2–3 Minuten pochieren, bis das Eiweiß nicht mehr durchsichtig ist.

4 Vorsichtig herausnehmen. Den Spinat in der heißen Kräuterbutter schwenken und mit Pfeffer und Muskat abschmecken.

5 Den Spinat portionsweise auf Teller verteilen. Jeweils 2 pochierte Eier daraufsetzen und die Joghurtsauce darübergeben.
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Käseomelette

nach provenzalischer Art

Für 4 Portionen

12 Eier

250 ml Mineralwasser

2 El fein gewiegte Kräuter der Provence, z. B. Estragon, Majoran, Thymian

150 g geriebener Hartkäse

Salz

Pfeffer

5 El Erdnussöl

3 halbe Paprikaschoten (grün, gelb, rot)

1/2 Aubergine

1/2 Zucchini

2 Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Brunnenkresse

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 681 kcal/2862 kJ 38 g E, 52 g F, 8 g KH

1 Die Eier aufschlagen und mit Mineralwasser, Kräutern und Käse verrühren. Salzen und pfeffern.

2 Je 1 El Öl erhitzen und aus dem Eierteig portionsweise dünne Omelettes ausbacken.

3 Das Gemüse putzen, waschen und fein würfeln. In einer Pfanne mit 1 El Öl anbraten, würzen und anschließend jeweils auf einer Hälfte der Omelettes verteilen. Die zweite Hälfte darüberklappen.

4 Die Kresse waschen und trocknen. Die Omelettes mit Brunnenkresse garniert servieren.


Tortilla

auf klassische Art

Für 4 Portionen

4 große Kartoffeln

1 große Zwiebel

100 ml Olivenöl

grobes Salz

5 Eier

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 483 kcal/2027 kJ 14 g E, 34 g F, 31 g KH

1 Kartoffeln schälen, waschen und in 3 mm dicke Scheiben hobeln. Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden.

2 Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Kartoffeln und Zwiebeln darin einschichten, jede Schicht salzen. Bei geringer Hitze knapp gar schmoren lassen und hin und wieder umrühren. Die Kartoffeln sollen nicht braun werden. Kartoffeln abtropfen lassen, das Fett auffangen.

3 Die Eier schaumig schlagen. Kartoffeln mit der Eimasse übergießen und 10 Minuten stehen lassen.

4 2 El Bratfett in der Pfanne sehr heiß werden lassen, Kartoffel-Ei-Masse dazugeben, glatt streichen und die Hitze reduzieren.

5 Tortilla mit Hilfe eines Tellers umdrehen und die Oberseite ebenfalls braun werden lassen. Tortilla in Dreiecke schneiden und warm oder kalt servieren.
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Pfannkuchenröllchen

asiatisch

Für 4 Portionen

4 Eier

8 El Sesamöl

Salz

Pfeffer

160 g Mehl

500 ml Mineralwasser

2 Knoblauchzehen

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Stück frischer Ingwer (2 cm)

200 g Rettich

2 Möhren

1–2 Chili

125 ml Asiafond

2 El Sojasauce

3 El Orangensaft

1 El Zitronensaft

Koriander- und Kardamompulver

1 Bund Koriandergrün

5 El Erdnussöl zum Braten

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Pro Portion ca. 446 kcal/1876 kJ 14 g E, 26 g F, 33 g KH

1 Die Eier mit 4 El Sesamöl, je 1 Prise Salz und Pfeffer, dem Mehl und Mineralwasser verrühren und ca. 20–25 Minuten ruhen lassen.

2 Die Knobauchzehen schälen und in feine Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und ebenfalls in kleine Stücke schneiden. Den Ingwer schälen und fein hacken. Das Ganze im restlichen Sesamöl kurz anbraten.

3 Den Rettich und die Möhren putzen, schälen und in feine Würfel schneiden. Die Chili putzen, waschen, halbieren und entkernen. Die Schoten in feine Würfel schneiden. Zusammen mit den Rettich- und Möhrenwürfeln zum restlichen Gemüse geben und kurz mitbraten.

4 Die Gemüsemischung mit Asiafond, Sojasauce, Orangen- und Zitronensaft ablöschen. Mit den Gewürzen abschmecken und bei milder Hitze etwa 6–7 Minuten garen.

5 Das Koriandergrün waschen, trocknen und fein hacken. Anschließend unter die Gemüsemischung geben. Aus dem Eierteig nacheinander im heißen Erdnussöl 10 dünne Pfannkuchen backen.

6 Jeweils etwas von der Gemüsemischung daraufgeben und aufrollen. Schräg durchschneiden, auf einer Platte anrichten und servieren.
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Käseterrine

mit Auberginen und Tomaten

Für 4 Portionen

500 g in Scheiben geschnittene Auberginen

5-7 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

300 g gehäutete Tomaten in Scheiben

5 getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten

400 g italienischer Frischkäse (z.B. Ricotta)

200 ml Sahne

1 El Aceto balsamico

1 1/2 Tl Agar-Agar

100 ml Gemüsebrühe

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Brat- und Kühlzeit)

Pro Portion ca. 633 kcal/2657 kJ 14 g E, 62 g F, 7 g KH

1 Die Auberginen von beiden Seiten in 5-6 El Öl anbraten, salzen, pfeffern und auf einem Gitter abtropfen lassen. Die Tomaten salzen und pfeffern, getrocknete Tomaten klein würfeln.

2 Frischkäse und Sahne glatt rühren. Mit Essig, restlichem Öl, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Agar-Agar mit der Gemüsebrühe in einem Topf verrühren und 1-2 Minuten kochen lassen. Anschließend mit der Käsecreme verrühren.

3 Eine Terrinenform mit Klarsichtfolie auslegen und einige Auberginenscheiben auf den Boden der Form legen.

4 Im Wechsel Käsemasse, Tomaten und Auberginen hineinschichten und mit Auberginen abschließen. Zugedeckt über Nacht kalt stellen.


Eierpfanne

mit Avocado

Für 4 Portionen

3 El Mandelblättchen

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

2 Chilis

2 feste Avocados

Salz

Pfeffer

Chilipulver

Kreuzkümmelpulver

125 ml Gemüsebrühe

2 El Erdnussöl

500 g passierte Tomaten

6–8 Eier

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 578 kcal/2429 kJ 10 g E, 61 g F, 19 g KH

1 Die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Öl anrösten. Die Paprikaschoten und die Chilis putzen, halbieren, entkernen und innen und außen waschen. Die Avocados schälen, halbieren und entkernen. Das Gemüse in kleine Würfel schneiden und zu den Mandelblättchen geben.

2 Mit den Gewürzen herzhaft abschmecken und die Gemüsebrühe angießen. Bei milder Hitze ca. 3 Minuten garen.

3 In einer weiteren Pfanne das Öl erhitzen und die passierten Tomaten dazugeben. 1–2 Minuten köcheln lassen.

4 Die Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Chili- und Kreuzkümmelpulver abschmecken. Langsam in die Tomatenmasse einrühren und unter Rühren ca. 3–5 Minuten stocken lassen.

5 Das Gemüse in die Mitte einer Platte geben und das Tomatenrührei rundherum verteilen. Dazu passen Tortilla-Chips.
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Lauchkuchen

mit Käse

Für 6 Portionen

1 Zwiebel

2 Lauchstangen

80 ml Olivenöl

50 g Butter

Butter für die Form

125 g Mehl

1/2 Tl Backpulver

3–4 Eier

200 g saure Sahne

300 g Schafskäse

125 g frisch geriebener Gruyère

4 El gehackte frische Petersilie

Salz

Pfeffer

schwarze Oliven zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 838 kcal/3518 kJ 34 g E, 66 g F, 28 g KH

1 Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Den Lauch putzen und gut waschen. Anschließend in Ringe schneiden.

2 Das Öl und die Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel sowie Lauchringe darin bei geringer Temperatur etwa 10 Minuten dünsten. Pfanne vom Herd nehmen und das Gemüse abkühlen lassen.

3 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Springform mit 24 cm Durchmesser einfetten. Das Mehl mit Backpulver mischen und in eine Schüssel geben.

4 Eier, saure Sahne, Schafskäse und Gruyère (2 Esslöffel beiseitestellen) unter das Mehl mischen. Zwiebel-Lauch-Mischung dazugeben und die Petersilie hinzufügen. Alles gut miteinander verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Die Käsemasse in die Springform geben und mit dem restlichen Gruyère bestreuen. Im Ofen etwa 40 Minuten backen. Mit Oliven garniert heiß servieren.
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Eier–Tartelettes

mit Kräutern

Für 4 Portionen

6 Eier

250 ml Milch

4 El fein gewiegte Kräuter, z. B. Schnittlauch, Petersilie, Dill

Salz

Pfeffer

250 g grüner Spargel

2 Knoblauchzehen

3 El Olivenöl

200 g Cocktailtomaten

1/2 Bund Schnittlauch

8 salzige Tartelettes (FP)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 402 kcal/1689 kJ 20 g E, 20 g F, 29 g KH

1 Die Eier aufschlagen und mit Milch, Kräutern, Salz und Pfeffer verrühren. Den Spargel waschen, das untere holzige Ende abschneiden und den Spargel in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Etwa 5 Minuten in leicht gesalzenem Wasser garen.

2 Die Knoblauchzehen schälen und mit etwas Salz in einem Mörser zerdrücken. Die Spargelstückchen mit dem Knoblauch im heißen Olivenöl etwa 6–7 Minuten braten.

3 Die Eier-Kräutermasse dazugießen. Bei milder Hitze ca. 3–5 Minuten stocken lassen.

4 Die Tomaten waschen und in dünne Scheiben schneiden. Den Schnittlauch waschen, trocknen und in feine Röllchen schneiden.

5 Den Boden der Tartelettes mit der Eier-Spargel-Mischung belegen und mit den Tomatenscheiben bedecken. Alles mit Schnittlauch bestreut servieren.
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Ricottanocken

mit Spinat

Für 6–8 Portionen

500 g frischer Blattspinat (oder 450 g TK-Spinat)

200 g Ricotta

2 Eier

150 g geriebener Parmesan

75 g Mehl

75 g gemahlene Mandeln

Salz

Pfeffer

geriebene Muskatnuss

3 El Mandelblättchen zum Bestreuen

50 g Butter in Flöckchen

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 600 kcal/2520 kJ 31 g E, 46 g F, 16 g KH

1 Den Spinat putzen, waschen und in reichlich Salzwasser 1 Minute kochen. Spinat abgießen und abschrecken. Anschließend in einem Tuch so gut wie möglich ausdrücken und fein hacken.

2 Ricotta, Spinat, Eier und 100 g Parmesan verrühren. Mehl und gemahlene Mandeln unterrühren. Die Masse mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskat abschmecken.

3 Mit 2 angefeuchteten Teelöffeln eine walnussgroße Probenocke abstechen und in einem Topf mit Salzwasser 5 Minuten sieden lassen, bis die Nocke gar ist und nach oben steigt. Zerfällt sie, noch 1 Eigelb und mehr gemahlene Mandeln in die Masse kneten.

4 Nach gelungener Garprobe aus dem restlichen Teig Nocken formen und in leicht siedendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen.

5 Den Backofengrill vorheizen. Die Spinatnocken mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser heben und nebeneinander in eine große Auflaufform setzen.

6 Die Nocken mit Mandelblättchen bestreuen, mit Butterflöckchen belegen und 3 Minuten im Backofen gratinieren. Mit dem restlichen Parmesan bestreut servieren.


Gemüse–Eier–Auflauf

mit Süßkartoffeln

Für 4 Portionen

6–8 Eier

Salz

Pfeffer

1 El fein gewiegte Petersilie

2 Möhren

3 Pastinaken

3 El Walnussöl

200 g Süßkartoffeln

je 1 Prise Fenchelsamen, Nelkenpulver, Zimt, Kardamom und Sternanispulver

Fett für die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 369 kcal/1549 kJ 18 g E, 21 g F, 17 g KH

1 Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Die Eier aufschlagen, salzen, pfeffern und mit der Petersilie verquirlen. Die Möhren und die Pastinaken putzen, schälen und in dünne Scheiben schneiden.

2 Das Öl erhitzen und die Gemüsescheiben darin ca. 8 Minuten braten. Die Süßkartoffeln waschen, schälen, klein schneiden und zum restlichen Gemüse in die Pfanne geben. Erwärmen und alles mit den Gewürzen pikant abschmecken.

