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  Bohnen-Pasta mit Rucola


  


  Noch nie Nudeln mit Bohnen probiert? Eine köstliche Kombination! Die Pasta-Bohnen-Kombination versorgt Sie mit komplexen Kohlenhydraten und Ballaststoffen. Die sorgen dafür, dass der Blutzuckerspiegel lange konstant bleibt und Sie sich satt und leistungsfähig fühlen.
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  Zutaten für 2 Portionen


  200 g dicke Bohnen (tiefgekühlt oder ca. 800 g frische Schoten)


  1 kleine Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  2 Stangen Staudensellerie


  ¼ Bund Rucola (ca. 25 g)


  3 EL Olivenöl


  150 g Tortiglioni-Nudeln (vorzugsweise Vollkorn)


  1 Stück Pecorino-Käse (ca. 20 g)


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  Dicke Bohnen auftauen lassen. 1 Minute in kochendes Salzwasser geben (blanchieren), abgießen, abschrecken und die Kerne aus der Haut drücken (frische Kerne sollten 7-8 Minuten kochen).


  Zwiebel schälen und fein würfeln. Knoblauchzehen schälen und in feine Scheiben schneiden.


  Staudensellerie waschen, putzen, entfädeln und in 5 mm große Würfel schneiden.


  Rucola waschen, trockenschütteln und die Stiele entfernen. 5 Blätter beiseitelegen. Rucola mit 1 1/2 EL Olivenöl fein pürieren.


  Restlichen Rucola in feine Streifen schneiden.


  Die Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. 6 Minuten vor Ende der Garzeit restliches Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Sellerie darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten glasig andünsten.


  Bohnenkerne in die Pfanne geben und 2 Minuten mitdünsten. Pecorino reiben.


  Nudeln abgießen und mit den Bohnen mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Rucola und Rucolaöl untermischen. Mit Pecorino bestreuen.


  Tipps


  Verwenden Sie möglichst Rucola aus Freilandanbau. Der enthält deutlich weniger Nitrat. Für Kinder zusätzlich die Stiele entfernen, weil darin das meiste Nitrat gespeichert wird.


  


  


  


  Kalbfleisch-Cannelloni mit Tomatensauce


  


  Die gefüllten Röhrennudeln aus dem Ofen sind bei Groß und Klein beliebt. Fleisch vom Kalb ist eiweißreich und relativ cholesterinarm. Es liefert das für den Sauerstofftransport im Blut unerlässliche Spurenelement Eisen. Die Tomatensauce steckt voller Lycopin, einem Biostoff, der die Zellen vor Schäden durch freie Radikale schützt.
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  Zutaten für 6 Portionen


  2 kleine Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  100 g Kalbsbrät


  300 g Kalbshack


  50 g Magerquark


  2 Eier (Größe M)


  2 EL Semmelbrösel


  30 g geriebenen Parmesankäse


  4 Stiele Majoran


  Pfeffer und Salz


  18 Cannelloni


  1 TL Öl (für die Form)


  750 ml Tomatensauce


  125 g Mozzarella


  Zubereitung


  Schalotten schälen und fein würfeln. Knoblauch schälen und fein hacken.


  Schalotten, Knoblauch, Kalbsbrät, Hackfleisch, Quark, Eier, Semmelbrösel und Parmesan in einer Schüssel gründlich mischen.


  Majoran waschen, trockenschütteln und die Blätter fein hacken. Majoran unter die Brätmasse mischen und alles mit Pfeffer und eventuell etwas Salz (das Brät ist bereits gesalzen!) würzen.


  Die Brätmasse in einen Spritzbeutel geben und die Spitze des Beutels abschneiden. Die Öffnung des Spritzbeutels fest zusammendrehen.


  Cannelloni mit der Masse füllen und in eine gefettete Auflaufform (ca. 45x20 cm) legen.


  Mit der Tomatensauce bedecken und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C, Gas: Stufe 2–3) auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten backen.


  Inzwischen Mozzarella abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden. Nach 20 Minuten Backzeit Käse über die Cannelloni geben und bei gleicher Temperatur in 10-15 Minuten fertigbacken. Cannelloni aus dem Ofen nehmen, 4-5 Minuten ruhen lassen. In der Form servieren.


  Tipps


  Mozzarella gibt es im Kühlregal auch in der fettreduzierten Variante. Wenn Sie Fettkalorien einsparen wollen, können Sie diesen verwenden.


  


  


  


  Vegetarische Cannelloni mit Spinat und Ricotta


  


  Cannelloni - Ein köstliches Versteckspiel unter goldgelber Haube. Das Pastagericht schmeckt nicht nur hervorragend, es enthält auch reichlich Kalium, Zink, Eisen und Calcium! Das sorgt für starke Knochen, Nerven wie Drahtseile und eine gut funktionierende Immunabwehr. Außerdem trägt das Vitamin C in der Tomatensoße zur besseren Aufnahme des Eisens aus dem Spinat bei.


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Blattspinat


  2 Scheiben Vollkorntoast


  150 g Ricotta


  Muskatnuss


  2 Eier (Größe M)


  Salz und Pfeffer


  10 ungekochte Cannelloni


  Butter (für die Form)


  500 ml Tomatensauce


  40 g Parmesankäse


  Zubereitung


  Spinat putzen, waschen und trockenschleudern. Kurz in kochendes Salzwasser geben (blanchieren), kalt abschrecken, abtropfen lassen und kräftig ausdrücken.


  Spinat mit einem großen Messer fein hacken.


  Toastbrot entrinden und fein würfeln.


  Ricotta abtropfen lassen. Etwas Muskat abreiben. Spinat mit Toast, Ricotta und Eiern gründlich verrühren. Kräftig mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  Spinatmasse in einen Einweg-Spritzbeutel mit Lochtülle geben.


  Die Cannelloni mit der Spinatmischung füllen. In eine gefettete Auflaufform (22 x 15 cm) geben und mit der Tomatensauce bedecken. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Grad (Umluft nicht empfehlenswert, Gas: Stufe 2-3) auf der mittleren Schiene 35 Minuten backen. Nach 20 Minuten den Parmesan reiben und auf den Cannelloni verteilen.


  Tipps


  Wenn Sie die normalen Cannelloni durch Vollkorn-Cannelloni ersetzen, schmeckt die Pasta nicht nur herzhafter, sie sättigt durch die wertvollen Ballaststoffe auch länger und sorgt für eine gute Verdauung.


  


  


  


  Ziegenfrischkäse-Ravioli mit gedünstetem Chicorée


  


  Sahniger, würziger Käse trifft auf feinherbes Gemüse – einfach verlockend! Der Chicorée enthält wertvolle Bitterstoffe, die nicht nur für den typischen Geschmack sorgen, sondern auch die Fettverdauung tüchtig ankurbeln.
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  Zutaten für 6 Portionen


  100 g Weizen-Vollkornmehl


  100 g Mehl Type 405 + (Mehl zum Bearbeiten)


  2 Eier (Größe M)


  3 EL Olivenöl


  2 Stiele Basilikum


  125 g Ziegenfrischkäse (zimmerwarm)


  50 g Frischkäse (13 % Fett)


  Salz und Pfeffer


  Grieß (zum Bearbeiten)


  2 mittelgroße Zwiebeln


  1 großer Chicorée (200 g)


  1 TL Honig


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten in eine Schüssel geben. Eier, 1 EL Olivenöl, 1 Prise Salz und 1–2 EL Wasser zufügen. Alles mit den Knethaken eines Handmixers zu einem glatten, festen Teig verkneten (evtl. noch etwas Wasser unterkneten).


  Die Arbeitsfläche mit Mehl bestreuen und den Teig darauf mit leicht bemehlten Händen 5 Minuten kräftig kneten. Dann in Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen.


  Inzwischen Basilikum waschen, trockenschütteln, die Blättchen abzupfen, fein hacken und in eine Schüssel geben. Beide Frischkäsesorten zufügen, mit Salz und Pfeffer würzen und alles gut verrühren.


  Den Pastateig aus der Folie nehmen und halbieren. Jede Hälfte auf der bemehlten Arbeitsfläche dünn zu einem Quadrat von ca. 20 x 20 cm ausrollen.


  Die Teigränder geradeschneiden und 1 Teigquadrat mit der Frischkäsemischung bestreichen, dabei ringsherum einen 1,5 cm breiten Rand frei lassen.


  Die 2. Teigplatte bündig darauflegen.


  Ein Ravioliholz mit starkem Druck über den Teig rollen.


  Mit einem Pizza- oder Teigrad die Ravioli auseinanderschneiden. Ein Backblech mit Grieß bestreuen und die Ravioli darauf geben.


  Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Chicorée waschen, putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Einen großen Topf mit reichlich Salzwasser zum Kochen aufsetzen.


  Das übrige Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze in 3-4 Minuten glasig dünsten. Chicorée dazugeben und 2 Minuten mitdünsten. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken.


  Ravioli in das kochende Salzwasser geben und 3 Minuten garen. Mit einer Schaumkelle herausheben und abtropfen lassen. Mit dem gedünsteten Chicorée anrichten und servieren.


  Tipps


  Für einen kräftigen Kalziumschub streuen Sie zuerst etwas grob gehobelten Parmesankäse auf die Teigplatte und verstreichen darauf die Käsemischung.


  


  


  


  Thunfisch-Pasta in würziger Tomatensauce


  


  Hier gibt's eine Rundumversorgung mit bioaktiven Substanzen: einfach ungesättigte Fettsäuren in Oliven und Olivenöl, Mineral- und Ballaststoffe in Vollkornnudeln, Omega-3-Fettsäuren und Jod im Fisch und das Carotinoid Lycopin in Tomaten und Tomatensaft. Auch alle benötigten Vitamine kommen dank dieser Zutaten auf den Teller.
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  Zutaten für 2 Portionen


  200 g Thunfisch naturell (Dose)


  75 g grüne Oliven mit Stein


  175 g Penne (vorzugsweise Vollkorn)


  1 mittelgroße Zwiebel


  3 Tomaten (ca. 250 g)


  ½ Bund Basilikum


  2 EL Olivenöl


  20 g Kapern (Glas)


  100 ml Tomatensaft


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  Thunfisch gut abtropfen lassen.


  Oliven in Scheiben vom Stein schneiden. Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser bissfest kochen.


  Während die Nudeln kochen, Zwiebel schälen und fein würfeln. Tomaten waschen und vierteln, dabei die Stielansätze entfernen. Tomaten entkernen und grob würfeln.


  Basilikum waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und fein hacken.


  Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebelwürfel darin 1 Minute farblos andünsten. Tomatenwürfel dazugeben und 1 weitere Minute dünsten.


  Oliven, Kapern und Tomatensaft dazugeben und bei kleiner Hitze 5 Minuten köcheln lassen.


  Thunfisch dazugeben und so lange köcheln lassen, bis der Thunfisch vollständig erwärmt ist.


  Nudeln in einem Sieb abgießen, gut abtropfen lassen und mit der Tomatensauce vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Basilikum bestreut servieren.


  Tipps


  Wenn Sie es gern scharf mögen, geben Sie noch etwas gehackte Chilischote an die Sauce. Ihre Inhaltsstoffe beleben den Kreislauf und regen die Verdauung an.


  


  


  


  Pasta Siziliana mit Sardinen und Fenchel


  


  Wie geküsst von der Mittelmeersonne: im Ofen vergoldete Nudelmahlzeit. Eine Portion deckt den Tagesbedarf an Vitamin E, den an Vitamin D sogar dreifach. Vitamin E schützt als Antioxidans alle Zellmembranen. Vitamin D spielt eine wesentliche Rolle bei der Kalzium- und Magnesiumverwertung im Knochenstoffwechsel. Von Vorteil: Diese beiden wichtigen Mineralien sind hier ebenfalls reichlich vorhanden.
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  Zutaten für 4 Portionen


  2 Fenchelknollen (ca. 600 g)


  3 Knoblauchzehen


  3 Zwiebeln


  5 EL Olivenöl


  1 Orange


  ½ Zitrone


  Salz und Pfeffer


  2 EL Sultaninen


  1 Msp. Safranfäden


  300 g Vollkorn-Spaghetti


  2 EL Pinienkerne


  4 EL Semmelbrösel (vorzugsweise Vollkorn)


  12 küchenfertige Sardinen (à ca. 50 g)


  2 ½ EL Mehl


  20 g Butter


  Zubereitung


  Fenchel putzen, das Grün beiseitelegen. Die Knollen waschen, halbieren und in dünne Streifen schneiden. 2 Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Zwiebeln schälen und in feine Streifen schneiden.


  2 EL Olivenöl in einem Topf mit schwerem Boden erhitzen. Fenchel, Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze unter Rühren ca. 20 Minuten langsam weichdünsten.


  Inzwischen die Orange halbieren. Orange und Zitrone auspressen. Nach 20 Minuten Fenchel mit Salz und Pfeffer würzen und Sultaninen, Safran, Orangen- und Zitronensaft dazugeben. Zugedeckt noch 10 Minuten weitergaren.


  Inzwischen Spaghetti in kochendem Salzwasser bissfest garen, in einem Sieb abgießen und kurz kalt abschrecken. Abtropfen lassen. Restliche Knoblauchzehe halbieren. Eine Auflaufform von ca. 40x25 cm damit ausreiben und mit etwas Olivenöl einstreichen. Die Nudeln in die Form geben und beiseite stellen.


  Pinienkerne fein hacken. Mit Semmelbröseln, Salz und Pfeffer sowie einigen Tropfen Olivenöl mischen.