3 Das Gemüse in eine gefettete, flache, feuerfeste Form geben und die Eiermasse darübergießen. Auf der mittleren Einschubleiste ca. 40 Minuten backen. Den Auflauf in Stücke schneiden und servieren. Dazu passt asiatische Pflaumensauce.
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Kasknödel

nach Tiroler Art

Für 15 Stück

500 g Kartoffeln

500 g Weißbrot vom Vortag

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

30 g Butter

250 g Blauschimmelkäse

250 ml Milch

4 Eier

Salz

Pfeffer

1 Prise gemahlene Muskatnuss

3 El frisch gehackte Petersilie

Mehl nach Bedarf

Öl zum Braten

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Koch-, Ruhe- und Bratzeit)

Pro Stück ca. 170 kcal/711 KJ 9 g E, 5 g F, 22 g KH

1 Die Kartoffeln am Vortag in der Schale kochen. Das Weißbrot in Würfel schneiden und in eine große Schüssel geben. Die Zwiebel schälen und klein würfeln, den Knoblauch schälen und fein hacken und beides in der erhitzten Butter glasig andünsten. Die Butter mit Zwiebel und Knoblauch über das Weißbrot geben und umrühren.

2 Die Kartoffeln schälen und mit dem Kartoffelstampfer zerdrücken. Den Blauschimmelkäse zerkleinern. Kartoffelpüree und Blauschimmelkäse unter die Brotwürfel mischen. Milch und Eier miteinander verquirlen und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie abschmecken. Mit dem Brot-Kartoffel-Gemisch vermengen und alles etwa 1 Stunde quellen lassen.

3 Anschließend so viel Mehl in die Knödelmasse kneten, dass ein fester Teig entsteht. Daraus mit angefeuchteten Händen Knödel formen und flach drücken. Reichlich Öl in einer Pfanne erhitzen und die Knödel auf beiden Seiten goldbraun braten.

4 In einem breiten Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, bis das Wasser gerade eben köchelt. Die Knödel direkt aus der Pfanne in das siedende Wasser geben und noch etwa 10 Minuten garen. Die Knödel können als Suppeneinlage, aber auch als Hauptspeise mit Sauerkraut gegessen werden.
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Tirteln

nach Tiroler Art

Für 12 Stück

300 g Mehl

3 Eier

Salz

Milch

3 El frisch geriebener Parmesan

250 g Magerquark

2 El Schmand

3 El frisch gehackte gemischte Kräuter

Pfeffer

gemahlene Muskatnuss

1 Eiweiß

100 g Butterschmalz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)

Pro Stück ca. 140 kcal/588 kJ 8 g E, 3 g F, 18 g KH

1 Das Mehl in eine Schüssel sieben und eine Mulde hineindrücken. Die Eier mit etwas Salz in die Mehlmulde geben und alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Nach Bedarf noch etwas Milch hinzufügen. Den Teig mit den Händen durchkneten, bis er glänzt. 30 Minuten ruhen lassen.

2 Parmesan mit Quark, Schmand, Kräutern, Salz, Pfeffer und Muskat vermischen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen und mit einem Glas Kreise ausstechen. Auf jeden Kreis 1 El Füllung geben und die Teigscheiben zusammenklappen. Die Ränder dabei gut andrücken.

3 Das Eiweiß mit etwas Wasser verquirlen und die Ränder der Teigkreise damit einstreichen. Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Die Tirteln im heißen Fett von beiden Seiten goldbraun backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Dazu passt ein grüner Salat.


Tortillas

mit Ei und Gemüse

Für 4 Portionen

8 Tortillas

250 g Maiskörner (TK)

200 g Erbsen (TK)

150 g Mixed Pickles

3–4 El Erdnussöl

6 Eier

Salz

Pfeffer

Chilipulver

Kreuzkümmelpulver

1/2 Bund Koriandergrün

200 g geriebener Cheddarkäse

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Brat- und Backzeit)

Pro Portion ca. 823 kcal/3456 kJ 34 g E, 47 g F, 56 g KH

1 Die Tortillas einzeln aufrollen, in Alufolie einschlagen und im Backofen bei 150 °C ca. 12 Minuten erhitzen.

2 Die Maiskörner und die Erbsen etwas antauen lassen. Die Mixed Pickles in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Anschließend klein schneiden.

3 Das Erdnussöl erhitzen und das Gemüse darin ca. 5 Minuten braten.

4 Die Eier aufschlagen und würzen. Zum Gemüse geben und unter Rühren ca. 3–5 Minuten stocken lassen.

5 Das Koriandergrün waschen, trocknen, Blätter abzupfen und fein hacken.

6 Die Tortillas mit der Eier-Gemüse-Mischung füllen, mit Käse bestreuen und unter dem Grill ca. 5 Minuten goldbraun backen. Mit Koriandergrün bestreut servieren. Dazu passt eine frische Tomaten-Salsa.
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Pfannkuchen

mit Gemüsefüllung

Für 4 Portionen

2 Auberginen

Salz

8 Tomaten

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Bund Basilikum

40 g eingelegter Ingwer

3 rote Chilis

4 El Sesamöl

2 El Fünf-Gewürz-Pulver

3 El Sojabohnenpaste

8 Eier

2 El Mehl

125 ml Mineralwasser

Salz

Pfeffer

2 El Butterschmalz

4 El Curry-Ketchup

2 El Worcestersauce

3 El helle Sojasauce

2 El Chilisauce

4 Knoblauchzehen

Öl zum Frittieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zieh- und Garzeit)

Pro Portion ca. 523 kcal/2196 kJ 21 g E, 35 g F, 22 g KH

1 Die Auberginen putzen, waschen und in Würfel schneiden. In eine Schüssel geben und mit Salz bestreuen. Alles ca. 10 Minuten ziehen lassen. Anschließend abspülen und abtropfen lassen.

2 Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen, kreuzweise einschneiden, überbrühen, häuten, entkernen und in Würfel schneiden.

3 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Das Basilikum waschen, trocknen und Blätter fein hacken. Den Ingwer abtropfen lassen und klein schneiden.

4 Die Chilis waschen, längs halbieren, entkernen und fein hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse mit Fünf-Gewürz-Pulver und Sojabohnenpaste ca. 6 Minuten schmoren.

5 Inzwischen die Eier mit Mehl und Mineralwasser verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

6 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig portionsweise Pfannkuchen ausbacken. Jeweils eine Portion der Füllung in die Mitte der Pfannkuchen geben und zusammenklappen. Mit Holzspießen fixieren.

7 Ketchup mit den Saucen verrühren und mit durchgepresstem Knoblauch, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Rollen in heißem Öl ca. 2 Minuten goldbraun frittieren. Anschließend abtropfen lassen und mit der Würzsauce und grünem Salat servieren.
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Kartoffelgratin

auf klassische Art

Für 4 Portionen

1 El Öl

1 Knoblauchzehe

800 g festkochende Kartoffeln

125 g Crème fraîche

125 ml Sahne

1 Eigelb

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 341 kcal/1423 kJ 6 g E, 23 g F, 26 g KH

1 Eine feuerfeste Form mit Öl ausstreichen. Die Knoblauchzehe schälen, halbieren und die Form damit ausreiben. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2 Die Kartoffeln schälen, waschen, in dünne Scheiben schneiden und dachziegelartig in die Form schichten.

3 Crème fraîche, Sahne und Eigelb verrühren und mit Salz, Pfeffer und etwas geriebener Muskatnuss würzen. Den Guss über die Kartoffeln geben und das Gratin im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene ca. 45 Minuten backen.


Kartoffelauflauf

mit Tomaten

Für 4 Portionen

500 g Kartoffeln

500 g Tomaten

1 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

Fett für die Form

2 El Piri-Piri-Sauce (FP)

5 El Olivenöl

Zitronensaft

Salz

Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 142 kcal/596 kJ 4 g E, 3 g F, 23 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und mit Schale in gesalzenem Wasser etwa 15 Minuten halb gar kochen. Dann abgießen und ausdämpfen lassen. Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.

2 Die Tomaten waschen, kreuzweise einritzen, die Stielansätze entfernen und die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen. Häuten, entkernen und Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Den Knoblauch schälen und hacken. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

3 Eine feuerfeste Auflaufform einfetten und mit den Kartoffelscheiben auslegen. Mit Piri-Piri-Sauce bestreichen. Petersilie, Knoblauch, 3 El Olivenöl und etwas Zitronensaft mischen und zur Hälfte über die Kartoffelscheiben geben.

4 Die Tomatenscheiben über die Kartoffeln schichten und die restliche Öl-Petersilien-Mischung darüber verteilen. Mit restlichem Öl beträufeln und mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Den Auflauf im Ofen etwa 40 Minuten backen.
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Kartoffeltörtchen

mit Paprika und Pilzen

Für 4 Portionen

2 Fleischtomaten

1/2 Salatgurke

1 gelbe Paprikaschote

100 g schwarze Oliven ohne Stein

2 eingelegte Peperoni

1 Bund Frühlingszwiebeln

300 g Frischkäse

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

250 g Champignons

2 El Zitronensaft

200 g Artischockenböden (aus dem Glas)

2 El fein gewiegte Gartenkräuter, z. B. Dill, Schnittlauch, Petersilie

6 El Öl

500 g Kartoffeln

1/2 Zwiebel

50 g Mehl

50 g Semmelbrösel

Öl zum Braten

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Pro Portion ca. 658 kcal/2763 kJ 17 g E, 48 g F, 45 g KH

1 Tomaten waschen, kreuzweise einritzen, Stielansatz entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und würfeln. Gurke waschen und schälen. Paprikaschote putzen, waschen, halbieren und entkernen. Oliven und Peperoni abtropfen lassen. Das ganze Gemüse in Stücke schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 Alles pürieren und die Hälfte des Frischkäses unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

3 Die Champignons waschen, trocknen, in Scheiben schneiden und mit dem Zitronensaft beträufeln. Artischockenböden abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Die Kräuter mit den Artischocken, Pilzen und dem Öl pürieren. Den restlichen Frischkäse unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

4 Kartoffeln und Zwiebel schälen, reiben und mischen. Restliche Zutaten dazugeben und salzen. Puffer in einer Pfanne im heißen Öl goldbraun ausbacken und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

5 Die Puffer abwechselnd mit der Paprikapaste und der Pilzpaste bestreichen, aufeinandersetzen und servieren.


Kartoffelgnocchi

mit Tomatensauce

Für 4 Portionen

1 gehackte Zwiebel

4 El Butter

800 g gewürfelte Tomaten

1 kg mehlig kochende Kartoffeln

Salz

Pfeffer

3 Eigelb

ca. 250 g Mehl

frischer gewaschener Salbei

60 g frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 493 kcal/2069 kJ 18 g E, 7 g F, 87 g KH

1 Die Zwiebel in 2 El Butter glasig dünsten, Tomatenwürfel unterrühren, salzen, pfeffern und offen zu einer sämigen Sauce einkochen.

2 Die Kartoffeln waschen und mit Schale in Salzwasser garen. Danach abgießen, pellen und noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken oder stampfen. Eigelb dazugeben. Salzen und nach und nach so viel Mehl darunterkneten, bis ein glatter, geschmeidiger Teig entstanden ist.

3 Gnocchiteig auf etwas Mehl zu fingerdicken Röllchen rollen. 2–3 cm lange Stücke abschneiden, mit einer Gabel etwas flach drücken und mit etwas Mehl bestäuben.

4 Die Gnocchi in kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten gar ziehen lassen. Wenn sie oben schwimmen, herausheben und abtropfen lassen.

5 Die restliche Butter erhitzen, den Salbei hineingeben und die Gnocchi darin schwenken. Anschließend mit Parmesan bestreuen und mit der Tomatensauce servieren.
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Kartoffelsoufflé

mit Spinatsalat

Für 4 Portionen

5 Eier

600 g mehlig kochende Kartoffeln

120 g Butter

100 g fein geriebener Hartkäse

Salz

frisch gemahlener weißer Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

400 g junge Spinatblätter

4 El Rapsöl

40 g Edelpilzkäse

1 El Aceto balsamico

2 El Apfelessig

1 El Apfeldicksaft

2 El Mandelstifte

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Pro Portion ca. 760 kcal/3184 kJ 31 g E, 57 g F, 26 g KH

1 Die Eier trennen. Die Kartoffeln waschen und in der Schale garen. Gut ausdampfen lassen, schälen und noch heiß durch die Kartoffelpresse in eine große Schüssel drücken. Unter Rühren erst 100 g Butter in kleinen Stücken, dann nach und nach die Eigelb hinzufügen. Den Hartkäse unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2 Die Eiweiß in einer fettfreien Schüssel zu festem Eischnee schlagen. Ein Drittel des Eischnees unter die Kartoffelmasse rühren und den Rest vorsichtig unterziehen.

3 Die Souffléform mit der restlichen Butter großzügig ausfetten. Kartoffelmasse so einfüllen, dass noch ein fingerbreiter Rand bleibt. Im heißen Backofen auf der mittleren Schiene 20-25 Minuten backen. Den Backofen zwischendurch nicht öffnen.

4 Für den Salat die Spinatblätter sorgfältig verlesen, gründlich waschen und gut abtropfen lassen. Öl, Edelpilzkäse, beide Essigsorten und Apfeldicksaft mit einem Stabmixer zu einer cremigen Sauce pürieren und die Spinatblätter damit beträufeln. Mit Mandelstiften bestreut zum Soufflé servieren.
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Kartoffelgratin

mit Rosenkohl

Für 4 Portionen

750 g Kartoffeln

750 ml Gemüsebrühe

Salz

300 g Rosenkohl (TK)

4 rote Zwiebeln

2 El Olivenöl

Butter für die Form

150 g Schmand

Pfeffer

Kreuzkümmelpulver

100 g geriebener Gouda

50 g Kräuterbutter

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 569 kcal/2390 kJ 16 g E, 38 g F, 35 g KH

1 Die Kartoffeln schälen und in 3 mm dicke Scheiben hobeln. Die Brühe in einen Topf geben, leicht salzen und die Scheiben darin ca. 3 Minuten blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.

2 Den unaufgetauten Rosenkohl in der Brühe ca. 7 Minuten blanchieren. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und die Kartoffelscheiben mit den Rosenkohlröschen abwechselnd einschichten. Die Zwiebeln darüberstreuen.

3 Den Schmand mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmelpulver abschmecken und alles über den Auflauf verteilen. Den Käse darüberstreuen und die Kräuterbutter in Flöckchen daraufsetzen. Das Gratin im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten überbacken.
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Kartoffelauflauf

mit Pfifferlingen

Für 4 Portionen

800 g Kartoffeln

5 rote Zwiebeln

200 g Pfifferlinge (aus der Dose)

2 El Butterschmalz

4 El Preiselbeerkonfitüre

Salz

Pfeffer

Kümmel

Anis-, Nelken- und Pimentpulver

1 El Himbeeressig

Butter für die Form

100 ml Sahne

250 ml Milch

1 Ei

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 405 kcal/1704 kJ 10 g E, 17 g F, 44 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, schälen und in sehr schmale Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Pfifferlinge in einem Sieb abtropfen lassen.

2 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln mit den Pfifferlingen darin andünsten. Konfitüre dazugeben und alles mit Salz, Pfeffer und Gewürzen abschmecken. Den Essig unterrühren. Vom Herd nehmen und kurz ziehen lassen.

3 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und die Hälfte der Kartoffelstreifen einschichten. Die Zwiebel-Pilz-Masse darauf verteilen und mit den restlichen Kartoffeln belegen.

4 Sahne mit Milch und Ei verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. 3/4 der Flüssigkeit über den Auflauf gießen und das Ganze im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen. Die restliche Flüssigkeit dazugießen und weitere 12 Minuten bei 210 °C überbacken.
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Kartoffelsuppe

nach Tiroler Art

Für 4 Portionen

600 g Kartoffeln

1 Zwiebel

1 El Butter

Salz

Pfeffer

700 ml Milch

3 El frisch gehackte gemischte Kräuter, z.B. Kerbel, Estragon, Majoran, Thymian, Petersilie

1 Prise Muskatnuss

4 El geröstete Weißbrotwürfel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ 11 g E, 9 g F, 44 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, schälen und in Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und in grobe Stücke hacken.

2 Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Die Kartoffelwürfel dazugeben und kurz mitdünsten, 100 ml Wasser hinzufügen, aufkochen und etwa 20 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Suppe pürieren und anschließend im Topf erneut aufkochen lassen. Nach und nach die Milch unterrühren und alles noch einmal aufkochen lassen.

4 Kurz vor dem Servieren die vorbereiteten frischen Kräuter in die Suppe rühren. Die Suppe mit Muskatnuss abschmecken und mit gerösteten Brotwürfeln anrichten.


Frühlingsgemüse–Gratin

mit Ziegencamembert

Für 4 Portionen

500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

Salz

250 g weißer Spargel

1 Prise Zucker

1 Tl Butter

1 Kohlrabi

300 g Möhren

200 g Zuckerschoten

1 Bund Petersilie

Butter für die Form

6 El Gemüsebrühe

300 g Ziegencamembert

2 Zwiebäcke

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca: 395 kcal/1620 kJ 21 g E, 21 g F, 28 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, kochen, abgießen, abschrecken, pellen, in Spalten schneiden und mit Salz bestreuen.

2 Den Spargel waschen, schälen und die holzigen Enden abschneiden. Spargel in Stücke schneiden und in Salzwasser mit Zucker und Butter bissfest garen. Kohlrabi und Möhren waschen und schälen, Kohlrabi in Stücke, Möhren in Scheiben schneiden. Beides in Salzwasser bissfest garen. Die Zuckerschoten waschen, putzen und in Salzwasser blanchieren. Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken.

3 Backofen auf 200 °C vorheizen. Kartoffeln, Gemüse und Petersilie in eine ausgebutterte Form geben und mit Brühe beträufeln. Den Käse in Stücken darüber verteilen. Zwiebäcke fein zerbröseln und über das Gratin streuen. Gratin im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten überbacken.
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Würzkartoffeln

mit Dip

Für 4 Portionen

1 kg große Kartoffeln

800 ml Pilzfond

9 El Walnussöl

80 g Sonnenblumenkerne

80 g Sesamsaat

80 g grobes Meersalz

20 g gerebelter Koriander

1 Bund Basilikum

1 Bund Frühlingszwiebeln

300 g Ziegenfrischkäse

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Backzeit)

Pro Portion ca. 846 kcal/3554 kJ 21 g E, 56 g F, 45 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und mit Schale im Pilzfond ca. 15 Minuten kochen. Anschließend abtropfen lassen und in dicke Scheiben schneiden.

2 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein ausreichend großes Backblech mit etwas Öl bestreichen und die Kartoffelscheiben darauf ausbreiten.

3 Die Kartoffelscheiben ebenfalls mit etwas Öl beträufeln und nacheinander mit Sonnenblumenkernen, Sesam, Meersalz und Koriander bestreuen.

4 Das Ganze im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen.

5 Das Basilikum waschen, trocknen und die Blättchen in Streifen schneiden.

6 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Frühlingszwiebeln und Basilikum mit dem Frischkäse verrühren und mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Die Kartoffelscheiben auf Tellern anrichten und mit dem Dip servieren.
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Scharfer Kartoffelstrudel

exotisch gewürzt

Für 4 Portionen

1 kg Kartoffeln

Salz

60 g Butter

350 g Vollkornmehl

4 Eier

Pfeffer

5 rote Zwiebeln

1 Stück frischer Ingwer (3 cm)

600 g Tomaten (aus der Dose)

250 g Ananasstücke

4 El Sesamöl

2 El Currypulver

1/2 Tl Sambal Oelek

3 El Mango-Chutney

Mehl zum Ausrollen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar-, Ruhe- und Backzeit)

Pro Portion ca. 997 kcal/4188 kJ 20 g E, 42 g F, 82 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, schälen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten garen.

2 375 ml Wasser mit der Butter in einen Topf geben und aufkochen lassen. 200 g Mehl dazugeben und das Ganze so lange rühren, bis sich der Teig als Kloß vom Topfboden löst.

3 Die Kartoffeln abgießen und durch die Kartoffelpresse drücken. Eier und 1 Prise Pfeffer unterkneten und zum Brandteig geben. Alles mit dem restlichen Mehl verkneten und ca. 10 Minuten ruhen lassen.

4 Die Zwiebeln schälen und würfeln. Den Ingwer schälen und fein hacken. Beides zusammen mit den abgetropften Tomaten und den Ananasstücken in heißem Sesamöl anbraten.

5 Mit Salz, Pfeffer, Currypulver und Sambal Oelek würzen. Das Chutney unterrühren. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

6 Den Teig auf einem bemehlten Küchentuch ausrollen. Die Füllung darauf verteilen und alles mit Hilfe des Küchentuchs zu einem Strudel aufrollen.

7 Strudel mit der Kante nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 30 Minuten backen. In Stücke geschnitten anrichten und servieren.


Kartoffelbällchen

mit Tofufüllung

Für 4 Portionen

700 g mehlig kochende Kartoffeln

1 Ei

150 g Mehl

Salz

1 Zwiebel

2 El Pflanzenöl

100 g geräucherter Tofu

Pfeffer

Chilipulver

2 El frischer gehackter Koriander

2 Tomaten

Öl zum Frittieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 502 kcal/2108 kJ 13 g E, 24 g F, 55 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, kochen, pellen und noch warm durch eine Kartoffelpresse drücken oder zerstampfen. Die Masse mit dem Ei, dem Mehl und etwas Salz sorgfältig vermengen.

2 Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Das Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel glasig dünsten. Den Tofu in kleine Würfel schneiden und ebenfalls andünsten. Mit Pfeffer und etwas Chilipulver würzen, die Korianderblättchen unterrühren und die Pfanne vom Herd nehmen.

3 Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen, kreuzweise einschneiden, überbrühen, häuten, entkernen, das Fruchtfleisch in Würfel schneiden und zu der Tofumasse geben.

4 Aus der Kartoffelmasse 12 Bällchen formen, in die Mitte eine Vertiefung drücken und etwas von der Tofufüllung hineingeben. Die Bällchen wieder gut mit Teig verschließen.

5 Die Kartoffelbällchen in heißem Öl schwimmend frittieren, auf Küchenkrepp abtropfen lassen und mit etwas Blattsalat servieren.
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Kartoffelbällchen

mit Dip

Für 4 Portionen

700 g Kartoffeln

Salz

1 Tl Kümmel

3 Möhren

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 El Olivenöl

100 g gemahlene Haselnüsse

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

2 Eier

30 g Mehl

200 ml Milch

Kokosfett zum Frittieren

2 El Butterschmalz

3 El fein gewiegte Petersilie und Schnittlauch

2 hart gekochte Eier

100 g Schmand

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 750 kcal/3151 kJ 14 g E, 46 g F, 40 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser mit dem Kümmel ca. 20 Minuten garen. Die Möhren putzen, waschen, schälen und raspeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Möhren mit den Frühlingszwiebeln darin andünsten. Die Haselnüsse dazugeben und alles mit Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

3 Die Kartoffeln abgießen, pellen und noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken.

4 Die Eier mit dem Mehl verrühren und zu den Kartoffeln geben. So viel Milch dazugießen, bis die Masse geschmeidig wird. Die Möhren-Zwiebel-Mischung unterheben. Aus der Masse Bällchen formen und in der Fritteuse goldbraun ausbacken. Anschließend auf Küchenpapier abtropfen lassen.

5 Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Kräuter darin andünsten, anschließend in eine Schüssel füllen. Die Eier halbieren und das Eigelb zu den Kräutern geben. Eiweiß würfeln und ebenfalls dazugeben.

6 Den Schmand unter die Eier rühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Zusammen mit den Bällchen anrichten.


Röstkartoffeln

mit Petersilie

Für 4 Portionen

750 g kleine Kartoffeln

4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 158 kcal/663 kJ 4 g E, 2 g F, 28 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und schälen oder mit einer Gemüsebürste sehr gut abreiben. Das Öl in einer Pfanne erhitzen.