  Sardinen waschen, trockentupfen, anschließend innen und außen leicht salzen. Im Mehl wenden, überschüssiges Mehl abklopfen. Das restliche Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Sardinen darin von jeder Seite 2 Minuten braten.


  Das gegarte Fenchelgemüse gleichmäßig auf den Nudeln verteilen.


  Gebratene Sardinen auf das Gemüse legen. Die Brösel darüber streuen, die Butter in Flöckchen daraufsetzen. Im vorgeheizten Backofen auf dem Backofenrost bei 200 °C (Umluft nicht empfehlenswert, Gas: Stufe 3) ca. 12 Minuten backen.


  Inzwischen das zurückgelegte Fenchelgrün hacken. Kurz vor dem Servieren über die Fische streuen.


  Tipps


  100 Kalorien pro Person einsparen? Dann die Sardinen in der Pfanne ein paar Minuten länger zu Ende garen und zum Schluss nur 2 EL Semmelbrösel im Bratfett mitbräunen. Die Pinienkerne und das Überbacken mit Butter entfallen dadurch.


  


  


  


  Gefüllte Riesen-Ravioli mit cremiger Pilzsauce


  


  Würzig gefüllte Gaumenkitzler als Vorspeise. Die Eidotter, die im Inneren der Ravioli stecken, enthalten fettlösliche Vitamine, die Knochen und Zähne (Vitamin D), die Sehkraft der Augen (Vitamin A) sowie Herz und Gefäße (Vitamin E) stärken. Vitamin B12 stabilisiert die Nerven, Lezithin hält das Gehirn fit.


  


  [image: ]


  


  


  Zutaten für 4 Portionen


  50 g Weizen-Vollkornmehl


  50 g Mehl Type 405 + (Mehl zum Bearbeiten)


  6 Eier (Größe M)


  1 ½ EL Olivenöl


  50 g Frankfurter Kräuter


  1 Stück Parmesankäse (25 g)


  2 EL Vollkorn-Semmelbrösel (20 g)


  75 g Ricotta (abgetropft)


  Salz und Pfeffer


  Muskatnuss


  10 g getrocknete Morchel


  2 kleine Schalotten


  Grieß (zum Bearbeiten)


  5 EL weißer Portwein (nach Belieben)


  100 ml Gemüsebrühe


  150 ml Sojacreme


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten in eine Schüssel geben. 1 Ei, 1/2 EL Olivenöl, 1 Prise Salz und 1/2–1 EL Wasser zufügen. Alles mit den Knethaken eines Handmixers zu einem glatten, festen Teig verkneten (evtl. noch etwas Wasser unterkneten).


  Die Arbeitsfläche mit Mehl bestreuen und den Teig darauf mit leicht bemehlten Händen 5 Minuten kräftig kneten. Dann in Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen.


  Inzwischen die Kräuter waschen, trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und sehr fein hacken. In eine Schüssel geben.


  Den Parmesan reiben. Mit Semmelbröseln, Ricotta und 1 Ei zu den Kräutern geben. Salzen, pfeffern und etwas Muskat direkt dazu reiben. Alles gut verrühren.


  Morcheln unter fließendem kaltem Wasser waschen. In eine Schüssel geben, mit 100 ml heißem Wasser übergießen und 15 Minuten einweichen lassen.


  Ein feines Sieb mit Küchenpapier auslegen und über eine kleine Schüssel hängen. Morcheln darüber mit der Hand ausdrücken und dann das Einweichwasser ebenfalls durch das Küchenpapier gießen. Beiseite stellen.


  Die ausgedrückten Morcheln hacken. Schalotten schälen und fein hacken.


  Den Pastateig aus der Folie nehmen, halbieren und nacheinander auf einer Nudelmaschine zu 2 etwa 50 cm langen und 14 cm breiten Bahnen sehr dünn ausrollen und vorsichtig auf die bemehlte Arbeitsfläche legen.


  Einen Ringausstecher (12 cm Ø) 4-mal nebeneinander leicht auf eine der Bahnen drücken, um 4 runde Ravioli zu markieren.


  Jeweils mit einem Löffel 1 Portion Füllung in die Mitte geben und dabei einen Rand von 1 cm frei lassen. In die Mitte der Füllung eine Mulde für das Eigelb drücken.


  Restliche Eier trennen und je 1 Eigelb in jede Mulde setzen.


  Die Ränder mit etwas Eiweiß bestreichen (übriges Eiweiß anderweitig verwenden). Die 2. Teigbahn darauflegen und mit den Fingern fest um die Füllung drücken.


  Ein Backblech mit Grieß bestreuen. Mit dem Ringausstecher 4 Ravioli ausstechen und auf das Blech geben. Mit Frischhaltefolie abdecken und kalt stellen. Einen großen Topf mit reichlich Salzwasser zum Kochen aufsetzen.


  Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen. Morcheln und Schalotten darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten andünsten. Portwein und Morchelwasser zufügen und einkochen lassen. Brühe dazu gießen und um die Hälfte einkochen lassen.


  Sojacreme unterrühren und die Sauce weitere 2 Minuten bei kleiner Hitze kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm halten.


  Die Ravioli in das kochende Salzwasser geben und 4–5 Minuten garen. Mit einer Schaumkelle herausheben, abtropfen lassen und auf Teller geben. Die Sauce über die Ravioli geben und sofort servieren.


  Tipps


  Für die Sauce eignen sich auch 200 Gramm frische Pilze wie Champignons, Shiitake oder Pfifferlinge. Nehmen Sie dann 100 Milliliter mehr Brühe für die Sauce (anstelle des Einweichwassers).


  


  


  


  Grüne-Bohnen-Pasta mit Pesto und Pinienkernen


  


  Ganz schlicht, aber außergewöhnlich lecker: Nudeln nach ligurischer Art. Die Ballaststoffe und das Pflanzenprotein in den Bohnen ergänzen sich auf ideale Weise mit den komplexen Kohlenhydraten und dem Eiweiß der Vollkornnudeln. Das macht lange satt, hilft bei der Verdauung und bei erhöhten Cholesterinwerten.


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 2 Portionen


  175 g grüne Bohnen


  150 g Tagliatelle-Vollkornnudeln


  1 Stück Parmesankäse (20 g)


  1 EL Olivenöl


  1 EL Pinienkerne


  2 EL leichtes Pesto


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  Die grünen Bohnen waschen, putzen und je nach Länge quer halbieren oder dritteln.


  Die Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.


  10 Minuten vor Ablauf der Kochzeit die Bohnen zu den Nudeln geben und 10 Minuten mitkochen. Den Parmesan reiben.


  Öl in einer Pfanne erhitzen. Pinienkerne darin bei kleiner Hitze unter Rühren hellbraun rösten.


  Nudeln und Bohnen abgießen, dabei 1-2 EL Kochwasser auffangen. Nudeln und Bohnen kurz unter sehr heißem Wasser abspülen und über einer Schüssel abtropfen lassen.


  Nudeln, Bohnen und das Wasser in die Pfanne zu den Pinienkernen geben. Auf der noch heißen Herdplatte mit dem Pesto und dem Käse mischen. Salzen, pfeffern und servieren.


  Tipps


  Im italienischen Originalrezept verwendet man als dritte Hauptzutat Kartoffeln. Wer diese Version probieren möchte, kocht einfach noch 150 g Kartoffelwürfel (geschält) mit. Außerdem können Sie das Gericht auch mit 150 g TK-Bohnen zubereiten, wenn es keine frischen gibt.


  


  


  


  Pasta mit geräucherter Forelle und Kaviar in Dillcreme


  


  Hausgemachte Bandnudeln auf die richtig feine russische Art. Hochwertiges Eiweiß, komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe sorgen dafür, dass wir uns lange satt fühlen. Bei den Vitaminen besticht das edle Essen durch D, E, B12, Biotin und Niacin für schöne Haut, feste Nägel und starke Knochen.
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  Zutaten für 2 Portionen


  100 g Weizen-Vollkornmehl


  100 g Mehl Type 405 + (Mehl zum Bearbeiten)


  2 Eier (Größe M)


  1 EL Olivenöl


  Grieß (zum Bearbeiten)


  2 große Zwiebeln (ca. 140 g)


  ½ Bund Dill


  2 Räucherforellenfilets (ca. 150 g)


  1 EL Rapsöl


  40 ml Wodka oder Fischfond


  175 ml Sojacreme


  Salz und Pfeffer


  2 EL Forellenkaviar (30 g)


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten in eine Schüssel geben. Eier, Olivenöl, Salz und 1–2 EL Wasser zufügen. Alles mit den Knethaken eines Handmixers zu einem glatten, festen Teig verkneten (evtl. noch etwas Wasser unterkneten).


  Die Arbeitsfläche mit Mehl bestreuen und den Teig darauf mit leicht bemehlten Händen 5 Minuten kräftig kneten. Dann in Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen.


  Anschließend den Teig mit der Walze einer Nudelmaschine etwa 2–3 mm dünn auf die bemehlte Arbeitsfläche ausrollen, dabei den Teig immer wieder leicht mit Mehl bestäuben, damit er nicht zusammenklebt.


  Ein Backblech mit Grieß bestreuen. Pastateig mit der Nudelmaschine zu Bandnudeln schneiden. Als kleine Nester auf das Blech geben und beiseite stellen.


  Zwiebeln schälen und klein würfeln. Dill waschen, trockenschütteln, Fähnchen abzupfen und fein hacken. Räucherforellenfilets mit den Händen in mundgerechte Stücke teilen.


  Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin unter häufigem Rühren bei mittlerer Hitze hellbraun braten. Einen großen Topf mit reichlich Salzwasser zum Kochen aufsetzen.


  Wodka oder Fischfond einrühren, Sojacreme dazugeben und alles etwa 3 Minuten cremig einkochen lassen. Die Sauce am Herdrand warm halten.


  Die Nudeln in das kochende Salzwasser geben und in 3–4 Minuten bissfest garen.


  Nudeln abgießen und abtropfen lassen. Die Sauce erneut aufkochen, Nudeln mit Forellenstücken und Dill unterheben. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Nudeln auf Teller geben, den Kaviar in kleinen Häufchen darauf verteilen und servieren.


  Tipps


  Wenn Sie keine Zeit oder Lust haben, Pasta selbst zu machen, nehmen Sie fertige Bandnudeln aus Vollkorn. Probieren Sie auch mal welche aus Buchweizen – der ist in Russland sehr beliebt, z. B. für Blinis mit Kaviar.


  


  


  


  Pasta mit Tomatensauce und Räuchertofu


  


  Räuchertofu verleiht den vegetarischen Nudeln mit Tomatensauce das gewisse Etwas. Hier steckt alles drin, was die italienische Pastaküche so schmackhaft und gesund macht: Nudeln, Tomaten, Gemüse und Olivenöl liefern viele Ballaststoffe, Vitamine, Mineral- und sekundäre Pflanzenstoffe. Und wer vegetarisches Essen bevorzugt, ist mit diesem Gericht bestens bedient.
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  Zutaten für 2 Portionen


  225 g Gemüsezwiebel


  800 g Dosentomaten


  2 EL Olivenöl


  150 g Räuchertofu


  4 Stiele glatte Petersilie


  175 g Bucatini-Nudeln


  Salz und Pfeffer


  rote Chiliflocken (nach Belieben)


  Zubereitung


  Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden.


  Tomaten in der Dose zerkleinern.


  Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin unter häufigem Rühren bei mittlerer Hitze hellbraun andünsten.


  Tomaten dazugeben und bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten unter häufigem Rühren kochen.


  Räuchertofu in 5 mm große Würfel schneiden, zur Sauce geben und 5 Minuten kochen.


  Petersilie waschen und trockenschütteln. Die Blättchen abzupfen, grob hacken und in die Sauce geben.


  Inzwischen die Bucatini-Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.


  Die Sauce mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit Chiliflocken würzen. Nudeln in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und sofort mit der Sauce mischen.


  Tipps


  Das Pastagericht wird noch ballaststoffreicher, wenn Sie statt Bucatini Vollkorn-Spaghetti verwenden.


  


  


  


  Pasta in Hirsch-Schoko-Sauce mit bunten Gemüsewürfeln


  


  Sanft geschmortes Wildfleisch umgeben von dunkler Raffinesse. Nudeln machen satt und glücklich; das magere Hirschfleisch dazu liefert bestes Eiweiß mit allen lebensnotwendigen Aminosäuren. Der Tagesbedarf am Abwehr-Spurenelement Zink wird durch eine Portion ganz gedeckt, der am Spurenelement Eisen, wichtig fürs Blut, zur Hälfte. Niacin, ein für den gesamten Stoffwechsel unabdingbares B-Vitamin, ist zu 100 Prozent enthalten.
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  Zutaten für 4 Portionen


  600 g Hirschfleisch (aus der Schulter oder Keule)


  3 Zwiebeln (ca. 200 g)


  2 Möhren (ca. 175 g)


  2 kleine Stangen Staudensellerie (ca. 100 g)


  2 Knoblauchzehen


  3 EL Öl


  Salz und Pfeffer


  1 EL Tomatenmark


  175 ml Rotwein (oder Wildfond)


  50 ml roter Portwein oder Cranberrysaft


  240 g geschälte Tomaten (Dose)


  275 ml Geflügelbrühe


  350 g Pappardelle-Nudeln


  50 g dunkle Schokolade (mind. 70 % Kakaogehalt


  2 Zweige Rosmarin


  Zubereitung


  Hirschfleisch waschen, trockentupfen und in 1 cm große Würfel schneiden.


  Zwiebeln und Möhren schälen, Sellerie putzen, waschen und gegebenenfalls entfädeln; alles in feine Würfel schneiden. Knoblauch schälen und hacken.


  Öl in einem schweren Topf erhitzen, Fleisch darin rundherum scharf anbraten. Herausnehmen und mit Salz und Pfeffer würzen.


  Gemüse im Topf unter Rühren goldbraun braten.


  Tomatenmark dazugeben und kurz anrösten, Rot- und Portwein einrühren. Flüssigkeit in 10-15 Minuten vollständig einkochen lassen.


  Fleisch, Tomaten mit Saft und Brühe in den Topf geben. Aufkochen und bei kleiner Hitze 1 Stunde zugedeckt schmoren.


  Nach etwa 50 Minuten Kochzeit reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln nach Packungsanleitung bissfest garen. Schokolade grob hacken.


  Rosmarin waschen und trockenschütteln, Nadeln von den Zweigen zupfen und hacken. Mit der Schokolade in den Topf zum Fleisch geben und weitere 5-10 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Nudeln in einem Sieb abgießen und mit der Hirsch-Schoko-Sauce servieren.


  Tipps


  Hirsch gibt es frisch von September bis März. Außerhalb der Wildsaison können Sie tiefgefrorenes Fleisch kaufen. Lassen Sie es langsam und schonend im Kühlschrank auftauen.


  


  


  


  Möhren-Pasta mit Sultaninen und Zwiebeln


  


  Nudeln wie auf Sizilien: Safran, Orange und Marsala geben Aroma. Möhren sind Spitzenreiter unter den Provitamin-A-liefernden Gemüsesorten. Vor allem unsere Augen profitieren davon, da Vitamin A für die Sehkraft, besonders bei Dunkelheit, unabdingbar ist. Außerdem ist es wichtig für Haut, Schleimhäute und Haare sowie Knochenentwicklung und Fortpflanzung.


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 2 Portionen


  30 g Sultaninen


  4 EL Marsala oder Traubensaft


  3 Möhren (ca. 250 g)


  2 mittelgroße Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  2 EL Olivenöl


  200 g Pappardelle-Nudeln (ohne Ei)


  1 große Orange


  2 Stiele Petersilie


  1 Msp. Safranfäden


  150 ml Gemüsebrühe


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  Sultaninen im Marsala mindestens 15 Minuten einweichen.


  Inzwischen Möhren schälen und mit dem Sparschäler in sehr dünne, lange Streifen schneiden.


  Zwiebeln schälen und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden.


  Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze in ca. 10 Minuten langsam weichdünsten.


  Inzwischen die Pappardelle in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung garen. Während die Nudeln kochen, Orange halbieren und auspressen. Petersilie waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und hacken.


  Möhrenstreifen, Sultaninen mit Marsala und Safran in die Pfanne geben.


  100 ml Orangensaft und Brühe zugießen, mit Salz und Pfeffer würzen. Bei kleiner Hitze weitere 4-5 Minuten garen.


  Nudeln in einem Sieb abgießen und gut abtropfen lassen. Mit Petersilie in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer würzen und sofort servieren.


  Tipps


  Das Gericht schmeckt auch mit Vollkornnudeln lecker, die ein Plus an darmgesunden Ballaststoffen, Eisen, Magnesium und B-Vitaminen liefern – für mehr Power und starke Nerven.


  


  


  


  Pasta mit pochiertem Ei und Kaviar


  


  Manchmal muss es Kaviar sein – beispielsweise in diesem köstlichen Zusammenspiel. Dank Ei und Kaviar erfolgt sozusagen ein Update Ihres Vitamin-Status – gilt für A, D und E! Vitamin A ist am Eiweißaufbau und am Fettstoffwechsel in der Leber beteiligt; bei Stress erhöht sich der Bedarf. Vitamin D hat größte Bedeutung für Knochen und Muskeln; Vitamin E trägt zur Stärkung der Abwehrkräfte bei.
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  Zutaten für 2 Portionen


  ½ Bund Schnittlauch


  20 g Parmesankäse


  250 g Pappardelle-Nudeln


  3 EL Weißweinessig


  2 Eier (Größe L)


  2 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer


  2 EL Kaviar (nach Vorliebe)


  Zubereitung


  Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in sehr feine Röllchen schneiden. Käse reiben.


  Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung kochen.


  Ca. 1 l Wasser mit dem Essig zum Kochen bringen. Die Eier aufschlagen und in je 1 kleine Schüssel geben.


  3 Minuten vor Ende der Nudel-Garzeit die Eier in das kochende Essigwasser geben. Topf vom Herd nehmen, Nudeln und Eier garziehen lassen (pochieren).


  Nudeln in einem Sieb abgießen, zurück in den Topf geben und mit Olivenöl, Käse, Schnittlauch und etwas Salz und Pfeffer mischen. Auf vorgewärmte Teller geben.


  Eier aus dem Wasser heben, kurz abtropfen lassen und auf die Nudeln geben. Mit je 1 EL Kaviar garnieren und servieren.


  Tipps


  Nur ein wirklich hungriger Esser schafft 125 Gramm Nudeln. Für den normalen Appetit reichen 80 Gramm – vor allem dann, wenn Sie einen kleinen Salat dazu servieren. So werden auch weitere Vitalstoffe getankt.


  


  


  


  Hausgemachte Trüffel-Pasta mit feiner Lauchsauce


  


  Einfach edel und absolut angemessen für besondere Gelegenheiten. Mit insgesamt 13 Vitaminen, 7 Mineralstoffen, 6 Spurenelementen und 20 Aminosäuren hat die noble Trüffel es wirklich in sich. Besonders reich ist sie übrigens an Vitamin D! Der Parmesan dazu versorgt uns mit einer Extraportion Kalzium.
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 frischen Trüffel (ca. 20 g)


  300 g Weizenmehl


  2 Eier (Größe M)


  1 EL Olivenöl


  1 Stange Lauch (ca. 250 g)


  1 EL Butter (ca. 15 g)


  125 ml Weißwein (oder Gemüsebrühe)


  150 ml Sojacreme oder Sahne


  1 Dose Trüffelsaft (100 ml)


  Salz und Pfeffer


  Grieß (für das Blech)


  50 g alter Parmesankäse (36 Monate oder länger gereift)


  Zubereitung


  Die Trüffel falls nötig mit einem weichen Pinsel säubern. Ein kleines Stück Trüffel abschneiden, fein hacken und mit dem Mehl in eine Schüssel geben.


  Eier, Olivenöl, Salz und 2 EL Wasser zufügen.


  Alles mit den Knethaken des Handmixers verkneten, bis die Teigzutaten sich verbinden.


  Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche geben und mit den Händen 4–5 Minuten kräftig kneten, zu einer Kugel formen. Die Teigkugel in Frischhaltefolie wickeln und für 1 Stunde kühl stellen.


  Inzwischen Lauch putzen, waschen und grüne Teile entfernen. Weiße Teile erst in 3 cm lange Stücke, dann in sehr feine Streifen (Julienne) schneiden.


  Die Butter in einem Topf erhitzen und den Lauch darin bei kleiner Hitze andünsten.


  Weißwein oder Brühe dazu gießen und vollständig einkochen lassen.


  Sojacreme und Trüffelsaft unterrühren. Bei mittlerer Hitze cremig einkochen lassen. Salzen, pfeffern und beiseite stellen.


  Den Nudelteig dritteln. Nacheinander jedes Teigstück 2-mal durch die Walze einer Nudelmaschine auf eine bemehlte Fläche rollen. Den Teig erneut durch die Walze der Nudelmaschine geben und bis zu Stufe 2 dünn ausrollen.


  Dann auf der Schneidewalze der Nudelmaschine zu Bandnudeln formen (oder mit einem Teigrad in breite Nudeln teilen). Ein Backblech mit Grieß bestreuen und die Nudeln darauf geben, damit sie nicht zusammenkleben.


  In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die Pasta darin in 3-4 Minuten bissfest garen.


  Trüffelsauce erneut aufkochen. Nudeln aus dem Kochwasser heben oder abgießen und mit der Sauce mischen. Auf 4 Teller verteilen. Trüffel und Parmesan direkt darüber hobeln und servieren.


  Tipps


  Nicht nur den Italienern geht handgemachte Pasta über alles. Natürlich können Sie ebenso fertige Bandnudeln guter Qualität verwenden, wenn die Zeit eher knapp ist – es gibt sie auch mit Trüffelstückchen!


  


  


  


  Kürbis-Cannelloni mit Kürbiskernen


  


  Wer meint, diese Nudeln müssten immer mit Fleisch gefüllt sein, wird hier eines Besseren belehrt. Der orange Hokkaido-Kürbis beliefert uns mit viel Beta-Carotin. Es dient als Zellschutz und wird zudem im Körper in Vitamin A umgewandelt, welches unseren Augen beim Nachtsehen hilft. Durch das reichlich im Essen enthaltene Kalium sind wir reaktionsschnell und unser Herz schlägt gleichmäßig.
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  Zutaten für 4 Portionen


  2 Zwiebeln (ca. 100 g)


  2 Knoblauchzehen


  1 Stück Knollensellerie (ca. 200 g)


  1 Hokkaido-Kürbis (ca. 900 g)


  50 g Kürbiskerne


  1 EL Olivenöl


  350 ml Gemüsebrühe


  Salz und Pfeffer


  1 Msp. Koriander


  2 Eier (Größe M)


  250 ml Milch (1,5 % Fett)


  Muskatnuss (nach Belieben)


  200 g Cannelloni


  60 g geriebener Parmesankäse


  Zubereitung


  Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln halbieren und würfeln, Knoblauch hacken.


  Knollensellerie waschen, schälen und in ca. 5 mm große Würfel schneiden.


  Kürbis waschen, halbieren, die Kerne und den faserigen Innenteil entfernen. Kürbishälften durchschneiden und ungeschält etwa 1 cm groß würfeln.


  Kürbiskerne mit einem großen Messer hacken. In einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten und abkühlen lassen.


  Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch glasig dünsten. Brühe, Kürbis und Sellerie dazugeben. Aufkochen lassen und zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 10 Minuten dünsten.


  Die Kürbiskerne unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Koriander würzen.


  Kürbismasse in einem Sieb abtropfen lassen, dabei 200 ml Brühe in einer Schüssel auffangen. Die Kürbismasse etwas abkühlen lassen.


  Eier und Milch zur aufgefangenen Brühe geben und alles mit einem Schneebesen verrühren. Salzen, pfeffern und nach Belieben etwas Muskat dazu reiben.


  Die Kürbismasse in einen Spritzbeutel ohne Tülle füllen und von beiden Seiten in die Cannelloni spritzen. Gefüllte Cannelloni in eine rechteckige, flache Auflaufform (ca. 2,5 l) legen.


  Eiermilch über die Cannelloni geben, mit dem Käse bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas: Stufe 3) etwa 40 Minuten backen.


  Tipps


  Achten Sie sehr streng auf jede Fettkalorie? Dann greifen Sie zu entrahmter Milch (Magermilch, 0,3 Prozent) und nehmen nur je die Hälfte Kürbiskerne und Parmesankäse.


  


  


  


  Vollkorn-Pasta mit grüner Sauce und Parmesankäse


  


  So fettarm machen Nudeln auch ganz figurbewusste Genießer glücklich. Die vielen Kohlenhydrate und Ballaststoffe aus Vollkornnudeln und Gemüse machen satt und zufrieden; der hohe Eisenbeitrag aus dem Spinat beugt Mangelerscheinungen und damit Leistungstiefs vor.
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  Zutaten für 2 Portionen


  2 Zwiebeln (ca. 100 g)


  1 Knoblauchzehe


  2 Stangen Staudensellerie mit Grün (ca. 150 g)


  1 TL Olivenöl


  200 g gehackter Blattspinat (tiefgekühlt)


  2 EL Gemüsebrühe


  100 g Vollkorn-Pasta (z.B. Bandnudeln)


  Salz und Pfeffer


  Muskatnuss


  1 Stück Parmesankäse (ca. 15 g)


  Zubereitung


  Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln in Würfel schneiden. Knoblauch fein hacken.


  Staudensellerie waschen, das Grün abschneiden und beiseitelegen. Staudensellerie putzen, entfädeln und in etwa 2 mm dünne Scheiben schneiden.


  Das Olivenöl erhitzen. Zwiebelwürfel und gehackten Knoblauch dazugeben und zugedeckt etwa 5 Minuten bei kleiner Hitze dünsten.


  Tiefgekühlten Spinat, Selleriescheiben und Gemüsebrühe dazugeben, aufkochen lassen und zugedeckt etwa 8 Minuten dünsten.


  Inzwischen die Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser kochen.


  Nudeln abgießen, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Grüne Sauce mit Salz, Pfeffer und etwas abgeriebenem Muskat abschmecken. Die Nudeln portionsweise mit der Sauce anrichten, mit gehobeltem Parmesan bestreuen und mit Selleriegrün garnieren.


  Tipps


  Wer nicht ganz so genau auf den Fettgehalt achtet, mischt zum Schluss noch 2 EL Pinienkerne unter die Sauce. Sie stecken voller wertvoller ungesättigter Fettsäuren, die sich positiv auf die Blutfettwerte auswirken.