2 Die Kartoffeln in Achtel schneiden und im heißen Olivenöl goldbraun und knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

3 Die Petersilie waschen, trocken schütteln, fein hacken und über die Kartoffeln geben. Die Röstkartoffeln mit grünem Salat servieren.
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Kartoffelomelette

nach spanischer Art

Für 4 Portionen

450 g Kartoffeln

100 g schwarze Oliven ohne Stein

3 grüne Peperoni

1 rote Paprikaschote

1 grüne Paprikaschote

1 El Kapern

4 El Erdnussöl

1 El Chiliöl

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

1 Msp. Harissa (Würzpaste)

5 Eier

6 El Milch

1 El Sahne

1 Bund Zitronenmelisse

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 424 kcal/1783 kJ 14 g E, 24 g F, 23 g KH

1 Die Kartoffeln sehr gründlich waschen und mit der Schale in dünne Scheiben schneiden. Die Oliven abtropfen lassen und halbieren. Die Peperoni und Paprika putzen, waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Die Kapern abtropfen lassen.

2 Erdnuss- und Chiliöl in einer großen Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben darin anbraten. Das Gemüse dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Harissa würzen und ca. 5 Minuten braten.

3 Die Eier mit Milch und Sahne verrühren, über die Kartoffeln gießen und stocken lassen. Die Pfanne dabei abdecken und die Hitze reduzieren. Die Zitronenmelisse waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Das Omelette auf Tellern anrichten und mit Zitronenmelisse garniert servieren.
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Kartoffelpüree

mit Käsekruste

Für 4 Portionen

1 kg Kartoffeln

Salz

50 g Butter

Fett für die Form

1 Eigelb

250 ml lauwarme Milch

geriebene Muskatnuss

1 El Zucker (nach Belieben)

50 g frisch geriebener Hartkäse

1 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 404 kcal/1692 kJ 12 g E, 19 g F, 43 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten garen. Kartoffeln abgießen, pellen und noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken. Mit 25 g Butter, dem Eigelb und der warmen Milch vermengen und mit Muskat und evtl. Zucker abschmecken. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eine Auflaufform einfetten.

2 Etwas Kartoffelpüree in einen Spritzbeutel füllen. Restliches Püree in die Form geben und glatt streichen. Mit dem Spritzbeutel einen dekorativen Deckel spritzen. Den Käse darüberstreuen und die restliche Butter in Flöckchen daraufsetzen.

3 Das Püree im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten überbacken. Den Schnittlauch fein hacken und vor dem Servieren über das gebackene Kartoffelpüree geben.
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Gefüllte Kartoffeln

mit Spargel

Für 4 Portionen

8 große, festkochende Kartoffeln

Salz

1 kg grüner Spargel

750 ml Gemüsefond

3 El Butterschmalz

1 Bund Estragon

1 Prise Puderzucker

2 Scheiben Pumpernickel

2 El Öl

200 g geriebener Käse

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 510 kcal/2145 kJ 21 g E, 23 g F, 43 g KH

1 Die Kartoffeln sehr gründlich waschen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 25 Minuten garen. Den Spargel waschen, schälen, die unteren Enden abschneiden und die Stangen in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Im erhitzten Gemüsefond ca. 5 Minuten garen. Herausnehmen und abtropfen lassen

2 Die Kartoffeln abgießen, halbieren, vorsichtig aushöhlen und dabei einen 0,5 cm dicken Rand stehen lassen. Das Kartoffelinnere beiseitestellen und den Backofen auf 200 °C vorheizen

3 Butterschmalz erhitzen und den Spargel darin andünsten. Estragon waschen, trocknen und fein hacken. 2–3 El Wasser, Puderzucker und die Estragonblättchen zum Spargel geben.

4 Den Pumpernickel zerbröseln und mit dem Öl und dem Kartoffelinneren vermengen. Dann den Spargel und die Pumpernickel-Masse in die Kartoffeln füllen und den Käse darüber verteilen. Alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 10 Minuten überbacken.


Kartoffelsalat

mit Schafskäse und Oliven

Für 4 Portionen

500 g Kartoffeln

Salz

5 Frühlingszwiebeln

150 g Schafskäse

1 El Kapern

80 g schwarze entsteinte Oliven

3 El gehackter frischer Schnittlauch

2 El gehackte frische Minze

100 ml Olivenöl

Saft von 1 Zitrone

3 El Joghurt

3 El gehackter frischer Dill

1 Tl Senf

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 380 kcal/1596 kJ 13 g E, 25 g F, 26 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten bissfest garen. Abgießen, ausdampfen und abkühlen lassen. Dann pellen und in Scheiben schneiden.

2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken. Den Schafskäse in Würfel schneiden.

3 Kartoffeln, Frühlingszwiebeln, Schafskäse, Kapern, Oliven und alle Kräuter bis auf den Dill in eine Schüssel geben und alles gut vermischen.

4 Für das Dressing Olivenöl mit Zitronensaft vermischen. Joghurt, Dill und Senf zufügen und alles zu einer dicken Creme verrühren.

5 Die Salatcreme mit Salz und Pfeffer abschmecken und über den Kartoffelsalat geben. Alles gründlich mischen, bis die Kartoffeln mit der Salatsauce überzogen sind.
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Curry–Gnocchi

nach orientalischer Art

Für 4 Portionen

1 kg mehlig kochende Kartoffeln

Salz

250 g Mehl

3 Eigelb

1 Baby-Ananas

1/2 Apfel

2 Aprikosen

1 Zwiebel

100 g brauner Zucker

100 ml Sherry-Essig

5 El Currypulver

1 El Senfkörner

1 Msp. frisch geriebener Ingwer

Pfeffer

Chilipulver

2 Bund Frühlingszwiebeln

1 getrocknete Chili

3 El Sesamöl

40 g eingelegter Ingwer

3 El gehackte Cashewkerne

300 ml Gemüsefond

2 El Saucenbinder

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 529 kcal/2223 kJ 14 g E, 7 g F, 113 g KH

1 Die Gnocchi nach dem Rezept von S. 124 zubereiten, jedoch noch nicht kochen, sondern auf ein mit Mehl bestäubtes Backblech legen und mit einem feuchten Küchentuch abdecken.

2 Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Den Apfel schälen, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen und ebenfalls klein würfeln. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

3 Zwiebel-, Ananas-, Apfel- und Aprikosenwürfel in einen großen Topf geben. Mit dem braunen Zucker, Sherry-Essig, 2 El Currypulver, Senfkörnern und frischem Ingwer mischen. Alles unter Rühren im offenen Topf so lange kochen lassen, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.

4 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Chili zerbröseln. Beides im heißen Öl anbraten. Eingelegten Ingwer und Cashewkerne dazugeben und mit Salz und dem restlichen Currypulver abschmecken. Den Fond angießen und ca. 4 Minuten kochen lassen. Anschließend die Obst-Zwiebel-Mischung dazugeben und mit dem Saucenbinder andicken.

5 Die Gnocchi in leicht gesalzenem Wasser ca. 4 Minuten garen. Herausnehmen, abtropfen lassen, zum Curry geben und servieren.
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Kartoffelterrine

mit Spitzkohl

Für 4 Portionen

500 g Kartoffeln

Salz

700 g Spitzkohl

500 ml Gemüsebrühe

je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote

250 g Cocktailtomaten

1 Bund Basilikum

3 El Olivenöl

Pfeffer

Paprikapulver

200 ml Milch

2 El Sahne

100 g würziger geriebener Hartkäse

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Backzeit)

Pro Portion ca. 464 kcal/1948 kJ 18 g E, 22 g F, 31 g KH

1 Die Kartoffeln schälen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten garen. Vom Spitzkohl die Blätter ablösen und in der Brühe ca. 4 Minuten blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen. Die dicken Blattrippen glatt streichen.

2 Die Paprikaschoten putzen, halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Die Tomaten putzen, waschen und halbieren. Das Basilikum waschen, trocknen und die Blätter in Streifen schneiden. Den Backofen auf 170 °C vorheizen.

3 Das Öl erhitzen und die Paprikastreifen mit den Tomaten und dem Basilikum darin andünsten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.

4 Die Kartoffeln noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken. Heiße Milch, Sahne und Käse unterkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Eine Terrinenform mit Butter ausstreichen und mit dem Spitzkohl auslegen, sodass die Ränder überstehen.

5 Die Kartoffel-Käse-Masse und das Gemüse einfüllen, sodass das Gemüse durch die Kartoffelmasse eingeschlossen wird. Die Spitzkohlblätter darüberschlagen und alles mit Alufolie abdecken.

6 Das Ganze im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen. 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Alufolie entfernen und weiterbacken. In Scheiben geschnitten auf Tellern anrichten.
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Mozzarella

in Kartoffelkruste

Für 4 Portionen

200 g Mozzarella

2 Äpfel

300 g Kartoffeln

je 1 El Majoran- und Thymianblättchen

2 Tl Zitronensaft

2 Eigelb

1 El Kartoffelstärke

Salz

Pfeffer

2 Eier

5 El Mehl

2 El Speiseöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 419 kcal/1755 kj 19 g E, 24 g F, 30 g KH

1 Den Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Äpfel und Kartoffeln schälen, die Kartoffeln waschen und beides fein raspeln.

2 Die Majoran- und Thymianblättchen waschen, trocken tupfen, fein hacken und mit Zitronensaft, Eigelb und Kartoffelstärke unter die Apfel-Kartoffel-Masse rühren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Eier verquirlen. Die Mozzarellascheiben zuerst in Mehl, anschließend in Ei wenden und mit der Kartoffelmasse belegen.

4 Die panierten Mozzarellascheiben im erhitzten Öl ca. 10 Minuten goldbraun braten. Am besten mit einem knackigen Blattsalat servieren.
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Kartoffeltaschen

mit Kidney–Bohnen und Mais

Für 4 Portionen

250 g festkochende Kartoffeln

Salz

Kümmel

4 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 El Erdnussöl

1 Tl Kreuzkümmel

1 Tl Kurkuma

1 Tl Chilipulver

2 Tl Paprikapulver, edelsüß

250 g geschälte Tomaten (aus der Dose)

250 g Kidney-Bohnen (aus der Dose)

250 g Mais (aus der Dose)

150 g weiche Butter

150 g Vollkornmehl

7 El Mineralwasser

2 Eier

Pfeffer

Paprikapulver

2 Eigelb

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 841 kcal/3535 kJ 21 g E, 46 g F, 83 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser mit Kümmel ca. 20 Minuten garen.

2 Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Das Öl erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin andünsten.

3 Die Gewürze und die Tomaten dazugeben. Die Bohnen abspülen, mit dem Mais abtropfen lassen und dazugeben.

4 Die Butter mit dem Mehl und dem Mineralwasser verkneten.

5 Die Kartoffeln abgießen, kurz ausdampfen lassen, pellen, durch die Kartoffelpresse drücken und zum Mehl geben. Die Eier unterkneten und alles mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.

6 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und in Rechtecke schneiden.

7 Die Gemüse-Mischung darauf verteilen, dabei den Rand freilassen. Den Teig umklappen und die Ränder eindrehen. Alles mit verquirltem Eigelb bestreichen und im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 12 Minuten backen. Auf Tellern anrichten und servieren.


Ofenkartoffeln

mit Champignons und Tomaten

Für 4 Portionen

1 kg festkochende Kartoffeln

Salz

1/2 Tl Kümmelkömer

3 El Olivenöl

250 g Champignons

100 g schwarze Oliven ohne Stein

250 g Cocktailtomaten

1 Bund Basilikum

1 getrocknete Chili

Pfeffer

4 El Walnussöl

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar-, Auskühl- und Backzeit)

Pro Portion ca. 399 kcal/1669 kJ 8 g E, 21 g F, 40 g KH

1 Die Kartoffeln sehr gründlich waschen und in der Schale in leicht gesalzenem Wasser mit den Kümmelkörnern ca. 20 Minuten garen. Anschließend abgießen, abkühlen lassen und in Stücke schneiden. Ein Backblech mit Olivenöl auspinseln und den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2 Die Pilze putzen, waschen, trocknen und in Scheiben schneiden. Die Oliven in einem Sieb gut abtropfen lassen und halbieren. Die Tomaten waschen und halbieren. Das Basilikum waschen, trocknen, die Blättchen abzupfen und in feine Streifen schneiden.

3 Pilze, Oliven und Tomaten mit den Kartoffeln mischen und auf dem Blech verteilen. Die Chili darüberbröseln. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Basilikum bestreuen.

4 Die Ofenkartoffeln mit Walnussöl beträufeln und alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen. Dabei hin und wieder wenden. Heiß servieren.
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Überbackene Kartoffeln

mit Béchamelsauce

Für 4 Portionen

650 g Kartoffeln

Salz

1 Bund Frühlingszwiebeln

300 g Austernpilze

1 Zucchini

4 El Walnussöl

125 ml Pilzfond

Pfeffer

2 Schalotten

2 El Butter

3 El Mehl

150 ml Milch

150 ml Gemüsebrühe

100 g herzhafter

geriebener Hartkäse

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 528 kcal/2219 kJ 15 g E, 33 g F, 28 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten garen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 Die Austernpilze waschen und trocknen. Die Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin anbraten. Den Fond angießen und mit Salz und Pfeffer würzen. Ca. 2 Minuten köcheln lassen.

3 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Schalotten schälen und würfeln. Die Butter erhitzen und die Schalotten darin andünsten. Das Mehl einstreuen und die Milch und die Brühe angießen. Aufkochen und andicken lassen, dann den Käse dazugeben. Die Sauce vom Herd nehmen. Kartoffeln abgießen, pellen, etwas auskühlen lassen und in Scheiben schneiden.

4 Eine Form mit Butter ausstreichen und schichtweise Gemüse und Kartoffeln einfüllen. Mit der Sauce begießen und im Backofen etwa 10 Minuten backen.
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Kürbisrisotto

mit gebratenen Auberginen

Für 4 Portionen

1 l Gemüsebrühe

1 El Senf

2 Schalotten

1 Chili

500 g Kürbisfleisch (vom Hokkaido- oder Muskatkürbis)

4 El Öl

1/2 Tl Anis

1/2 Tl Pfeffer

200 g Arborio-Reis

100 ml Orangensaft

2 Auberginen

1–2 El Sojasauce

1 El gehackter Majoran

Saft von 1/2 Zitrone

100 g Butter

2 El gehacktes Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 545 kcal/2289 kJ 9 g E, 33 g F, 51 g KH

1 Die Gemüsebrühe mit dem Senf erhitzen. Die Schalotten schälen und fein hacken, Chili putzen, entkernen, waschen und fein hacken. Kürbisfleisch in mundgerechte Würfel schneiden.

2 2 El Öl in einem Topf erhitzen und Anis, Pfeffer, Schalotten und Chili andünsten. Den Reis dazu-streuen, so lange mitdünsten, bis er glasig geworden ist, dann das Kürbisfleisch zugeben. Mit Orangensaft ablöschen und etwas Brühe dazugeben. So lange umrühren, bis die Flüssigkeit fast aufgesogen ist, dann erneut Brühe zugeben. Vorgang so lange wiederholen, bis der Reis nach ca. 20 Minuten gar ist, aber noch Biss hat.

3 Die Auberginen waschen, längs in Streifen schneiden und im restlichen heißen Öl scharf von beiden Seiten anbraten. Mit Sojasauce ablöschen und mit Majoran und Zitronensaft abschmecken. Reis vom Herd nehmen und die Butter mit dem Basilikum unterrühren. Alles noch einmal abschmecken und mit den Auberginen servieren.
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Spargelrisotto

mit Kräutern

Für 4 Portionen

500 g weißer Spargel

Salz

20 g Butter

1 Tl Zucker

2 Schalotten

3 El Öl

200 g Arborio-Reis

1 Lorbeerblatt

50 ml Weißwein

100 g Erbsen (TK)

2 El frisch gehackte Petersilie

2 El frisch gehackter Kerbel

Pfeffer

20 g frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 313 kcal/1313 kJ 9 g E, 9 g F, 46 g KH

1 Den Spargel waschen, schälen und die unteren, holzigen Enden abschneiden. Die Schalen und Abschnitte in etwa 1,5 l kochendem Salzwasser mit 10 g Butter und dem Zucker aufkochen und etwa 30 Minuten sieden lassen. Durch ein Sieb gießen. Spargel in ca. 4 cm lange Stücke schneiden und in dem Kochwasser etwa 5 Minuten garen. Spargelstücke herausnehmen und 650 ml Kochwasser abmessen und beiseitestellen.

2 Die Schalotten schälen und fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin andünsten. Den Reis und das Lorbeerblatt hinzufügen und unter Rühren glasig werden lassen. Wein und 200 ml heißen Spargelfond angießen und so lange rühren, bis der Reis die Flüssigkeit aufgesogen hat. Nach und nach die restliche Flüssigkeit zugeben. Nach 10 Minuten Garzeit Spargel und Erbsen unterheben.

3 Wenn die Flüssigkeit aufgebraucht ist, Kräuter und restliche Butter unter das Risotto rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Parmesan bestreuen. Sofort servieren.

Tipp: Wenn Sie mögen, können Sie aus dem Risotto Nocken abstechen und diese dekorativ anrichten.


Spargelrisotto

mit Mandeln

Für 4 Portionen

500 g weißer Spargel

1 Bund Frühlingszwiebeln

1,5 l Gemüsebrühe

1 Msp. Safranfäden

3 El Mandelstifte

4 El Butter

400 g Risottoreis

100 ml Weißwein

3 El geriebener Parmesan

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 812 kcal/3412 kJ 41 g E, 33 g F, 81 g KH

1 Den Spargel waschen, schälen und die unteren Enden abschneiden. Den Rest schräg in fingerdicke Stücke schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und das Hellgrüne in Stücke, das Dunkelgrüne in Röllchen schneiden.

2 Die Gemüsebrühe mit den Safranfäden aufkochen und auf kleinster Stufe warm halten.

3 Die Mandelstifte in einer kleinen Pfanne ohne Fett rösten, dabei immer wieder umrühren.

4 Frühlingszwiebelstücke, Spargel und die Hälfte der Mandelstifte in 1 El Butter 2 Minuten andünsten. Reis dazugeben und unter Rühren glasig werden lassen. Mit dem Weißwein ablöschen und kurz einkochen lassen. Etwa 1/3 der Gemüsebrühe zufügen, den Rest nach und nach zugeben. Dabei immer wieder umrühren.

5 Nach 20 Minuten sollte das Risotto cremig sein, die Reiskörner sollten noch Biss haben. Nun die restliche Butter, den geriebenen Käse und die restlichen Frühlingszwiebelröllchen unterrühren. Das Risotto abschmecken und mit Mandelstiften bestreut servieren.
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Kohlrouladen

mit Reisfüllung

Für 4 Portionen

500–600 g Chinakohl

Salz

100 g Vollkornreis

200 g Steinpilze (aus der Dose)

3 Stangen Staudensellerie

3 El Olivenöl

2–3 Schalotten

2 El gehackte Petersilie

2 El Frischkäse

Pfeffer

Kreuzkümmelpulver

2–3 El Butterschmalz

250–500 ml Gemüsefond

Saucenbinder nach Belieben

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 352 kcal/1479 kJ 7 g E, 24 g F, 24 g KH

1 Vom Chinakohl 8 große Blätter ablösen. Die Blätter waschen, trocknen und die dicken Blattrippen glatt schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 2–3 Minuten blanchieren. Herausnehmen, mit Eiswasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Die Blätter auf der Arbeitsfläche ausbreiten. Die Hälfte des restlichen Chinakohls gut putzen, waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden.

2 Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Die Steinpilze in ein Sieb geben, gut abtropfen lassen und klein schneiden. Den Sellerie putzen, waschen, trocknen und in Stücke schneiden. Pilze und Gemüse mit dem zerkleinerten Kohl im erhitzten Olivenöl ca. 4–5 Minuten schmoren.

3 Schalotten schälen, fein hacken und mit der Petersilie dazugeben. Alles weitere 2–3 Minuten bei milder Hitze garen. Frischkäse unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen.

4 Das Gemüse mit dem Reis mischen und die Füllung gleichmäßig auf die Kohlblätter verteilen. Aufrollen, dabei die Seiten einschlagen und die Rouladen mit Küchengarn umwickeln.

5 Butterschmalz erhitzen und die Rouladen darin rundherum 2–3 Minuten anbraten. Den Fond angießen und bei milder Hitze ca. 12 Minuten schmoren lassen. Den Bratenfond eventuell mit etwas Saucenbinder andicken, die Sauce mit den Rouladen anrichten.
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Ratatouille–Lasagne

nach französischer Art

Für 4 Portionen

3 kleine Paprikaschoten, rot, gelb, grün

1/2 Zucchini

1 Zwiebel

1/2 Aubergine

2 Tomaten

3 El Walnussöl

2 El fein gewiegte franz. Kräuter, z. B. Thymian oder Majoran

2 El Rotweinessig

200 ml Gemüsefond

Salz

Pfeffer

Fett für die Form

250 g Lasagneblätter (ohne Vorkochen)

200 g Blauschimmelkäse

50 g Butterflöckchen

50 g Paniermehl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 517 kcal/2171 kJ 16 g E, 19 g F, 66 g KH

1 Das Gemüse waschen, putzen und würfeln. Anschließend im erhitzten Öl ca. 3–4 Minuten anbraten. Die Kräuter, den Rotweinessig und den Fond dazugeben. Alles zusammen weitere 5–6 Minuten schmoren lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Eine flache, ofenfeste Form einfetten. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Auf den Boden der Form eine Schicht Lasagneblätter legen.

3 Darauf abwechselnd Gemüse und Lasagneblätter schichten. Die letzte Schicht sollte Gemüse sein. Den Blauschimmelkäse darüberbröseln.

4 Die Butterflöckchen mit dem Paniermehl vermischen und dazwischen verteilen.

5 Auf der mittleren Einschubleiste ca. 30–35 Minuten backen. Herausnehmen, anrichten und servieren.
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Kohl–Pilaw

nach türkischer Art

Für 4 Portionen

1,2 kg Wirsing

120 g Butter

500 g Rundkornreis

100 ml trockener Weißwein

Saft von 1–2 Zitronen

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 325 kcal/1365 kJ 9 g E, 26 g F, 9 g KH

1 Den Kohl putzen, waschen und unzerteilt in einem großen Topf mit kochendem Salzwasser etwa 40 Minuten garen, bis er weich ist.

2 Den Kohl aus dem Topf nehmen und die Brühe weiterkochen lassen. Den Kohlkopf in 4 Teile schneiden, den Strunk dabei herauslösen und die Kohlblätter in feine Streifen schneiden.

3 100 g Butter in einer Pfanne leicht bräunen lassen. Kohl und Reis in die Butter geben und unter Rühren etwa 4 Minuten schmoren. Den Wein angießen.

4 Nun nach und nach immer so viel Kohlbrühe zugeben, dass der Reis gerade bedeckt und die Flüssigkeit schnell aufgesogen ist. Diesen Vorgang wiederholen, bis der Reis gar, körnig und schön feucht ist. Dabei immer wieder umrühren.

5 Kurz vor Ende der Garzeit den Zitronensaft unter den Reis mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die restliche kalte Butter in Flöckchen unter den Reis rühren und servieren.


Gemüsereis

mit Weinblättern und Feta

Für 4 Portionen

150–200 g Basmatireis

400 ml Gemüsefond

250 g Blattspinat (TK)

4 Tomaten

3–4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

1 Tl gerebelter Oregano

1 Tl gerebelter Thymian

2–3 El Zitronensaft

1–2 El Zitronenzesten

8 eingelegte Weinblätter

150 g Feta-Käse

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 420 kcal/1764 kJ 12 g E, 19 g F, 42 g KH

1 Den Reis im kochenden Gemüsefond etwa 15 Minuten garen. Den Spinat etwas antauen lassen.

2 Die Tomaten putzen, waschen, kreuzweise einritzen, mit kochendem Waser überbrühen, Stielansätze entfernen und häuten. Fruchtfleisch entkernen und in Würfel schneiden.

3 Das Öl erhitzen und die Tomatenwürfel mit dem Spinat darin ca. 6–8 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen.