  


  


  


  Gorgonzola-Spinat-Pasta mit rosa Pfefferbeeren


  


  Vegetarische Schlemmernudeln mit würzig-cremiger Sauce. Sojacreme sorgt hier für die schön sahnige Saucenkonsistenz – und bringt gleich zwei Vorteile mit: Sie hat nur gut halb so viel Fett wie Schlagsahne und enthält kein Cholesterin. Der würzige Blauschimmelkäse liefert eine dicke Portion knochenstärkendes Kalzium.
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  Zutaten für 2 Portionen


  250 g Vollkorn-Pasta (z.B. Penne)


  100 ml Gemüsebrühe


  225 g Blattspinat (tiefgekühlt)


  80 g Gorgonzola


  150 g Sojacreme


  Salz und Pfeffer


  Muskatnuss


  2 TL rote Pfefferbeeren


  Zubereitung


  Die Pasta in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen.


  Inzwischen Gemüsebrühe aufkochen und den gefrorenen Spinat zugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis der Spinat aufgetaut ist, dabei gelegentlich umrühren.


  Gorgonzola entrinden, würfeln und zum Spinat geben. Unterrühren und schmelzen lassen.


  Sojacreme einrühren, salzen und pfeffern. Etwas Muskat direkt in die Sauce reiben und abschmecken.


  Pasta abgießen, abtropfen lassen und auf 2 Teller verteilen. Spinat-Gorgonzola-Sauce darüber geben. Mit den Pfefferbeeren bestreuen und sofort servieren.


  Tipps


  Nicht jeder verträgt rosa Pfefferbeeren gut. Sie enthalten Stoffe, die Allergien auslösen können. Falls Sie darauf empfindlich reagieren: Einfach durch grünen Pfeffer ersetzen!


  


  


  


  Scharfe Tomaten-Thunfisch-Pasta mit Chili und Kräutern


  


  Ganz einfach und so lecker wie in einer italienischen Trattoria. Im eigenen Saft konserviert macht Thunfisch eine perfekte Figur: Gut 14 Gramm Fett pro 100 Gramm spart er im Vergleich zur in Öl eingelegten Variante! Seinen sonstigen inneren Werten schadet das "Abspecken" nicht, darum bringt hier eine Portion u.a. 50 Prozent des Tagesbedarfs an Vitamin B12 und rund 40 Prozent der täglich empfohlenen Menge an Vitamin B6 sowie Vitamin D.
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  Zutaten für 4 Portionen


  ½ Bund Petersilie


  1 Zweig Thymian


  2 Knoblauchzehen


  1 rote Chilischote


  300 g Thunfisch naturell (Dose)


  2 EL Olivenöl


  400 g passierte Tomaten (Dose)


  400 g lange schmale Nudeln (z.B. Linguine)


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  Petersilie und Thymian waschen und trockenschütteln. Die Blätter abzupfen und fein hacken.


  Knoblauch schälen und fein hacken. Chilischote längs halbieren, entkernen, waschen und ebenfalls fein hacken.


  Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen und mit einer Gabel in kleine Stücke teilen.


  In einem Topf 1 EL Öl bei mittlerer Hitze erhitzen. Knoblauch und Chili darin andünsten. Thymian und die Hälfte der Petersilie zugeben. Passierte Tomaten hinzufügen und 15 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.


  Inzwischen in einem großen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Pasta hineingeben und nach Packungsanleitung bissfest garen.


  Nach 15 Minuten Kochzeit den Thunfisch unter die Tomaten heben. Salzen, pfeffern und weitere 5 Minuten kochen lassen.


  Nudeln in einem Sieb abgießen und dabei 75 ml Nudelwasser auffangen. Beides mit restlichem Olivenöl, restlicher Petersilie und der heißen Sauce mischen. Sofort servieren.


  Tipps


  Sie können von Ballaststoffen, Mineralstoffen und Vitaminen einfach nicht genug kriegen? Dann greifen Sie doch zu Vollkorn-Pasta und servieren Sie einen Salat dazu!


  


  


  


  Oliven-Tomaten-Makkaroni mit Rucola und Sardellen


  


  Sardellen geben hier der Pasta die besondere Würze. Durch die Kombination von Sardellen, Raps- und Olivenöl enthält das Nudelgericht eine perfekte Mischung aus Omega-3- und einfach ungesättigten Fettsäuren – so erhalten Sie Herz und Arterien gesund. Mit Tomaten und Rucola gibt es reichlich Vitamin E, Niacin, Vitamin B6 und Ballaststoffe.
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  Zutaten für 4 Portionen


  3 Fleischtomaten (ca. 600 g)


  4 Sardellenfilets (Glas)


  1 Knoblauchzehe


  ½ kleine Zitrone


  75 g grüne Oliven (ohne Stein)


  1 EL Rapsöl


  4 EL Gemüsebrühe


  1 TL getrockneter Oregano


  2 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer


  400 g Makkaroni


  1 Bund Rucola (ca. 80 g)


  Zubereitung


  Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, herausnehmen, kalt abspülen und die Haut abziehen.


  Stielansätze der Tomaten keilförmig herausschneiden. Tomaten halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch klein würfeln.


  Sardellen auf Küchenpapier abtropfen lassen. Knoblauchzehe schälen. Die halbe Zitrone auspressen und 1 EL Saft abmessen. Zitronensaft mit Sardellen, Knoblauch, Oliven, Rapsöl und Gemüsebrühe in ein hohes Gefäß geben und mit einem Stabmixer fein pürieren. Oregano und 1 EL Olivenöl untermixen, salzen und pfeffern.


  Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser bissfest garen. Inzwischen restliches Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Tomaten darin andünsten. Salzen, pfeffern und etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten.


  Inzwischen Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und mit einem großen Messer hacken.


  Nudeln in einem Sieb abtropfen lassen, dabei 50 ml Nudelwasser auffangen und unter die Olivenpaste rühren. Mit Nudeln, Tomaten und Rucola in einer Schüssel mischen und servieren.


  Tipps


  Wer es noch pikanter mag, gibt einige Kapern dazu – das Einweichwasser vorher sanft herausdrücken. Vegetarier ersetzen die Sardellen durch eine Handvoll gerösteter Mandeln oder Pinienkerne.


  


  


  


  Thunfisch-Zitronen-Pasta mit Rucola


  


  Die würzige Fischsauce versinkt in bissfest gegarten Muschelnudeln. Das fett- und cholesterinarme Nudelgericht dürfen sich auch Pasta-Liebhaber schmecken lassen, die Probleme mit ihren Blutfettwerten haben. Denn Thunfisch bietet neben dem Spurenelement Jod für eine gut funktionierende Schilddrüse viele Omega-3-Fettsäuren, die das Blut flüssig halten und dadurch dazu beitragen, Herzinfarkten und Schlaganfällen vorbeugen.
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  Zutaten für 4 Portionen


  300 g Thunfisch naturell (Dose)


  1 Bio-Zitrone


  1 rote Zwiebel


  4 Stiele Petersilie


  2 Knoblauchzehen


  2 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer


  1 Bund Rucola (80 g)


  400 g große Muschelnudeln (Conchiglie)


  Zubereitung


  Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen. In eine große Schüssel geben und mit einer Gabel zerkleinern.


  Zitrone heiß abwaschen, trockenreiben und die Schale fein abreiben.


  Zwiebel schälen und fein würfeln. Petersilie waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und fein hacken.


  Knoblauch schälen und mit der flachen Seite eines großen Messers zerdrücken.


  Zitronenschale mit Olivenöl, Knoblauch, Zwiebel und Petersilie zum Thunfisch geben und gut mischen. Salzen, pfeffern und zugedeckt 30 Minuten ziehen lassen.


  Inzwischen Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und mit einem großen Messer hacken.


  Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen. In einem Sieb abtropfen lassen, dabei 75 ml Nudelwasser auffangen, mit Rucola unter den Thunfisch mischen und servieren.


  Tipps


  Leckere ballaststoffreiche Beilage dazu: ein Salatmix aus verschiedenen Blattsalaten und grob geraspelter Möhre, angerichtet mit einem Dressing aus Zitronensaft, zerdrücktem Knoblauch, Salz, Pfeffer, etwas Zucker und Olivenöl.


  


  


  


  Gorgonzola-Pasta mit Wirsingstreifen


  


  Viel leichter als das Original, aber mindestens genauso lecker. Der Brauch, Nudeln und Kartoffeln zu kombinieren, ist kurioserweise in Italien und Schwaben gleichermaßen bekannt. Wie auch immer: Auf jeden Fall sorgt die etwas ungewöhnliche Paarung für extraviele Ballaststoffe und entsprechend gute Sättigung!
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  Zutaten für 4 Portionen


  2 festkochende Kartoffeln (à 100 g)


  1 Stück Wirsing (ca. 300 g)


  2 Knoblauchzehen


  400 g Vollkorn-Pasta


  1 Stück Parmesankäse (20 g)


  1 EL Olivenöl


  100 g Frischkäse (13 % Fett)


  100 ml Milch (1,5 % Fett)


  75 g Gorgonzola


  Salz und Pfeffer


  Muskatnuss


  Zubereitung


  Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. Wirsing putzen, waschen, abtropfen lassen und in schmale Streifen schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken.


  Reichlich Salzwasser in einem großen Topf aufkochen. Kartoffeln zugeben und 5 Minuten kochen. Pasta zufügen und nach Packungsanleitung bissfest garen.


  Inzwischen den Parmesan fein reiben und beiseite stellen.


  Öl in einem weiteren Topf oder einer Pfanne erhitzen. Wirsing zugeben und unter Rühren 3-4 Minuten andünsten.


  Knoblauch kurz mitdünsten. Frischkäse, Milch und Gorgonzola unterrühren. Unter häufigem Rühren bei kleiner Hitze cremig einkochen. Salzen, pfeffern und etwas Muskat dazu reiben.


  Pasta und Kartoffeln abgießen und abtropfen lassen, dabei 100 ml Kochwasser auffangen und unter die Käsesauce rühren. Alles in einer großen vorgewärmten Schüssel mischen, mit Parmesan bestreuen und servieren.


  Tipps


  Warum das heiße Nudelwasser zum Schluss unter die Sauce gerührt wird? Ganz einfach: So wird das Ganze nicht nur etwas flüssiger, sondern man spart auch Fett – und hat trotzdem den vollen Gorgonzola-Geschmack.


  


  


  


  Pasta mit Walnuss-Tomaten-Pesto und Röstpaprika


  


  Raffiniertes Zusammenspiel für ein köstliches Nudel-Erlebnis. Reichlich energiespendende Kohlenhydrate und die Hälfte des täglichen Mindestbedarfs an darmaktiven Ballaststoffen stecken in einer Portion. Außerdem gibt's 80 Prozent des Tagesbedarfs an Vitamin C, dadurch kann das pflanzliche Eisen – hier zu 35 Prozent enthalten – besser verwertet werden; das Spurenelement sichert den Sauerstofftransport im Körper.
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 Bio-Zitrone


  2 Knoblauchzehen


  1 Bund Petersilie


  10 g getrocknete Tomaten


  25 g Walnusskerne


  1 EL Rapsöl


  3 EL Gemüsebrühe


  2 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer


  2 Paprikaschoten (je 1 rote und gelbe à ca. 200 g)


  1 Stück Parmesankäse (ca. 20 g)


  2 rote Zwiebeln


  400 g Vollkorn-Pasta


  Zubereitung


  Zitrone heiß abspülen, trockenreiben, mit einem Sparschäler schälen und 1 EL Zitronensaft auspressen.


  Knoblauch schälen. Petersilie waschen, trockenschütteln und die Blätter abzupfen. Tomaten grob zerkleinern.


  Zitronenschale und -saft, Knoblauch, Petersilie und Tomaten in ein hohes Gefäß geben. Walnüsse, Rapsöl und Gemüsebrühe zufügen und alles mit einem Stabmixer pürieren. 1 EL Olivenöl untermixen. Walnuss-Tomaten-Pesto salzen und pfeffern.


  Paprikaschoten halbieren, entkernen und waschen.


  Ein Backblech mit Alufolie auslegen. Paprikahälften mit der Hautseite nach oben darauf verteilen und unter dem vorgeheizten Backofengrill 6-8 Minuten rösten, bis die Haut leicht schwarz wird. Während die Paprikaschoten rösten, den Parmesan fein reiben. Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. Für die Nudeln reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln nach Packungsanleitung bissfest garen.


  Paprikaschoten aus dem Backofen nehmen und etwa 5 Minuten mit einem feuchten Küchentuch bedecken. Anschließend häuten und würfeln.


  Restliches Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen und die Zwiebelspalten darin andünsten. Paprika zugeben und kurz mitdünsten.


  Nudeln in einem Sieb abgießen und abtropfen lassen, dabei 75 ml Kochwasser auffangen. Nudelwasser mit Pesto, Zwiebeln, Paprika und Nudeln in einer vorgewärmten Schüssel mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan darüber streuen und servieren.


  Tipps


  Walnüsse sind zwar fettreich, haben aber ein besonders günstiges Fettsäureprofil und sind ein hervorragender Vitamin-E-Lieferant. Das ist gut für das Gehirn, das Herz und die Gefäße.


  


  


  


  Pasta mit Kartoffeln und würzigen Kräutern


  


  Probieren Sie mal diese Kombination – sie ist unbeschreiblich gut. Reichlich energiespendende Kohlenhydrate und ein Drittel des täglichen Mindestbedarfs an Ballaststoffen helfen, großen Hunger für lange Zeit zu stillen. Außerdem unterstützen die Ballaststoffe den Darm dabei, fit und funktionstüchtig zu bleiben.
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 Knoblauchzehe


  1 Zweig Rosmarin


  4 festkochende Kartoffeln (ca. 250 g)


  350 g kurze Vollkorn-Pasta (z.B. Spirelli)


  2 EL Rapsöl


  80 g saure Sahne


  200 ml Gemüsebrühe


  5 Stiele Basilikum


  1 Stück Parmesankäse (ca. 40 g)


  1 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  Knoblauch schälen und mit der flachen Seite eines großen Messers zerdrücken.


  Rosmarin waschen, trockenschütteln, die Nadeln abstreifen und fein hacken.


  Kartoffeln schälen, waschen und trockentupfen. In etwa 1 cm große Würfel schneiden und nochmals trockentupfen.


  Die Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.


  Inzwischen das Rapsöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Kartoffelwürfel darin 2-3 Minuten unter häufigem Rühren bei mittlerer Hitze anbraten.


  Knoblauch und Rosmarin zugeben, salzen und weitere 2 Minuten braten.


  Saure Sahne und Gemüsebrühe zugeben und bei mittlerer Hitze 5 Minuten kochen.


  Während der Kartoffel-Kräuter-Mix kocht, Basilikum waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Den Parmesan fein reiben.


  Nudeln abgießen, abtropfen lassen und dabei 50 ml Nudelwasser in einer Schüssel auffangen.


  Nudeln, Nudelwasser, Olivenöl, Parmesan und den Kartoffel-Kräuter-Mix in einer großen Schüssel mischen. Pfeffern, mit Basilikum bestreuen und servieren.


  Tipps


  In einer Portion steckt ein Viertel des Tagesbedarfs an Eisen. Das Spurenelement liegt in pflanzlicher Form vor und kann viel besser vom Körper aufgenommen werden, wenn Vitamin C mit im Spiel ist. Trinken Sie daher ein Glas frisch gepressten Orangensaft zum Essen.


  


  


  


  Chorizo-Pasta mit Eiersahne


  


  Diese Carbonara-Variation kommt Pastakennern zu Recht spanisch vor! Zugegeben: Die spanische Antwort auf den italienischen Spaghettiklassiker ist nicht gerade ein Schlankmacher! Trotzdem überzeugt das ganz einfach zuzubereitende Nudelgericht dank diverser Pluspunkte, so die beiden fettlöslichen Vitamine A und D. Gerade bei Vitamin D ist die Versorgung in sonnenarmen Monaten häufig unzureichend, da der Körper das Vitamin nur unter Einwirkung von Sonnenlicht selbst herstellen kann.
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  Zutaten für 4 Portionen


  125 g Chorizo


  3 Stiele Petersilie


  350 g kurze Pasta (z. B. Penne)


  50 g Parmesankäse im Stück


  3 frische Eier (Größe M)


  1 EL Crème fraîche (15 % Fett; 20 g)


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  Chorizo in 1 cm große Würfel schneiden. Ohne Fett in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze knusprig auslassen.


  2 EL von dem ausgelassenen Chorizo-Öl aufbewahren und die Chorizowürfel auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  Petersilie waschen, trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und mit einem großen Messer grob hacken.


  Die Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Den Parmesan fein reiben.


  Käse mit Eiern und Crème fraîche in eine große Schüssel geben. Salzen, pfeffern und mit einem Schneebesen verquirlen.


  Nudeln in einem Sieb abgießen und abtropfen lassen, dabei 50 ml Nudelwasser auffangen.


  Nudeln und heißes Nudelwasser sofort mit dem verquirlten Ei vermischen. Chorizo-Öl, Chorizo und Petersilie unterheben und servieren.


  Tipps


  Wer die scharfe spanische Chorizowurst nicht mag oder lieber vegetarisch schlemmt, bereitet das Rezept mit Räucher- oder Nusstofu zu.


  


  


  


  Pasta mit Räucherlachs in leichter Sahnesauce


  


  Ein kulinarisches Highlight, das im Handumdrehen auf dem Tisch steht. Die Kombination aus Räucherlachs und Kaviar schmeckt nicht nur einfach toll, sondern sorgt auch für knochenstärkendes Vitamin D: Bereits eine Portion deckt hier den Tagesbedarf zu 100 Prozent. Zusätzlich kommen wertvolle ungesättigte Omega-3-Fettsäuren auf den Teller.
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  Zutaten für 4 Portionen


  2 Schalotten


  125 g Räucherlachs


  6 Stiele Dill


  300 g Vollkorn-Pasta (z. B. Farfalle)


  2 EL Olivenöl


  50 ml trockener Weißwein (oder Fischfond)


  150 ml Gemüsebrühe


  1 EL Joghurtbutter


  100 g saure Sahne


  ½ kleine Zitronen


  Salz und Pfeffer


  40 g Keta-Kaviar


  Zubereitung


  Schalotten schälen und fein würfeln. Lachs in schmale Streifen schneiden.


  Dill waschen, trockenschütteln, Fähnchen abzupfen und mit einem großen Messer grob hacken.


  Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Schalotten darin glasig dünsten.


  Wein oder Fond und Gemüsebrühe unterrühren und bei starker Hitze um etwa die Hälfte einkochen lassen. Butter mit einem Schneebesen einrühren und schmelzen lassen.


  Saure Sahne unterrühren, Lachs zufügen und alles bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten kochen lassen. Zitrone auspressen.


  Nudeln in einem Sieb abgießen, dabei 75 ml Nudelwasser auffangen. Nudeln, Nudelwasser und Sauce in einer großen Schüssel mischen. Mit Salz, Pfeffer und 1-2 EL Zitronensaft abschmecken. Mit Dill und Keta-Kaviar garnieren und servieren.


  Tipps


  Zu diesem edlen Nudelgericht macht sich ein Rohkostsalat hervorragend – und bringt eine Extraportion Ballaststoffe, die länger sättigen und der Verdauung guttun.


  


  


  


  Rosenkohl-Pasta mit Petersilien-Pesto


  


  Genuss mit Köpfchen – ganz in Grün. Da freut sich die Immunabwehr: Eine Portion bringt etwa 70 Prozent des täglichen Bedarfs an Vitamin C und gleich noch die Hälfte der pro Tag benötigten Menge an Vitamin E dazu. Und die Ballaststoff-Bilanz ist dank des Kohls auch beachtlich!
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  Zutaten für 2 Portionen


  300 g Rosenkohl


  ½ Bund glatte Petersilie


  30 g Mandelkerne


  1 Stück Parmesankäse (30 g)


  100 ml klassische Gemüsebrühe


  2 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer


  100 g Bandnudeln


  ½ Zitrone


  1 EL kleine Kapern (Glas)


  Zubereitung


  Rosenkohl putzen, waschen und abtropfen lassen.


  Petersilie waschen, trockenschütteln und die Blättchen abzupfen.


  Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften.


  Parmesankäse reiben.


  Mandeln und Petersilie in ein hohes Gefäß geben. Mit einem Stabmixer zerkleinern, dabei nach und nach Brühe und 1 EL Öl zugeben, bis eine Paste entstanden ist. Parmesan unterrühren, salzen und pfeffern.


  Restliches Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Rosenkohlköpfe vierteln und etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten bzw. leicht braten, dabei häufig umrühren.


  Inzwischen die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung garen. Die Zitrone auspressen und den Rosenkohl mit Zitronensaft abschmecken. Kapern untermischen, mit Salz und Pfeffer würzen.


  Nudeln in einem Sieb abgießen, dabei 1-2 EL Nudelwasser auffangen und unter das Petersilien-Pesto rühren. Nudeln mit Pesto und Rosenkohl mischen und servieren.


  Tipps


  Wenn gerade kein frischer Rosenkohl zu haben ist, greifen Sie ruhig zu gefrorenen. Das spart sogar Arbeit beim Putzen, denn die Röschen müssen lediglich auftauen, bevor Sie sie vierteln und wie beschrieben in der Pfanne zubereiten.


  


  


  


  Zucchini-Pilz-Pasta mit Minze


  


  Die bissfest gegarten Muschelnudeln bieten ein ideales Versteck für das fein abgeschmeckte Gemüse-Sugo. Wer auf der Suche nach einem fettarmen Sattmacherrezept ist, liegt hier genau richtig. Weniger sparsam zeigt sich das lakto-vegetabile Pasta-Gericht bei den Mineralstoffen: Eine Portion enthält knapp ein Drittel des Tagesbedarfs an Kalium, Magnesium und Zink. Vor allem Magnesium und Kalium wirken sich günstig auf den Herzrhythmus aus.
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  Zutaten für 4 Portionen


  2 Zucchini (ca. 500 g)


  1 Aubergine (ca. 300 g)


  200 g Kräuterseitlinge


  1 Stück Parmesankäse (ca. 20 g)


  1 Knoblauchzehe


  1 Bund Petersilie


  4 Stiele Minze


  400 g Muschelnudeln (z.B. Conchiglie)


  2 EL Rapsöl


  1 TL getrockneter Oregano


  Salz und Pfeffer


  2 EL Olivenöl


  Zubereitung


  Zucchini und Aubergine putzen, waschen, trockenreiben und in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden.


  Kräuterseitlinge putzen und in dünne Scheiben schneiden. Parmesan fein reiben, beiseite stellen.


  Knoblauch schälen und fein hacken. Die frischen Kräuter waschen, trockenschütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken.


  Die Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.


  Inzwischen das Rapsöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zucchini, Auberginen und Pilze darin bei starker Hitze 2-3 Minuten anbraten.


  Knoblauch und Oregano zugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Bei kleiner Hitze weitere 3-4 Minuten unter Rühren garen. Frische Kräuter unterheben.


  Nudeln in einem Sieb abgießen, dabei 100 ml Nudelwasser auffangen. Nudelwasser zum Gemüse geben und etwas einkochen lassen.


  Nudeln und Zucchini-Pilz-Gemüse mit Olivenöl in einer vorgewärmten Schüssel mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Parmesan bestreuen.


  Tipps


  Kräuterseitlinge erinnern mit ihrem nussartigen Geschmack ein wenig an Steinpilze, sind allerdings deutlich preiswerter, aber dennoch nicht ganz billig. Günstigere Alternative: Austern- oder Shiitakepilze.


  


  


  


  Pasta-Nester mit Möhren und Frischkäse


  


  Ganz heißer Tipp, um Kindern Vitamine schmackhaft zu machen. Karotten, Apfel und Frischkäse vereinen sich hier zu einem kindgerechten, sanften Nudelbegleiter, der es mit jeder Lieblings-Tomatensauce locker aufnehmen kann. Und das Beste: Der Nudel-Vulkan "spuckt" dank der Möhren ausgesprochen viel wachstumsförderndes Vitamin A aus.
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  Zutaten für 4 Portionen


  Prise Salz


  4 Möhren (à ca. 100 g)


  1 kleiner Apfel (ca. 125 g)


  300 ml mediterrane Gemüsebrühe


  400 g Spaghetti


  100 g Frischkäsezubereitung (0,2 % Fett)


  grob gemahlener schwarzer Pfeffer


  Zubereitung


  In einem großen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Inzwischen Möhren waschen, putzen, schälen und würfeln.


  Den Apfel schälen, vierteln, entkernen und ebenfalls würfeln.


  Möhren mit der Gemüsebrühe in einem zweiten Topf aufkochen und bei mittlerer Hitze 5 Minuten garen.


  Spaghetti in das kochende Salzwasser geben und nach Packungsanleitung bissfest garen.


  Apfelwürfel zu den Möhren geben und bei mittlerer Hitze weitere 6-8 Minuten kochen.


  Möhren und Apfel mit einem Stabmixer pürieren. Frischkäse unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Nudeln in einem Sieb abgießen und gut abtropfen lassen. Mit einer Gabel zu kleinen "Nestern" drehen und mit der Sauce anrichten.


  Tipps


  Die besonders gehaltvollen Vollkornspaghetti kommen bei Kindern leider nicht immer gut an. Versuchen Sie es mal mit einem Mix aus herkömmlichen und Vollkornnudeln. Aber Achtung: Vollkornpasta braucht eine längere Garzeit. Geben Sie also die klassischen Spaghetti entsprechend später ins Kochwasser.


  


  


  


  Mango-Lauch-Pasta mit Schafskäse und Basilikum


  


  Mini-Penne kommen in fruchtig-frischer Begleitung ganz groß raus. Die vegetarische Nudelmahlzeit geizt mit Fett und gibt dank Mango und Lauch bei den Vitaminen C und A richtig Gas. Menschen, die unter Stress stehen oder rauchen, brauchen von beiden Vitaminen eine Extraportion.
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  Zutaten für 2 Portionen


  180 g Mini-Penne


  1 Stange Lauch (ca. 200 g)


  1 EL Keimöl


  1 reife Mango (ca. 400 g)


  1 Bund Basilikum


  100 g Schafskäse


  Salz und Pfeffer


  Prise Zucker


  Zubereitung


  Penne nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.


  Inzwischen den Lauch putzen, der Länge nach halbieren, waschen und in etwa 1 cm dicke Stücke schneiden.


  Keimöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen und den Lauch darin kurz anbraten. Leicht salzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten dünsten.


  Mango schälen und in dünnen Scheiben vom Stein schneiden; Scheiben nach Belieben noch etwas kleiner schneiden.


  Mangostücke und 5 EL Wasser zum Lauch geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten garen.


  Basilikum waschen, trockenschütteln, die Blätter abzupfen, einige davon zum Garnieren beiseitelegen, den Rest in Streifen schneiden.


  Schafskäse mit einer Gabel in kleine Stücke teilen. Penne in einem Sieb abtropfen lassen.