4 Zitronensaft und -zesten dazugeben und den Reis unterheben. Gut mischen und erwärmen. Die Weinblätter abtropfen lassen. Auf jeden Teller 2 Weinblätter legen. Den Reis darauf anrichten und mit zerkrümeltem Feta bestreut servieren.
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Chili–Makkaroni

nach sizilianischer Art

Für 4 Portionen

4 rote Chilis

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El fein gewiegte italienische Kräuter, z. B. Rosmarin, Salbei, Basilikum

1 El Chiliöl

3 El Erdnussöl

200 g Pizzatomaten

Salz

Cayennepfeffer

500 ml Gemüsebrühe

5 El roter Traubensaft

1 El Apfelessig

2 El Kapern

3 El Schmand

Chilisauce (FP) nach Geschmack

500 g Makkaroni

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Schmorzeit)

Pro Portion ca. 636 kcal/2671 kJ 15 g E, 15 g F, 81 g KH

1 Die Chilis putzen, halbieren, entkernen, waschen und in kleine Würfel schneiden.

2 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Chiliwürfel zusammen mit der Zwiebel, dem Knoblauch und den Kräutern im erhitzten Chili- und Erdnussöl braten, bis die Zwiebel glasig ist. Die Pizzatomaten angießen und alles mit Salz und Cayennepfeffer würzen.

3 Die Brühe, den Traubensaft, den Apfelessig und die Kapern dazugeben und alles zusammen bei milder Hitze ca. 10 Minuten schmoren.

4 Die Sauce mit Schmand verfeinern und nach Geschmack mit der Chilisauce nachwürzen. Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten und mit der Sauce anrichten.


Spinat–Spaghettini

mit Chili

Für 4 Portionen

300 g Spinat

3 rote Chilis

4 Knoblauchzehen

400 g Spaghettini

Salz

2–3 El Olivenöl

50 g Sesamsamen

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 373 kcal/1564 kJ 14 g E, 3 g F, 70 g KH

1 Den Spinat putzen, waschen und in ein Sieb geben. Die Chilis putzen, halbieren, entkernen und waschen. Die Schoten in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.

2 Die Spaghettini nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen.

3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Chiliwürfel darin anbraten. Die Knoblauchwürfel und den Sesam dazugeben und unter Rühren ca. 2 Minuten anschwitzen. Den Spinat hineingeben und zusammenfallen lassen.

4 Die Nudeln abgießen und gut abtropfen lassen. Die Nudeln in der Spinatmischung wenden und mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann anrichten und servieren.
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Spaghetti

mit Kräuterseitlingen

Für 4 Portionen

450 g Spaghetti

Salz

250 g Kräuterseitlinge

1 Zweig Rosmarin

Pfeffer

80 g Butter

75 g Parmesan

2 El kalt gepresstes Rapsöl

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 648 kcal/2720 kJ 22 g E, 27 g F, 78 g KH

1 Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen, abgießen und abtropfen lassen. Dabei etwas Nudelwasser auffangen.

2 Die Pilze putzen, sauber bürsten und wenn nötig kurz waschen und trocken tupfen. Die Pilze in hauchdünne Scheiben schneiden. Den Rosmarin waschen, trocken schütteln, die Nadeln von den Stielen zupfen und klein hacken.

3 Die heißen abgetropften Nudeln mit Rosmarin, Salz, Pfeffer, der Butter und etwa 2 El von dem Nudelwasser vermischen.

4 Den frischen Parmesan hinzugeben, darunterziehen und auf vorgewärmten Tellern anrichten. Die Pilzscheiben darüberstreuen, das Öl darüberträufeln und sofort servieren.
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Risotto

mit Kräuterseitlingen

Für 4 Portionen

3 Schalotten

2–4 Knoblauchzehen

2 El Olivenöl

200 g Risottoreis

500 ml heiße Gemüsebrühe

400 g Kräuterseitlinge

2 El Butter

6 El gehackte Petersilie

Salz

Pfeffer

80 g Hartkäse, z. B. Pecorino

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 348 kcal/1460 kJ 13 g E, 15 g F, 41 g KH

1 Die Schalotten und den Knoblauch schälen und klein würfeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, Schalottenwürfel darin andünsten.

2 Den Reis mitdünsten lassen, bis die Körner glasig sind. Etwas von der heißen Gemüsebrühe hinzugießen und den Reis unter Rühren weitergaren lassen. Nach und nach die heiße Brühe hinzugießen und immer wieder umrühren.

3 Die Pilze putzen, sauber bürsten, wenn nötig kurz waschen und trocknen. Klein schneiden, in einer zweiten Pfanne Knoblauchwürfel in der Butter andünsten, die Pilze mitdünsten lassen, bis die Flüssigkeit verdampft ist.

4 Kurz bevor das Risotto gar ist, die gebratenen Pilze daruntermischen. Die gehackte Petersilie zugeben und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Den Käse reiben, ebenfalls daruntermischen und das Risotto servieren.


Wirsing–Pilz–Päckchen

mit Reis

Für 4 Portionen

200 g Reis

Salz

12 Wirsingblätter

200 g Champignons

1 Bund Frühlingszwiebeln

200 g Sprossen

5 gehäutete und gewürfelte Tomaten

3–6 El Sherry

4–6 El Sojasauce

Pfeffer

300 ml Gemüsebrühe

süßscharfe Chilisauce (FP)

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 240 kcal/1007 kJ 9 g E, 2 g F, 46 g KH

1 Den Reis nach Packungsanweisung kochen und warm halten.

2 Den Kohl putzen, waschen, in Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren, abschrecken und abtropfen lassen. Die Mittelrippe der abgekühlten Wirsingblätter flach schneiden.

3 Die Pilze putzen, sauber bürsten, waschen, trocknen und würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Sprossen abbrausen und abtropfen lassen.

4 Das Gemüse samt Tomaten mit den Sprossen und dem gekochten Reis vermischen. Alles mit dem Sherry, der Sojasauce und etwas frisch gemahlenem Pfeffer pikant würzen.

5 Die Wirsingblätter ausbreiten und die Reismischung auf die Wirsingblätter geben, etwas glatt streichen und alles zu kleinen Päckchen aufrollen, dabei die Seitenränder leicht einschlagen. Die Päckchen anschließend mit Küchengarn fest verschnüren.

6 Die Gemüsebrühe in einem Wok zum Kochen bringen. Die Päckchen zugedeckt bei geringer Hitze etwa 35 Minuten gar dämpfen. Dann das Garn entfernen und die Päckchen mit süß-scharfer Chilisauce servieren.
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Käseravioli

mit Antipasti

Für 4 Portionen

400 g frische grüne Ravioli mit Käsefüllung

Salz

250 g geschälte Tomaten (aus der Dose)

200 g eingelegte gemischte Antipasti

200 g pikanter gehobelter Hartkäse

1–2 Tropfen Mandelaroma

Pfeffer

gerebelter Salbei

Fett für die Form

100 g Mandelblättchen

Butterflöckchen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 841 kcal/3533 kJ 28 g E, 61 g F, 20 g KH

1 Die Ravioli nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 Die Tomaten mit der Flüssigkeit, den Antipasti, dem Käse und dem Mandelaroma unter Rühren erhitzen, bis der Käse leicht anfängt zu schmelzen. Mit Salz, Pfeffer und Salbei würzen.

3 Eine flache, ofenfeste Form einfetten und die Ravioli in der Form verteilen.

4 Das Tomatengemüse darübergeben, alles mit Mandelblättchen bestreuen und die Butterflöckchen darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen auf der oberen Einschubleiste ca. 5–6 Minuten überbacken.
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Überbackene Cannelloni

mit Romanescofüllung

Für 4 Portionen

300 g Romanesco

300 g Möhren

1 Stange Lauch

2 El Olivenöl

100 g saure Sahne

2 Eier

Salz

Pfeffer

Muskat

Zitronensaft

2 El Butter

3 El Mehl

500 ml Milch

Butter für die Form

200 g Cannelloni

100 g geriebener Käse

4 El Schnittlauchröllchen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 385 kcal/1612 kJ 21 g E, 18 g F, 33 g KH

1 Den Romanesco putzen, waschen, trocknen und in kleine Röschen teilen. Die Möhren waschen, schälen und fein würfeln. Den Lauch putzen, waschen, trocknen und in feine Ringe schneiden.

2 Das Öl erhitzen und das Gemüse darin unter Rühren ca. 5 Minuten dünsten. Vom Herd nehmen und mit saurer Sahne und Eiern mischen. Das Ganze mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft abschmecken.

3 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Butter erhitzen, das Mehl einrühren, etwas anschwitzen, mit der Milch ablöschen und aufkochen lassen. Mit Salz, Muskat und Zitronensaft abschmecken.

4 Eine flache, feuerfeste Form ausbuttern. Ein wenig von der Sauce auf dem Boden verteilen. Die Cannelloni mit der Gemüsemasse füllen und in die Form legen.

5 Mit der Sauce begießen und mit dem Käse bestreuen. Auf der mittleren Einschubleiste ca. 20–25 Minuten überbacken. Die Cannelloni mit Schnittlauch bestreut anrichten und servieren.
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Überbackene Penne

mit Fenchelcreme

Für 4 Portionen

200 g Penne

2 Fenchelknollen

200 g Süßkartoffeln (aus dem Glas)

3–4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Anispulver

Nelkenpulver

Pimentpulver

500 ml Gemüsefond

4–5 El Schmand

Fett für die Form

100 g würziger geriebener Hartkäse

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 703 kcal/2955 kJ 17 g E, 46 g F, 49 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Die Fenchelknollen putzen, waschen und mit dem Grün fein hacken.

2 Die Süßkartoffeln in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. In Würfel schneiden.

3 Das Öl erhitzen und das Gemüse darin ca. 10 Minuten schmoren. Mit einer Gabel zerdrücken und mit den Gewürzen kräftig abschmecken.

4 Den Gemüsefond dazugeben und bei milder Hitze ca. 2–3 Minuten köcheln. Den Schmand unterrühren.

5 Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Eine flache, feuerfeste Form einfetten. Die Nudeln in der Form verteilen und die Fenchelcreme darübergeben.

6 Das Ganze mit dem Käse bestreuen und auf der oberen Einschubleiste ca. 5–6 Minuten überbacken. Heiß servieren.


Grüner Reis

mit Zwiebeln

Für 4 Portionen

200 g Langkornreis

150 g Spinat

1 Bund Petersilie

8 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

125 ml Öl

Salz

30 g Butter

3 rote Chilischoten

Fett für die Form

125 g mittelalter geriebener Gouda

125 g Crème fraîche

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 733 kcal/3081 kJ 16 g E, 47 g F, 53 g KH

1 Den Reis 5 Minuten in warmem Wasser quellen lassen. Spinat putzen, waschen und in einem Topf bei milder Hitze zusammenfallen lassen.

2 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Die Zwiebeln schälen, 1 Zwiebel würfeln, die übrigen in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und durchpressen.

3 Den Spinat mit Knoblauch und 125 ml Wasser mit dem Schneidstab des Handrührgerätes pürieren. Zwiebelwürfel und Petersilie unterrühren. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, den Reis hinzufügen und 5 Minuten dünsten.

4 Nach 2 Minuten das überschüssige Öl abgießen. Die Spinatmischung dazugeben und alles ca. 2 Minuten ziehen lassen. 750 ml heißes Wasser hinzufügen, zum Kochen bringen und anschließend bei milder Hitze ca. 15 Minuten garen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

5 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die restlichen Zwiebeln darin andünsten. Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen, fein hacken und dazugeben. Alles ca. 5 Minuten dünsten.

6 Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und abwechselnd Reis und Zwiebeln einfüllen. Mit Käse bestreuen und die Crème fraîche darauf verteilen. Alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 10 Minuten backen und heiß servieren.
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Grüner Spargel

auf Bandnudeln

Für 4 Portionen

1,5 kg grüner Spargel

1 l Gemüsefond

5 Schalotten

5 El Himbeeressig

2 El süßer Senf

1–2 El abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

2 El fein gewiegte Küchenkräuter, z. B. Petersilie, Schnittlauch, Kerbel

Salz

Pfeffer

Zucker

300 g breite Bandnudeln

1–2 Msp. Safranfäden

2–3 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 546 kcal/2296 kJ 17 g E, 17 g F, 60 g KH

1 Den Spargel waschen und im unteren Drittel schälen. Die holzigen Enden abschneiden. Den Fond erhitzen und den Spargel darin bei milder Hitze ca. 8 Minuten garen.

2 Die Schalotten schälen und fein hacken. Den Himbeeressig mit 5–6 El der Spargelbrühe, dem Senf, der Zitronenschale und den Kräutern verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Die Schalotten dazugeben und unterrühren.

3 Die Marinade warm stellen. Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Die Safranfäden mit dem Öl verrühren und die heißen Nudeln darunterheben.