  Basilikum zum Mango-Lauch-Gemüse geben, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Penne untermischen. Mango-Lauch-Pasta auf Teller verteilen, mit dem Schafskäse bestreuen und mit Basilikumblättern garnieren.


  Tipps


  Wer ein paar Kalorien einsparen möchte, wählt fettreduzierten Schafskäse. Basilikum im Bund am besten beim Gemüsehändler vorbestellen. Die Mühe ist\'s wert, denn das duftende Kraut schmeckt als Bundware deutlich intensiver als aus dem Kräutertopf.


  


  


  


  Tomaten-Pasta mit Lauch und gehobelten Nüssen


  


  Leckeres Lieblingsessen und in nur 15 Minuten fertig. Ruck, zuck sind diverse wichtige Vitamine und Mineralstoffe aufgetischt: Vitamin E und Provitamin A kommen zu 40 Prozent unseres Tagesbedarfs vor, Vitamin C sowie Niacin und Vitamin B6 zu 30 Prozent und so auch die beiden Mineralien Kalium und Magnesium. Ein super Portfolio für ein einfaches Essen!
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  Zutaten für 2 Portionen


  120 g Nudeln (z.B. Spiralnudeln)


  2 Stangen Lauch (ca. 250 g)


  1 EL Olivenöl


  200 g Kirschtomate


  20 g gehobelte Haselnusskerne


  Salz und Pfeffer


  1 kleines Stück Parmesankäse (ca. 10 g)


  Zubereitung


  Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.


  Inzwischen den Lauch putzen, die Stangen der Länge nach halbieren, waschen und quer in etwa 1 cm breite Streifen schneiden.


  Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen und den Lauch darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze braten.


  Inzwischen die Tomaten waschen und halbieren.


  Haselnüsse zum Lauch geben und kurz mitbraten.


  Tomaten dazugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Etwa 5 EL Wasser zufügen und alles 2 Minuten garen.


  Nudeln in einem Sieb abgießen, abtropfen lassen, zum Gemüse geben und untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Tomaten-Pasta auf Tellern anrichten und den Parmesankäse darüber hobeln.


  Tipps


  Wer ein paar Minuten mehr Zeit hat bzw. das Wasser zum Nudelkochen schon etwas früher aufsetzen kann, sollte zu Vollkorn-Pasta greifen. Die gart zwar ein bisschen länger, hat dafür aber mehr Ballaststoffe – lässt also den Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen und sättigt nachhaltiger.


  


  


  


  Spargel-Pasta mit Bündner Fleisch und Zitronen-Frischkäse-Sauce


  


  Kurz und bündig: ein kulinarisches Gedicht! Die luftgetrocknete Schweizer Spezialität und das Stangengemüse garantieren höchsten Genuss und maximale Nährstoffversorgung bei minimalem Fettgehalt. Eiweiß, Mineralstoffe, Vitamin E und mehre Vitamine aus der B-Gruppe sind besonders reichlich vertreten.


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  750 g grüner Spargel


  Prise Zucker


  1 Bio-Zitrone


  100 g Bündner Fleisch


  400 g breite Bandnudeln


  10 g Joghurtbutter


  2 TL Mehl


  ½ Bund Kerbel


  100 g Frischkäse (13 % Fett)


  Salz und Pfeffer


  etwas Muskatnuss


  Zubereitung


  Spargel waschen, im unteren Drittel schälen und die holzigen Enden abschneiden. Spargelstangen längs halbieren, dann schräg in etwa 4 cm große Stücke schneiden.


  In einen Topf geben und so viel Wasser dazu gießen, dass der Spargel gut bedeckt ist. Mit Zucker und 1 großzügigen Prise Salz würzen. Zum Kochen bringen und den Spargel im offenen Topf in 2-3 Minuten bissfest garen.


  Mit einer Schaumkelle aus dem Sud heben, kurz unter kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Vom Spargelsud 400 ml abmessen.


  Zitrone heiß abwaschen, trockenreiben und 1 TL Schale dünn abreiben. Zitrone halbieren und eine Hälfte auspressen (die zweite Hälfte anderweitig verwenden).


  Bündner Fleisch in Streifen schneiden. Bandnudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.


  Inzwischen die Butter in einem Topf erhitzen, das Mehl mit einem Schneebesen einrühren und anschwitzen. Nach und nach unter Rühren 300 ml vom abgemessenen Spargelsud dazu gießen. Aufkochen und unter gelegentlichem Rühren 5 Minuten bei kleiner Hitze köcheln lassen.


  Kerbel waschen, trockenschütteln, Blättchen abzupfen und beiseitelegen. Frischkäse und abgeriebene Zitronenschale unter die Mehlschwitze rühren. Eventuell noch etwas Spargelsud zufügen, falls die Sauce zu dickflüssig gerät.


  Die Sauce salzen und pfeffern. Muskat frisch dazu reiben, mit 1-2 EL Zitronensaft abschmecken und alles gut verrühren.


  Spargel zufügen und in der Sauce erhitzen. Nudeln in einem Sieb abgießen, abtropfen lassen, untermischen und alles nochmals abschmecken. Bündner Fleisch locker unterheben. Mit den Kerbelblättchen bestreuen und servieren.


  Tipps


  Damit das feine Bündner Fleisch sein ganzes Aroma entfalten kann, muss es "atmen" können: Nehmen Sie es darum am besten 20 Minuten vor der Verwendung aus dem Kühlschrank.


  


  


  


  Pasta mit Knoblauchsauce aus Joghurt und Gemüsebrühe


  


  Schlanker kann man Pasta kaum zubereiten: Die würzige Sauce aus Joghurt und Gemüse enthält ganze 5 Gramm Fett pro Portion, dafür aber umso mehr Eiweiß und Geschmack. Und dass Nudeln keine Dickmacher, sondern hervorragende Ballaststofflieferanten sind, wissen wir ja!
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  Zutaten für 2 Portionen


  1 kleine Tomate (ca. 80 g)


  1 Stiel Minze


  175 g kleine runde Nudeln (z.B. Orecchiette)


  150 g Joghurt (1,5 % Fett)


  2 kleine Knoblauchzehen


  Salz und Pfeffer


  2 TL Joghurtbutter


  2 EL klassische Gemüsebrühe


  ½ TL Paprikapulver (edelsüß)


  Zubereitung


  Tomate waschen und trockenreiben. Den Stielansatz keilförmig herausschneiden. Tomate halbieren, entkernen und in kleine Würfel schneiden.


  Minze waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und fein hacken. Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser bissfest kochen.


  Inzwischen Joghurt in einer Schüssel mit einem Schneebesen cremig schlagen.


  Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse zum Joghurt in die Schüssel drücken. Tomaten und Minze unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Butter in einer kleinen Pfanne schmelzen. Brühe und Paprikapulver einrühren und auf die Knoblauch-Joghurt-Sauce geben. Nudeln abgießen, abtropfen lassen und mit der Knoblauchsauce servieren.


  Tipps


  Die Ballaststoffbilanz lässt sich noch weiter verbessern, wenn Sie Vollkornnudeln für das Gericht nehmen


  


  


  


  Pasta mit roter Zwiebelsauce und Pancetta


  


  Pikante Kreation für eilige Nudel-Genießer. Zusammen mit der Pasta bringen die Zwiebeln reichlich Ballaststoffe auf den Tisch. Außerdem stecken im Gemüse viele ätherische Öle und bioaktive Substanzen wie zum Beispiel Sulfide, die das Immunsystem stärken.


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 2 Portionen


  3 rote Zwiebeln


  1 Stück Pancetta (30 g)


  1 Stiel Oregano


  ½ getrocknete Chilischoten


  Prise Salz


  175 g Nudeln (z.B. Tagliatelle/Bandnudeln)


  1 TL Honig


  2 EL Rotweinessig (oder Balsamico)


  100 ml Gemüsebrühe


  Zubereitung


  Zwiebeln schälen und in dünne Spalten schneiden. Pancetta klein würfeln.


  Oregano waschen, trockenschütteln und die Blättchen abzupfen. Chilischote mit den Fingern fein zerbröseln.


  Pancettastückchen in einer großen beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten knusprig ausbraten, dann aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Inzwischen in einem großen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.


  Zwiebeln und Oregano in die Pfanne mit dem verbliebenen Bratfett geben und bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten dünsten. Nudeln ins kochende Salzwasser geben und nach Packungsanleitung bissfest garen.


  Honig über die Zwiebeln träufeln, kurz karamellisieren lassen und dann den Essig unterrühren.


  Chilibrösel und Brühe zu den Zwiebeln geben. Alles bei mittlerer Hitze 5–6 Minuten kochen lassen. Pancettawürfel untermischen und leicht salzen. Nudeln abgießen, abtropfen lassen und mit der Zwiebelsauce servieren.


  Tipps


  Das Pasta-Gericht tut besonders gut, wenn man erkältet ist: Zwiebeln wirken vorbeugend gegen Bakterien und außerdem husten- und schleimlösend


  


  


  


  Ziegenkäse-Pasta mit getrockneten Tomaten


  


  Ziegenkäse-Pasta: Aromatisch, würzig und im Handumdrehen auf dem Teller. Dank der Ballaststoffe halten Vollkornnudeln schön lange satt und tun der Verdauung gut. Zusätzlich liefern sie Eisen fürs Blut und Magnesium für stabile Nerven.
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  Zutaten für 1 Portion


  60 g getrocknete Tomaten (in Öl)


  1 kleine Knoblauchzehe


  3 Stiele Basilikum


  60 g junger Ziegenkäse


  80 g Vollkorn-Pasta (z.B. Linguine)


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  Die Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen und dabei das Öl in einer kleinen Schüssel auffangen.


  Die Tomaten mit einem scharfen Messer grob zerkleinern oder in Streifen schneiden.


  Knoblauch schälen und fein hacken. Basilikum waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und grob hacken. Den Ziegenkäse mit den Fingern zerbröckeln.


  Die Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser bissfest kochen.


  Inzwischen vom aufgefangenen Tomatenöl 2 TL abmessen und in einer Pfanne bei kleiner Hitze erwärmen. Knoblauch und Tomaten darin ganz leicht andünsten. Basilikum und Ziegenkäse dazugeben. Nudeln abgießen, abtropfen lassen, untermischen und die Ziegenkäse-Pasta mit Pfeffer würzen.


  Tipps


  In getrockneten Tomaten steckt besonders viel Lycopin. Der zu den Carotinoiden zählende Stoff schützt die Zellen vor schädlichen freien Radikalen und kann auch Herz- und Kreislaufproblemen vorbeugen.


  


  


  


  Hähnchen-Pasta mit Salbei und Tomaten


  


  Es braucht nur einige einfache Zutaten, um diesen köstlichen Nudelteller aufzutischen. Das magere Hähnchenfleisch belastet nicht, seine B-Vitamine füllen unsere Speicher wieder auf, die Spurenelemente Zink und Eisen stärken Immunsystem und Fitness. Besonders erwähnenswert ist der hohe Niacingehalt: Bereits eine Portion deckt über 100 Prozent des Tagesbedarfs an diesem B-Vitamin, das für den Energie- und Blutkreislauf und für die Haut wichtig ist.
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  Zutaten für 4 Portionen


  4 Möhren (à 100 g)


  1 Stück Knollensellerie (ca. 200 g)


  1 große Zwiebel (ca. 70 g)


  1 Knoblauchzehe


  3 EL Olivenöl


  150 ml Gemüsebrühe


  2 Stiele Salbei


  400 g Vollkorn-Pasta (z. B. Penne)


  350 g Hähnchenbrustfilet


  400 g Pizzatomaten (Dose)


  Salz und Pfeffer


  1 TL Honig


  Zubereitung


  Möhren und Knollensellerie waschen, schälen und klein würfeln.


  Zwiebel und Knoblauch schälen. Zwiebel ebenfalls klein würfeln, Knoblauch hacken.


  In einem Topf 2 EL Olivenöl erhitzen. Möhren, Sellerie, Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Gemüsebrühe dazugeben, aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 15 Minuten garen.


  Inzwischen Salbei abspülen, trockenschütteln und Blätter abzupfen. Einige beiseitelegen, den Rest in feine Streifen schneiden.


  In einem großen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Vollkornnudeln nach Packungsanleitung bissfest garen.


  Hähnchenbrustfilets abspülen, mit Küchenpapier trockentupfen und in etwa 1 cm große Würfel schneiden.


  Pizzatomaten zum Gemüse geben, aufkochen und im offenen Topf bei kleiner Hitze noch 3 Minuten garen.


  Restliches Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Hähnchenwürfel darin rundherum anbraten, salzen und pfeffern. Salbeistreifen unterrühren und die Pfanne vom Herd nehmen.


  Hähnchenbrustwürfel mit dem Fleischsaft zur Gemüsesauce geben und nochmals kurz aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken.


  Nudeln abgießen, in einem Sieb mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Mit der Hähnchensauce anrichten, mit Salbeiblättern garnieren und servieren.


  Tipps


  Sie können auch zu Putenbrust greifen, die ähnlich gute Nährwerte hat wie Hähnchenfilet, aber meist günstiger angeboten wird.


  


  


  


  Pasta mit Tomaten und Rucola
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  Zutaten für 4 Portionen


  500 g Spaghetti


  1 Bund Rucola (á ca. 100 g)


  400 g Kirschtomate


  2 Knoblauchzehen


  2 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Die Spaghetti in kochendem Salzwasser al dente garen. Zwischenzeitlich den Rucola verlesen, waschen, putzen und trocken schleudern. Die Tomaten ebenfalls waschen und halbieren. Den Knoblauch abziehen.


  In einer Pfanne das Öl erhitzen, den Knoblauch dazu pressen und glasig schwitzen. Die abgegossenen Spaghetti mit den Tomaten und 2-3 EL Kochflüssigkeit dazugeben, kurz durchschwenken, mit Salz und Pfeffer würzen und in vorgewärmte Teller anrichten.


  Mit dem Rucola bestreut servieren. Nach Belieben mit Parmesan bestreuen.


  


  


  


  Penne mit Tomaten-Auberginen-Sauce
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 Aubergine


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 EL Olivenöl


  2 EL Tomatenmark


  100 ml Gemüsebrühe


  600 g Tomaten


  Salz und Pfeffer


  400 g Penne


  2 EL gehackter Basilikum


  50 g Parmesan geraspelt


  Zubereitung


  Die Aubergine waschen und klein würfeln. Die Zwiebel abziehen und in kleine Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen abziehen und klein hacken. Das Öl erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Tomatenmark unterrühren und mit Brühe aufgießen. Ca. 15 Minuten köcheln lassen.


  Die Tomaten waschen und klein würfeln. Anschließend unter die Auberginenmischung mengen. Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen. Anschließend abgießen, abtropfen und unter die Soße mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf Tellern anrichten und mit Basilikum und Parmesan garniert servieren.


  


  


  


  Kürbis-Ravioli mit Salbeibutter
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  300 g Mehl


  3 Eier (Größe M)


  1 TL Olivenöl


  Prise Salz


  Für die Füllung


  350 g Kürbisfruchtfleisch


  1 mittelgroße Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 EL Olivenöl


  4 EL trockener Weißwein


  80 ml Gemüsebrühe


  50 g Parmesan


  50 g gemahlene Mandeln


  Pfeffer aus der Mühle


  Muskat frisch gerieben


  Außerdem


  Mehl für die Arbeitsfläche


  3 Stängel Salbei


  80 g Butter


  Zubereitung


  Für den Teig das Mehl, die Eier und das Öl mit 1 TL Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Bei Bedarf etwas Wasser oder Mehl dazugeben. Den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  Für die Füllung das Kürbisfruchtfleisch in sehr kleine Würfelchen schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen, fein hacken und in einer heißen Pfanne mit 1 EL Öl glasig schwitzen. Das Kürbisfruchtfleisch zugeben, kurz mitschwitzen, mit dem Wein ablöschen, die Brühe angießen und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten köcheln lassen, bis die Flüssigkeit fast vollständig verdampft ist. Die Mandeln und den Parmesan untermischen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.


  Den Teig halbieren und beide Hälften auf bemehlter Arbeitsfläche dünn ausrollen.


  Die Hälfte des Teiges in Abständen von ca. 3 cm mit je 1- 2 TL Füllung belegen und mit dem restlichen Teig bedecken. Den Teig um die Füllung herum gut andrücken und mit einem Teigrädchen Teigtaschen ausschneiden. Die Ravioli in kochendem Salzwasser 4-5 Minuten garen.


  Den Salbei abbrausen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen.


  Die Butter in einer heißen Pfanne zerlassen und die Salbeiblättchen einlegen.


  Die Ravioli mit einer Siebkelle aus dem Topf nehmen, abtropfen lassen und in der Salbeibutter schwenken. Auf Teller angerichtet servieren.


  


  


  


  Ravioli aus der Pfanne mit Tomatensugo
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für die Tomatensalsa


  400 g reife Tomaten


  1 Knoblauchzehe


  3 EL Olivenöl


  1 ½ EL weißer Balsamessig


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 TL frisch gehackter Oregano


  Für den Nudelteig


  400 g Mehl


  3 Eier (Größe M)


  2 Eigelbe


  1 EL Öl


  ½ TL Salz


  Für die Füllung


  250 g Ricotta


  75 g frisch geriebener Parmesan


  1 EL gehackte geröstete Pinienkerne


  frisch geriebenen Muskat


  Außerdem


  1 Ei (Größe M)


  100 g Semmelbrösel


  30 g Butterschmalz


  frisch geriebener Parmesan (zum Garnieren)


  etwas Oregano (zum Garnieren)


  Zubereitung


  Für die Tomatensalsa die Tomaten brühen, abschrecken, häuten, vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch abziehen, zu den Tomaten pressen und dem Öl und Essig mischen. Mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen und abschmecken.


  Das Mehl auf eine Arbeitsfläche häufeln, in die Mitte eine Mulde eindrücken, die Eier, die Eigelbe, das Öl und Salz hineingeben, mit einer Gabel verrühren und mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. In Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde kalt stellen.


  Für die Füllung den Ricotta mit dem Parmesan und den Pinienkernen vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Teig in 2 geichgroße Portionen teilen, jede Portion auf bemehlter Arbeitsfläche dünn ausrollen und auf eine Teigplatte kleine Häufchen von der Füllung im Abstand von 4 cm zueinander setzen. Die 2. Teigplatte daraufsetzen, die Zwischenräume andrücken und mit einem Teigrädchen Dreiecke ausschneiden.


  Diese in siedendem Salzwasser 4-5 Minuten garen, mit einer Siebkelle herausnehmen und gut abtropfen lassen. Zuerst in verquirltem Ei und dann in Semmelbrösel wenden. In einer Pfanne mit heißem Butterschmalz goldgelb ausbraten. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen und mit der Tomatensalsa anrichten. Mit Parmesan bestreut und Oreganoblättchen garniert servieren.


  


  


  


  Gemüse-Nudel-Salat
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Makkaroni


  Prise Salz


  250 g Erbsen (tiefgekühlt)


  1 rote Paprikaschote


  4 Tomaten


  2 Möhren


  1 Knoblauchzehe


  2 EL weißer Balsamessig


  1 EL Zitronensaft


  4 EL Olivenöl


  150 g Schafskäse


  Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Die Makkaroni in Salzwasser al dente kochen. Während den letzten ca. 5 Minuten die Erbsen zufügen. Abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und klein würfeln.


  Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls klein würfeln. Die Möhren schälen und fein raspeln. Den Knoblauch schälen, fein hacken und mit dem Balsamico, Zitronensaft, Öl und zerbröckeltem Feta gut verrühren.


  Mit Salz und Pfeffer würzen und die vorbereiteten Salatzutaten untermengen. Abschmecken und servieren.


  


  


  


  Nudelsalat auf griechische Art mit Spinat und Oliven
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Muschelnudeln


  Prise Salz


  1 Handvoll junger Spinat


  1 Knoblauchzehe


  2 EL Weißweinessig


  1 EL Zitronensaft


  4 EL Olivenöl


  150 g Schafskäse


  50 g schwarze Oliven (entsteint)


  Zubereitung


  Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen, abschrecken und abtropfen lassen. Den Spinat gründlich waschen, putzen und trocken schleudern. Den Knoblauch schälen, fein hacken und mit dem Essig, dem Zitronensaft, 1-2 EL Wasser und Öl verrühren.


  Mit Salz abschmecken und den zerbröckelten Feta, die Oliven, Spinat und Nudeln untermengen. Etwa 10 Minuten ziehen lassen, abschmecken und servieren.


  


  


  


  Gefüllte Nudeln mit Salbeibutter
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  400 g Mehl


  4 Eier (Größe M)


  2 EL Olivenöl


  1 TL Salz


  Für die Füllung


  50 g roher Schinken


  2 EL Butter


  1 Schalotte


  300 g Hackfleisch


  1 EL Semmelbrösel


  2 EL geriebener Parmesan


  1 Eigelb


  Außerdem


  2 Stängel Salbei


  1 Eiweiß (zum Bestreichen)


  50 g Butter


  Zubereitung


  Für den Teig das Mehl, die Eier und das Öl mit Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Bei Bedarf etwas Wasser oder Mehl dazugeben. Den Teig zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie gewickelt ca. 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.


  Für die Füllung die Schalotte schälen, fein hacken, in der Butter dünsten, den sehr fein gewürfelten Schinken dazugeben, kurz mitschwitzen. Vom Feuer nehmen und etwas abkühlen lassen. In einer Schüssel mit dem Hackfleisch, den Semmelbröseln, Parmesan und Eigelb gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Den Teig nochmals durchkneten und mit der Nudelmaschine oder auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche mit einem Nudelholz dünn ausrollen. Je etwa 1 TL der Füllung im Abstand von 5-6 cm auf den Teig setzen. Mit einem Ausstecher Kreise (nach Belieben gerillt) ausstechen (Durchmesser ca. 8 cm), die Ränder mit Eiweiß bepinseln und die Kreise zusammen klappen. Die Ränder gut zusammen drücken.


  Die Ravioli in simmerndem Salzwasser 4-5 Minuten garen.


  Den Salbei abbrausen, trocken tupfen und die Blättchen abzupfen. Die Butter in einer Pfanne leicht bräunen lassen, den Salbei kurz mitschwitzen und die abgetropften Ravioli unterschwenken.


  


  


  


  Ravioli mit Ziegenkäse und Spinat
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  Zutaten für 6 Portionen


  400 g Mehl


  4 Eier (Größe M)


  4 EL Olivenöl


  600 g Spinat


  1 Schalotte


  3 Knoblauchzehen


  1 Stück Parmesankäse (ca. 40 g)


  1 TL Butter


  250 g Ziegenfrischkäse


  Salz und Pfeffer


  Muskatnuss


  1 große Tomate


  1 Zweig Rosmarin


  Zubereitung


  Für den Teig Mehl, Eier, 1 EL Olivenöl und 1 TL Salz verkneten. Zu einer Kugel formen und zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  Inzwischen für die Füllung Spinat waschen, putzen und in kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren. Abschrecken, ausdrücken und fein hacken.


  Schalotte und 2 Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Parmesan reiben. Butter in einer Pfanne erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin andünsten. Mit Spinat, Frischkäse und Parmesan mischen und mit Salz, Pfeffer und frisch abgeriebenem Muskat abschmecken.


  Teig durchkneten und mit einer Nudelmaschine oder auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche mit einem Nudelholz messer- rückendick ausrollen. Je 1 EL der Füllung in Abständen von ca. 5–6 cm auf eine Hälfte des Teiges setzen, restlichen Teig darüber-legen. Teig um die Füllung herum gut andrücken und mit einem Teigrädchen quadratische Teigtaschen ausschneiden.


  Ravioli in köchelndem Salzwasser 4–5 Minuten garen, abgießen und abtropfen lassen, dabei etwas Nudelwasser auffangen.


  Inzwischen Tomate heiß überbrühen, abschrecken, häuten, vierteln, entkernen und klein würfeln. Restliche Knoblauchzehe schälen und in dünne Scheiben schneiden. Rosmarin waschen und trockenschütteln.


  Restliches Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Rosmarin, Knoblauch und Tomate 1–2 Minuten darin schwenken. Abgetropfte Ravioli mit aufgefangenem Nudelwasser untermischen, leicht salzen und servieren.


  


  


  


  Gefüllte Nudeltaschen auf Paprikagemüse
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für die Füllung


  1 Fenchelknolle


  1 Knoblauchzehe


  2 EL Olivenöl


  100 ml trockener Weißwein


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  200 g Ricotta


  Für das Gemüse


  1 rote Paprikaschote


  1 gelbe Paprikaschote


  1 grüne Paprikaschote


  ½ Aubergine


  400 g reife Tomaten


  1 Schalotte


  1 Knoblauchzehe


  2 EL Olivenöl


  150 ml trockener Weißwein


  1 TL getrockneter Oregano


  Außerdem


  Mehl für die Arbeitsfläche


  1 Eiweiß


  Für den Nudelteig


  400 g Mehl


  3 Eier (Größe M)


  2 Eigelbe


  1 EL Öl


  ½ TL Salz


  Zubereitung


  Das Mehl auf eine Arbeitsfläche häufeln, in die Mitte eine Mulde eindrücken, die Eier, die Eigelbe, das Öl und Salz hineingeben, mit einer Gabel verrühren und mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. In Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde kalt stellen.


  Für die Füllung den Fenchel putzen, gegebenenfalls waschen, putzen und in sehr kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch abziehen, fein hacken und in einer Pfanne mit heißem Öl glasig schwitzen, den Fenchel zugeben, kurz mitschwitzen und mit dem Wein ablöschen. Salzen, pfeffern und bei mittlerer Hitze 5-8 Minuten köcheln lassen. Vom Herd ziehen und abkühlen lassen.


  Den Ricotta mit dem Fenchel mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Für das Gemüse die Paprika und Aubergine waschen, putzen und in sehr kleine Würfel schneiden. Die Tomaten brühen, abschrecken, häuten, vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Schalotte und den Knoblauch abziehen, fein hacken und in einem Topf mit heißem Öl glasig schwitzen. Das Gemüse, bis auf die Tomaten zugeben und kurz mitschwitzen. Mit dem Wein ablöschen, die Tomaten zugeben, salzen und pfeffern und mit Oregano würzen. Bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten köcheln lassen.


  Inzwischen den Teig portionsweise auf bemehlter Arbeitsfläche dünn ausrollen und Kreise (6 cm Durchmesser) ausstechen. Auf jeden Kreis etwas von der Füllung geben, die Ränder mit Eiweiß bestreichen und zu Halbmonden zusammenklappen. Die Ränder andrücken und die Enden zueinander eindrehen. In siedendem Salzwasser 5-6 Minuten garen. Mit einer Siebkelle herausnehmen, abtropfen lassen und zu dem Paprikagemüse servieren.