4 Die Nudeln portionsweise auf Tellern anrichten, die halbierten Spargelstangen daraufgeben und mit der heißen Marinade beträufeln. Sofort servieren.
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Risotto

mit Morcheln

Für 4 Portionen

30 g getrocknete Morcheln

1 Bund Frühlingszwiebeln

80 g Butterschmalz

350 g Arborio-Reis

500 ml Pilzfond

500 ml Gemüsefond

Salz

Pfeffer

Rotweinessig

5 El geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Enweich- und Garzeit)

Pro Portion ca. 780 kcal/3279 kJ 12 g E, 32 g F, 74 g KH

1 Die Morcheln waschen, einweichen und dabei das Einweichwasser mehrmals wechseln. Etwa 20–25 Minuten quellen lassen.

2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Butterschmalz erhitzen und die Zwiebelringe darin ca. 4–5 Minuten braten.

3 Die Morcheln gut abtropfen lassen und in Stückchen schneiden. Zusammen mit dem Reis zu den Frühlingszwiebeln geben und unter Rühren ca. 2–3 Minuten dünsten.

4 Pilz- und Gemüsefond mischen und nach und nach zum Risotto geben. Immer erst wieder Flüssigkeit nachgießen, wenn der Reis die Flüssigkeit aufgenommen hat.

5 Das Risotto insgesamt ca. 20–25 Minuten bei milder Hitze garen, dabei immer wieder umrühren. Mit Salz, Pfeffer und Rotweinessig abschmecken. Den Parmesan unterheben und das Risotto sofort servieren.
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Quinoa–Auflauf

mit buntem Gemüse

Für 4 Portionen

1 Stange Lauch

4 Möhren

250 g Zuckerschoten

250 g Shiitake-Pilze

1–2 Chilischoten

4–5 El Erdnussöl

250 g Mungobohnensprossen

Salz

Pfeffer

Kreuzkümmelpulver

Senfpulver

Knoblauchpulver

2–3 El Sojasauce

250 g Quinoa (oder Vollkornreis)

400 ml Gemüsefond

1 El Butter

3–4 El gehackte Pecan- oder Walnüsse

Fett für die Form

300 g Kräuterfrischkäse

120 ml Gemüsebrühe

100 g geriebener Gouda

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 660 kcal/2774 kJ 27 g E, 35 g F, 68 g KH

1 Den Lauch putzen und waschen. Die Möhren waschen und schälen, die Zuckerschoten waschen und die Stielenden entfernen. Die Pilze abreiben, wenn nötig waschen und trocknen. Das gesamte Gemüse klein schneiden.

2 Die Chilis putzen, halbieren, entkernen, waschen und in feine Würfel schneiden.

3 Das Öl erhitzen und das Gemüse darin ca. 5–6 Minuten braten. Die Mungobohnensprossen abbrausen, abtropfen lassen und ca. 2–3 Minuten vor Ende der Garzeit dazugeben. Das Ganze herzhaft würzen und mit der Sojasauce abschmecken.

4 Den Quinoa nach Packungsanweisung im Gemüsefond garen. Würzen und mit der Butter verfeinern. Die Nüsse unterheben.

5 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine feuerfeste Form einfetten. Das Gemüse mit der Getreidemischung schichtweise in die Form geben.

6 Den Frischkäse mit der Gemüsebrühe glatt rühren und mit dem Käse verfeinern. Über den Auflauf gießen und alles auf der mittleren Einschubleiste ca. 20–25 Minuten backen.
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Kichererbsen

mit Spinat

Für 4 Portionen

250 g Kichererbsen

Salz

1 kg frischer Spinat

2 rote Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

Pfeffer

1/2 Tl Kreuzkümmel

1/2 Tl Cayennepfeffer

125 ml Gemüsebrühe

4 El Olivenöl

2 El frisch gehackter Koriander

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)

Pro Portion ca. 176 kcal/739 kJ 11 g E, 4 g F, 19 g KH

1 Die Kichererbsen über Nacht in Wasser einweichen. Am nächsten Tag abgießen und abtropfen lassen. In einem Topf mit wenig gesalzenem Wasser etwa 1 Stunde garen, dann abgießen.

2 Den Spinat verlesen, putzen und waschen. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und hacken.

3 Ein Drittel des Spinats in einen großen Topf geben, mit der Hälfte von Zwiebeln, Knoblauch und Kichererbsen bedecken und würzen. Diesen Vorgang wiederholen. Die letzte Schicht besteht aus Spinat.

4 Die Brühe darübergießen und das Öl auf die Oberfläche träufeln. Diese Mischung abgedeckt bei geringer Temperatur etwa 30 Minuten garen. Nach Bedarf Brühe nachgießen. Mit Koriander bestreut servieren.


Geschmorte Linsen

mit Gemüse

Für 4 Portionen

300 g rote Linsen

600 ml Gemüsebrühe

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stange Staudensellerie

1 Möhre

1 Kartoffel

1 Tomate

2 El Olivenöl

1 El frisch gehackter Salbei

Salz

Pfeffer

1 Tl Essig

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ 24 g E, 5 g F, 48 g KH

1 Die roten Linsen in einem Topf mit der Brühe zum Kochen bringen und 10 Minuten garen.

2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen und hacken. Staudensellerie putzen, waschen und in Ringe schneiden, Möhre und Kartoffel schälen und würfeln. Die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und hacken.

3 Das Öl in einem Topf erhitzen und das Gemüse mit dem Salbei darin andünsten. Nach der Garzeit zu den Linsen geben und weitere 10 Minuten bei geringer Temperatur abgedeckt garen. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.
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Tabbouleh

typisch arabisch

Für 4 Portionen

200 g Bulgur

1 Bund glatte Petersilie

4 Zweige frische Minze

1/2 Schlangengurke

4 Frühlingszwiebeln

2 Fleischtomaten

Saft von 2 Zitronen

4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Quell- und Ziehzeit)

Pro Portion ca. 308 kcal/1291 kJ 6 g E, 13 g F, 42 g KH

1 Den Bulgur in 500 ml Wasser etwa 10 Minuten kochen, dann vom Herd nehmen und weitere 20 Minuten quellen lassen.

2 Die Petersilie und die Minze waschen, trocken schütteln und hacken. Die Gurke schälen und in feine Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken.

3 Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.

4 Den Bulgur mit einer Gabel auflockern und mit dem Gemüse und den Kräutern in einer Schüssel vermischen.

5 Den Zitronensaft und das Öl mit Salz und Pfeffer mischen und den Gemüsesalat damit überziehen. Mindestens 1 Stunde durchziehen lassen, dann nochmals gut durchrühren und servieren.
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Veggiburger

mit Tomatenrelish

Für 4 Portionen

200 g Buchweizengrütze

500 ml Gemüsefond

2 Eier

100 g gemahlene Sonnenblumenkerne

5 El kernige Haferflocken

2 El feine Haferflocken

3 halbe Paprikaschoten (rot, gelb, grün)

1/2 Zucchini, 1/2 Tomate

1/2 Aubergine, 1/2 Zwiebel

1 El Olivenöl

Salz, Pfeffer

500 g geschälte Tomaten (aus der Dose)

3–4 El Walnussöl

Zucker, Zwiebelpulver

2 Bund Basilikum

50 ml Gemüsebrühe

50 ml Rotweinessig

1 El Himbeeressig

Puderzucker

Fett zum Braten

6–8 Vollkornbrötchen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Quell-, Ruhe- und Garzeit)

Pro Portion ca. 938 kcal/3939 kJ 28 g E, 27 g F, 109 g KH

1 Die Buchweizengrütze im Gemüsefond ca. 20 Minuten bei milder Hitze quellen lassen. Anschließend abkühlen lassen. Die Eier mit den Sonnenblumenkernen und den Haferflocken daruntermischen.

2 Das Gemüse putzen, waschen bzw. schälen und würfeln. In Öl anbraten und pürieren.

3 Das Gemüsepüree unter die Buchweizengrütze heben und alles gut verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 10 Minuten ruhen lassen.

4 Die Tomaten in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Den Saft dabei auffangen. Die Tomaten im erhitzten Walnussöl 4–5 Minuten anschwitzen, dabei mit einer Gabel etwas zerdrücken. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zwiebelpulver würzen. Basilikum waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Gemüsebrühe, 2–3 El des Tomatensafts sowie beide Essigsorten, 1 Prise Puderzucker und Basilikum dazugeben. Alles ca. 6–7 Minuten einkochen lassen.

5 Aus der Gemüse-Buchweizen-Masse mit feuchten Händen 6–8 Bratlinge formen. In heißem Fett von jeder Seite ca. 6–7 Minuten braten.

6 Die Brötchen halbieren, jede Hälfte toasten und mit dem Tomatenrelish bestreichen. Die Bratlinge dazwischenlegen und servieren.


Erbsensuppe

auf klassische Art

Für 4 Portionen

500 g frische grüne Erbsen

Salz

1 Möhre

60 g Butter

Zucker

30 g Mehl

Pfeffer

1 Eigelb

3 El Sahne

1/2 Bund gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 288 kcal/1209 kJ 10 g E, 17 g F, 22 g KH

1 Die Erbsen enthülsen und die gewaschenen Schalen in 1 1/2 l Salzwasser gar kochen. Anschließend abgießen und den Sud auffangen. Die Möhre schälen und in feine Stifte schneiden.

2 Die Erbsen in 20 g Butter andünsten, die Möhrenstifte mitdünsten lassen. Alles mit Zucker und Salz abschmecken. Das Gemüse etwa 5–10 Minuten garen lassen.

3 Aus der restlichen Butter und dem Mehl eine Mehlschwitze zubereiten. Dazu die Butter in einer Pfanne zerlassen, das Mehl hinzugeben und unter ständigem Rühren anschwitzen. Mit dem Erbsensud aufgießen und 10 Minuten kochen lassen.

4 Die Erbsen und Möhrenstifte zur Suppe geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Eigelb mit der Sahne verquirlen und die Suppe damit binden. Die Erbsensuppe mit Petersilie bestreut servieren.
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Puy–Kräuterlinsen

nach französischer Art

Für 4 Portionen

4 Möhren

1 Stange Lauch

1/2 Knollensellerie

250 g Gemüsezwiebeln

4–5 El Walnussöl

2 El fein gewiegte Kräuter der Provence, z. B. Thymian, Majoran, Estragon

Salz

Pfeffer

Rotweinessig

800 g Puy-Linsen

1 l Gemüsefond

250 ml Pilzfond

Zitronenpfeffer

250 g Frischkäse

100 ml saure Sahne

Sesamsamen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 933 kcal/3921 kJ 58 g E, 28 g F, 109 g KH

1 Möhren, Lauch, Sellerie und Zwiebeln putzen, schälen, waschen und in Würfel schneiden.

2 Das Öl erhitzen und das Gemüse darin etwa 5–6 Minuten braten. Die Kräuter dazugeben und alles mit Salz, Pfeffer und Rotweinessig würzen.

3 Die Linsen mit dem Gemüse- und Pilzfond dazugeben. Gut umrühren und bei milder Hitze etwa 20 Minuten garen. Anschließend abgießen.

4 Mit Zitronenpfeffer abschmecken. Den Frischkäse mit der sauren Sahne verrühren und über die heiße, aber nicht mehr kochende Speise geben.

5 Alles mit Sesam bestreuen und servieren. Dazu passen Folienkartoffeln.
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Polenta

mit Mangold

Für 4 Portionen

300 g Maisgrieß

1 l Gemüsefond

100 g Pfefferbutter

Salz

750 g Mangold

6 Schalotten

200 g Pizzatomaten (aus der Dose)

2 El fein gewiegte italienische Kräuter, z. B. Oregano, Basilikum, Rosmarin

3–4 El Olivenöl

Pfeffer

Paprikapulver

Fett zum Braten

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 697 kcal/2929 kJ 12 g E, 42 g F, 63 g KH

1 Den Grieß in den kochenden Gemüsefond rühren. Pfefferbutter dazugeben und salzen. Bei milder Hitze ca. 10–15 Minuten garen. Zwischendurch umrühren. Die Polenta ist fertig, wenn sie sich als Kloß vom Topfboden löst. Auf eine glatte Arbeitsplatte stürzen und etwas abkühlen lassen. Zu einer Rolle formen und in Scheiben schneiden.

2 Den Mangold putzen, waschen und die dicken Blattrippen herausschneiden. Die Stängel klein schneiden und die grünen Blätter klein hacken. Beides in kochendem Salzwasser ca. 4–5 Minuten blanchieren.

3 Mit einer Schaumkelle herausheben und gut abtropfen lassen. Die Schalotten schälen und fein hacken. Mit dem Mangold, den Pizzatomaten und den Kräutern im erhitzten Olivenöl ca. 4–5 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver herzhaft würzen.

4 Die Polentaplätzchen im heißen Fett von beiden Seiten braten. Portionsweise auf Teller verteilen und den Mangold darauf anrichten.


Auberginen

mit Hirsefüllung

Für 4 Portionen

250 g Hirse

1 Prise gemahlener Koriander

1 Prise Kreuzkümmel

1 Prise Kardamompulver

1 l Gemüsefond

Salz

Cayennepfeffer

50 g Cashewkerne

8 kleine Auberginen

Fett für das Backblech

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)

Pro Portion ca. 342 kcal/1437 kJ 11 g E, 13 g F, 53 g KH

1 Die Hirse mit den Gewürzen im Gemüsefond aufkochen lassen und bei milder Hitze ca. 20 Minuten garen. Anschließend abgießen. Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten und anschließend hacken. Die Auberginen putzen, waschen, halbieren und die Schnittflächen mit Salz bestreuen. 10–15 Minuten ruhen lassen.

2 Das Salz abtupfen und die Auberginenhälften in einem sauberen Küchentuch vorsichtig ausdrücken. Die Hälften bis auf einen Rand aushöhlen, dabei die Haut nicht verletzen. Das Fruchtfleisch beiseitestellen.

3 Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Das herausgelöste Fruchtfleisch der Auberginen fein würfeln, mit der Hirse mischen und alles würzen. Die Hirsemischung in die Auberginen füllen und mit den gehackten Nüssen bestreuen. Das Backblech einfetten. Die Auberginen auf das Backblech legen und auf der mittleren Einschubleiste ca. 10–15 Minuten backen. Sofort servieren.
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Couscous

mit Tomaten

Für 4 Portionen

250 g Couscous

3 unbehandelte Zitronen

100 g Rosinen

125 ml Apfelsaft

600 g Tomaten

50 g Mandelstifte

150 ml Tomatensaft

1 El Öl

Zimt

frisch geriebene Muskatnuss

Salz

Pfeffer

2 Stiele frische Minze

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Kühlzeit)

Pro Portion ca. 473 kcal/1985 kJ 12 g E, 11 g F, 76 g KH

1 Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Anschließend abkühlen lassen. 2 Zitronen auspressen und den Zitronensaft unter den abgekühlten Couscous mischen.

2 In einem Schälchen die Rosinen in dem Apfelsaft quellen lassen. Die Tomaten kreuzweise einritzen und kurz in kochendes Wasser tauchen. Dann häuten, halbieren und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

3 Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten. Tomatenwürfel und Tomatensaft mit dem Öl, den eingeweichten Rosinen und den gerösteten Mandeln vermischen, zum Couscous geben und alles gut unterheben.

4 Couscous mit etwas Zimt, frisch geriebener Muskatnuss, Salz und Pfeffer kräftig würzen. Die Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Anschließend grob hacken und untermischen.

5 Die restliche Zitrone heiß waschen, abtrocknen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Den Couscous damit garnieren und vor dem Servieren 30 Minuten durchziehen lassen.
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Grünkerngratin

mit Ziegenkäse

Für 4 Portionen

2 Bund Frühlingszwiebeln

300 g Grünkern

500 ml Gemüsefond

6 Möhren

350 g Erbsen (TK)

3–4 El Olivenöl

1/2 El gehackte Salbeiblätter

Fett für die Form

Salz

Pfeffer

250 g Ziegenkäse

30 g Butterflöckchen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 703 kcal/2955 kJ 33 g E, 27 g F, 65 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 Die Zwiebeln mit dem Grünkern im erhitzten Gemüsefond ca. 15–20 Minuten kochen.

3 Die Möhren putzen, schälen und in Würfel schneiden. Mit den aufgetauten Erbsen im erhitzten Olivenöl kurz anbraten.

4 Die Salbeiblätter dazugeben, würzen und alles ca. 2–3 Minuten bei milder Hitze schmoren lassen. Eine flache, feuerfeste Form einfetten.

5 Das Gemüse mit dem Grünkern, Salz und Pfeffer mischen und in die Form geben.

6 Den Ziegenkäse reiben und mit den Butterflöckchen über die Gemüsemischung streuen. Auf der oberen Einschubleiste des Backofens ca. 10–15 Minuten gratinieren.


Schwarzaugen–Bohnen

mit Tomaten

Für 4 Portionen

225 g Schwarzaugen-Bohnen

3 Knoblauchzehen

1/2 rote Chilischote

1 Zwiebel

3 Tomaten

3 El Olivenöl

3 El frisch gehackte Petersilie

1 El frisch gehackter Thymian

1 El frisch gehackter Rosmarin

1 Lorbeerblatt

100 ml Weißwein

100 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich-, Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 81 kcal/340 kJ 2 g E, 3 g F, 6 g KH

1 Die Bohnen über Nacht einweichen. Am nächsten Tag abgießen und in einem großen Topf mit Wasser bedeckt etwa 1 Stunde köcheln.

2 Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. Die Chilischote putzen, entkernen und hacken. Zwiebel schälen und hacken. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

3 Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch mit Chili und Kräutern darin leicht anschmoren. Den Wein angießen, aufkochen, Brühe einrühren und die Mischung abgedeckt etwa 5 Minuten köcheln. Die Tomaten unterheben und alles weitere 5 Minuten schmoren.

4 Die Bohnen abgießen und abtropfen lassen. In die Pfanne geben und alles gut miteinander mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen und weitere 4 Minuten köcheln. Mit gehackter Zwiebel bestreut servieren.
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Kibbeh

nach arabischer Art

Für 4 Portionen

250 g Bulgur

2 mittelgroße Auberginen

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

1 Tl Speisestärke

1 große Zwiebel

1/2 Tl gemahlener Piment

1/2 Tl gemahlener Koriander

Salz

Sonnenblumenöl zum Braten

1 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Einweichen und Braten)

Pro Portion ca. 578 kcal/2426 kJ 40 g E, 5 g F, 93 g KH

1 Den Bulgur in einer Schüssel knapp mit Wasser bedecken und 20 Minuten einweichen. Die Auberginen waschen, putzen und grob zerkleinern, den Knoblauch schälen und grob hacken. Die Chilischote längs halbieren, Kerne und Stielansatz entfernen.

2 Den Bulgur durch ein feines Sieb abgießen, abtropfen lassen und in eine Schüssel geben. Das Gemüse im Mixer pürieren und zum Bulgur geben. Die Stärke mit wenig Wasser anrühren und zu der Mischung geben. Die Zwiebel schälen, hacken und mit den Gewürzen hinzufügen. Die Masse mit den Händen gut verkneten, Bällchen formen und flach drücken.

3 In einer Pfanne das Öl erhitzen und die Kibbeh darin bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Das Fett auf Küchenpapier abtropfen lassen, die Petersilie waschen und hacken und die Kibbeh mit Petersilie bestreut servieren.
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Bohnen–Mais–Tamales

nach mexikanischer Art

Für 4 Portionen

850 g Mais (aus der Dose)

300 g Kidneybohnen (aus der Dose)

300 g süss-sauer eingelegter Kürbis

2–3 El Walnussöl

250 ml Gemüsefond

2 getrocknete Chilischoten

1 El Chilipulver

250 g Frischkäse

Bananenblätter

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 460 kcal/1930 kJ 15 g E, 29 g F, 42 g KH

1 Maiskörner, Bohnen und Kürbis in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Alles im erhitzten Walnussöl ca. 4–5 Minuten anschwitzen.

2 Den Fond angießen und alles mit zerbröselten Chilischoten und Chilipulver würzen. Weitere 7–9 Minuten bei milder Hitze garen. Das Ganze pürieren und mit dem Frischkäse mischen.

3 Für die Tamales je 1 Portion Bohnen-Mais-Brei in die Mitte eines Bananenblattes geben und die Blattenden darüberschlagen. Die Päckchen mit Küchengarn verschnüren. In einem Topf mit Dämpfeinsatz ca. 50–60 Minuten dämpfen. Anschließend vorsichtig herausheben und noch heiß servieren.
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Vollwertzwiebeln

mit Bulgur

Für 4 Portionen

4–6 mittelgroße Gemüsezwiebeln

400 ml Gemüsefond

150–300 g Bulgur

Fett für die Form

2 Avocados

1 El Zitronensaft

100 g Cocktailtomaten

1–2 El Kürbiskernöl

50 g gehackte Kürbiskerne

Salz

Pfeffer

Weißweinessig

125 ml Gemüsebrühe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 336 kcal/1413 kJ 8 g E, 34 g F, 24 g KH

1 Die Zwiebeln schälen und einen Deckel abschneiden. Die Deckel mit den Zwiebeln im Gemüsefond ca. 12–14 Minuten garen. Mit einer Schaumkelle herausheben und gut abtropfen lassen. Den Fond beiseitestellen.

2 Die Zwiebeln vorsichtig Schale für Schale aushöhlen. Etwa 1 cm Schale stehen lassen. Das herausgelöste Fruchtfleisch und die Deckel in feine Würfel schneiden

3 Den Bulgur im heißen Zwiebel-Gemüsefond ca. 20 Minuten quellen lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine flache, feuerfeste Form einfetten.

4 Die Avocados schälen, halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln.

5 Die Tomaten putzen, waschen und in Viertel schneiden. Alles mit dem Kürbiskernöl und den gehackten Kürbiskernen zu dem Bulgur geben und gut mischen. Mit Salz, Pfeffer und Weißweinessig würzen.

6 Die Masse in die Zwiebeln füllen und die Zwiebeln in die Form geben. Die Zwiebeln mit der Gemüsebrühe beträufeln. Auf der mittleren Einschubleiste des Backofens ca. 10–15 Minuten backen.


Linsenpuffer

mit Joghurtsauce

Für 4 Portionen

75 g braune Linsen

175 g Bulgur

1 kleine Salatgurke

250 g Naturjoghurt

3–4 Knoblauchzehen

1 Tl Meersalz

1 Zwiebel

80 ml Olivenöl

3 Tl Kreuzkümmel

2 Tl gemahlener Koriander

3 El gehackte frische Minze

4 Eier

Mehl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 458 kcal/1922 kJ 20 g E, 20 g F, 48 g KH

1 Die Linsen mit 300 ml Wasser 30 Minuten gar köcheln. Vom Herd nehmen, mit so viel Wasser auffüllen, das die Linsen gerade bedeckt sind. Den Bulgur darin zugedeckt 1 1/2 Stunde quellen lassen.

2 Die Gurke putzen, waschen, schälen, längs halbieren und die Kerne entfernen. Die Gurke grob reiben und mit dem Joghurt vermischen. Den Knoblauch schälen und 2 Zehen hinzupressen, mit Salz abschmecken.

3 Die Zwiebel schälen, fein würfeln und in der Hälfte des Öls mit dem restlichen Knoblauch 5 Minuten dünsten. Kreuzkümmel und Koriander darunterrühren. Mit den Linsen, der Minze, den Eiern, etwas Mehl und Meersalz verkneten. Ist die Masse dickflüssig, noch etwas Mehl hinzufügen.

4 Das restliche Öl erhitzen und nacheinander aus der Masse kleine Puffer backen. Abtropfen lassen, mit Meersalz würzen und warm mit der kalten Joghurtsauce servieren.
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Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!

• Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)

• Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)

• Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)

• Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)

• Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)

• Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)

• Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)

• Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)

• Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)

• Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)

• Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)

• Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)

• Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)

• Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)

• Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)

• Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)

• Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)

• Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)

• Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)

• Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)

• Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)

• Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)

• Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)

• Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)

• Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)

• Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)

• Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)

• Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)

• Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)

• Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)

• Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)

• Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)

• Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)

• Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)

• Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)

• Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)

• Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)

• Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)

Praktische Tipps für jede Situation!

• 1000 Haushaltstipps (ISBN 978-3-8155-7870-4)

• 1000 Gartentipps (ISBN 978-3-8155-7867-4)

• 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-8155-7868-1)

• 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-7869-8)

Erhältlich in allen eBook-Shops!

Wir sind auf Facebook!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere aktuellen Aktionen informiert:

www.facebook.com/apollomedien
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