  


  


  


  Gefüllte Nudeln mit Käse gratiniert
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  400 g Mehl


  4 Eier (Größe M)


  1 EL Olivenöl


  Prise Salz


  Für die Füllung


  2 Handvoll frische Kräuter (z. B. Salbei, Petersilie, Basilikum)


  1 Schalotte


  2 Knoblauchzehen


  250 g Frischkäse


  2 EL frisch geriebener Parmesan


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  etwas Muskat


  zum Überbacken


  2 Eier (Größe M)


  150 ml Schlagsahne


  etwas Muskat


  150 gemischter Käse (z. B. Gorgonzola, Ziegenkäse, Parmesan)


  Salbeiblätter


  Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Für den Teig Mehl, Eier und Öl mit 1 TL Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Bei Bedarf etwas Wasser oder Mehl dazugeben. Den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  Für die Füllung die Kräuter verlesen, abzupfen und in Salzwasser kurz blanchieren. Abschrecken, ausdrücken und fein hacken. Die Schalotte und Knoblauch schälen, fein hacken und in heißer Butter anschwitzen. Mit den Kräutern, Frischkäse und Parmesan vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.


  Den Ofen auf 220°C Umluft vorheizen.


  Den Teig nochmals durchkneten und mit der Nudelmaschine oder auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche mit einem Nudelholz messerrückendick ausrollen. Die Hälfte des Teiges in Abständen von ca. 4cm mit je einem 1 TL der Füllung besetzen und den restlichen Teig darüber schlagen. Teig um die Füllung herum gut andrücken und mit einem Teigrädchen quadratische Teigtaschen ausschneiden. Die Ravioli in simmerndem Salzwasser 4-5 Minuten garen. Mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser nehmen und in eine Auflaufform geben. Die Eier mit der Sahne verquirlen und mit Muskat würzen. Über die Ravioli gießen und mit dem zerbröckelten Käse bestreuen. Mit den Salbeiblättchen belegen, pfeffern und im Ofen ca. 10 Minuten goldbraun überbacken.


  


  


  


  Pastasalat mit Tomaten, Ricotta und Rucola
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  Zutaten für 4 Portionen


  300 g Pappardelle-Nudeln


  100 g Rucola


  2 Stiele Basilikum


  500 g Kirschtomate


  40 g getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt)


  1 mittelgroße Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 Zweig Rosmarin


  1 EL Olivenöl


  1 Spritzer Zitronensaft


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  100 g Ricotta


  Zubereitung


  Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen. Anschließend abtropfen und abkühlen lassen.


  Inzwischen Rucola waschen, putzen, trockenschleudern und nach Bedarf kleiner zupfen.


  Basilikum waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und in Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen. Getrocknete Tomaten gut abtropfen lassen und fein hacken.


  Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Rosmarin waschen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken.


  Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig andünsten. Kirschtomaten, getrocknete Tomaten und Rosmarin zugeben und etwa 5 Minuten schmoren lassen. Mit Salz, Zitronensaft und Pfeffer abschmecken, Nudeln unterschwenken.


  Ricotta zerpflücken und über die Nudeln streuen. Rucola und Basilikum auf 4 Schalen verteilen, Nudelmischung darauf anrichten und servieren.


  


  


  


  Ravioli mit Eigelb und Trüffeln
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  300 g Mehl


  2 Eier (Größe M)


  20 ml Wasser


  Prise Salz


  Für die Füllung


  6 kleine Eier (Größe S)


  Für den Schaum


  50 ml Portwein


  200 ml Geflügelfond


  200 ml Schlagsahne


  2 Tropfen Trüffelöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 EL kalte Butter


  Deko


  10 g frischer Trüffel


  3 Zweige Kerbel


  Zubereitung


  Für den Teig das Mehl in eine Rührschüssel sieben, eine Grube formen, darin Salz, Ei und Wasser geben, mit dem Handrührgerät (Knethaken) zum Teig verarbeiten, geschmeidig kneten lassen und teilen.


  Einen weiten Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.


  Den Teig (mit einer Nudelmaschine) in zwei dünne Bahnen ausrollen. Ein Ravioliblech mit Mehl bestreuen und eine Teigbahn darauflegen, vorsichtig die Mulden eindrücken und dann vorsichtig je ein Eigelb hineinsetzen. Mit dem Eiweiß die Teigränder einstreichen. Nun die zweite Nudelbahn darüber legen und die Ränder gut andrücken. Zum Schluss mit dem Teigroller die zweite Teigbahn gut andrücken und so die Ravioli ausschneiden.


  Die Ravioli mit der Eigelbseite nach oben ca. 3 Minuten kernig-weich kochen, anschließend vorsichtig herausheben und abtropfen lassen.


  Für den Schaum den Portwein in einem kleinen Topf fast einkochen lassen, dann Fond und Sahne angießen und die Soße mit Trüffelöl, Salz und Pfeffer würzen. Das Ganze 2-3 Minuten köcheln lassen, zum Schluss die Butter in Würfeln zugeben und aufmixen.


  Zum Anrichten die Ravioli auf die Teller verteilen, den Soßenschaum darüber geben und mit gehobelten Trüffelscheiben und Kerbel garnieren.


  


  


  


  Gefüllte Nudeln mit Kraut und Thymian
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  Zutaten für 4 Portionen


  ½ Weißkohl ca. 600 g


  1 große weiße Zwiebel


  1 ½ kg reife Tomaten


  2 Knoblauchzehen


  3 Thymianzweige


  4 Scheiben hauchdünn geschnitten Parmaschinken


  Salz und Pfeffer frisch gemahlen


  Muskat frisch gerieben


  1 Msp. Chilipulver


  Olivenöl kalt gepresst


  800 g frische Tortellini mit Fleischfüllung (aus dem Kühlregal)


  Zubereitung


  Den Weißkohl waschen, den Strunk wegschneiden, vierteln und die Blätter in Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Knoblauch schälen. Die Tomaten waschen, überbrühen, pellen, halbieren, entkernen und in Stücke schneiden.


  4 EL Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei milder Hitze andünsten. Die Weißkohlstreifen dazugeben und unter Rühren 1-2 Minuten mitdünsten. 100 ml Wasser angießen, etwas salzen, zum Kochen bringen und zugedeckt 4-5 Minuten sanft schmoren. Die Tomaten, den Knoblauch und die Thymianzweige dazugeben und zugedeckt weitere 8-10 Minuten sanft schmoren, eventuell etwas Wasser angießen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Chili abschmecken. Den Parmaschinken in Streifen schneiden.


  Die Tortellini in kochendem Salzwasser in ca. 2 Minuten gar kochen und abschütten. Auf Teller verteilen, mit der Sauce bedecken und mit Parmaschinkenstreifen bestreuen. Sofort servieren.


  


  


  


  Pasta mit Lachs und Lauch
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 Stange Lauch


  1 Knoblauchzehe


  500 g Lachsfilet ohne Haut(küchenfertig)


  2 EL Olivenöl


  100 ml trockener Weißwein


  75 ml Fischfond


  400 g Penne


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Spritzer Zitronensaft


  60 g frisch gehobelter Parmesan


  1 unbehandelte Zitrone (in Spalten)


  Zubereitung


  Den Lauch der Länge nach einschneiden, abbrausen, trocken schütteln, putzen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch abziehen und durchpressen. Den Lachs waschen, trocken tupfen, in 1,5 cm breite Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit heißem Öl von beiden Seiten kurz anbraten. Den Lauch und Knoblauch zugeben, kurz mitschwitzen und mit dem Wein ablöschen. Den Fond angießen und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen. Zwischenzeitlich die Nudeln in kochendem Salzwasser al dente kochen. Den Lachs in grobe Stücke zerpflücken, die Nudeln abgießen, unterschwenken und alles mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken. In Schälchen anrichten und mit Parmesan bestreut und nach Belieben mit Zitronenspalten garniert servieren.


  Den Lachs waschen, trocken tupfen, in 1,5 cm breite Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit heißem Öl von beiden Seiten kurz anbraten. Den Lauch und Knoblauch zugeben, kurz mitschwitzen und mit dem Wein ablöschen. Den Fond angießen und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen.


  Zwischenzeitlich die Nudeln in kochendem Salzwasser al dente kochen. Den Lachs in grobe Stücke zerpflücken, die Nudeln abgießen, unterschwenken und alles mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken. In Schälchen anrichten und mit Parmesan bestreut und nach Belieben mit Zitronenspalten garniert servieren.


  


  


  


  Gefüllte Safrannudeln mit sardischem Kaviar (Bottarga)
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  350 g Mehl


  1 Msp. gemahlener Safran


  1 EL Kurkuma


  3 Eier (Größe M)


  Prise Salz


  4 EL Olivenöl


  Für die Füllung


  80 g getrocknete Tomaten in Öl eingelegt


  3 Frühlingszwiebeln


  2 Fenchelknollen


  50 ml trockener Weißwein


  Pfeffer aus der Mühle


  250 g Ricotta


  4 EL frisch geriebener Parmesan


  Außerdem


  Mehl für die Arbeitsfläche


  80 ml Fischfond


  100 ml Orangensaft


  100 g Bottarga


  4 EL Crème fraîche


  2 EL Schnittlauchröllchen


  Zubereitung


  Das Mehl mit dem Safran und Kurkuma mischen, auf ein Backbrett sieben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Eier in einer Schüssel verquirlen, salzen, mit dem Olivenöl in die Mulde gießen und das Mehl vom Rand her mit den Fingern nach und nach untermischen. Den Teig gut durchkneten, bis er geschmeidig und glatt ist. 30 Minuten in ein feuchtes Tuch gewickelt ruhen lassen.


  Für die Füllung die Tomaten abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln abbrausen, putzen und in schmale Ringe schneiden. Den Knoblauch abziehen, fein hacken und in einer heißen Pfanne mit 1 EL Tomatenöl glasig schwitzen. Den Fenchel waschen, putzen, von dem harten Strunk befreien und in feine Streifen hobeln.


  Mit den Tomaten und Frühlingszwiebeln in die Pfanne geben und kurz mitschwitzen. Mit dem Wein ablöschen und alles ca. 5 Minuten schmoren lassen, bis der Wein vollständig verdampft ist. Vom Herd ziehen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, abkühlen lassen und den Ricotta und den Parmesan untermischen. Noch einmal abschmecken.


  Den Teig auf bemehlter Arbeitsfläche dünn ausrollen und mit einem Teigrädchen Kreise (á ca. 7 cm Durchmesser) ausschneiden. Auf eine Hälfte der Kreise etwas von der Füllung geben, den Teigrand mit etwas Wasser bestreichen und die Kreise zu Halbmonden zusammenfalten. Die Ränder fest andrücken und die Ravioli in siedendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen.


  Den Fond mit dem Orangensaft leicht erwärmen und abschmecken.


  Die Ravioli mit einer Siebkelle herausnehmen, abtropfen lassen und dekorativ auf Teller anrichten. Mit der Sauce beträufeln und mit frisch gehobeltem Bottarga garnieren. Mittig einen Klecks Crème fraîche setzen und mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.


  


  


  


  Bunter Nudelsalat mit Gemüse und Mozzarellakugeln
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Farfalle-Nudeln


  Prise Salz


  300 g Brokkoli


  150 g Erbsen


  200 g Kirschtomaten


  250 g Joghurt


  3 EL Schlagsahne


  1 EL Zitronensaft


  1 EL gehackter Dill


  Pfeffer aus der Mühle


  Prise Zucker


  125 g Mais gegart


  150 g Mini-Mozzarellakugeln


  Zubereitung


  Die Farfalle in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten al dente kochen. Inzwischen die Brokkoliröschen zusammen mit den Erbsen waschen und in sprudelndem Wasser mit einer Prise Salz ca. 2 Minuten blanchieren, herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und vierteln.


  Für das Dressing den Joghurt mit der Sahne, dem Zitronensaft, dem gehackten Dill verrühren und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken. Den Mais und die Mozzarellakugeln abtropfen lassen. Die fertigen Farfalle abgießen, kalt abschrecken und mit dem Gemüse, dem Dressing und den Mozzarella mischen. In kleine Schälchen anrichten und servieren.


  


  


  


  Grüner Nudelsalat
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  Zutaten für 4 Portionen


  300 g Gabelspaghetti


  Prise Salz


  5 EL Olivenöl


  4 Frühlingszwiebeln


  250 g Zuckerschoten


  1 rote Paprikaschote


  4 EL weißer Balsamessig


  Prise Zucker


  1 EL Zitronensaft


  2 EL frisch gehackter Kerbel


  Basilikum zum Garnieren


  Zubereitung


  Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Abgießen, kurz abschrecken und gut abtropfen lassen. Mit 1 EL Öl vermengen.


  Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und leicht schräg in Ringe schneiden. Die Zuckerschoten waschen, putzen und in Salzwasser 2-3 Minuten bissfest blanchieren. Kurz vor Garende die Frühlingszwiebeln zugeben, zusammen abgießen, abschrecken und gut abtropfen lassen.


  Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und in kleine Würfel schneiden. Den Balsamico mit Zucker, Zitronensaft und 4-5 EL Olivenöl verrühren und mit Salz abschmecken.


  Die Nudeln und das vorbereitete Gemüse untermengen und auf Schälchen verteilen. Mit Kerbel und Basilikum garniert servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit Hühnchen, Tomaten und Basilikum
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  Zutaten für 4 Portionen


  4 große Tomaten


  2 rote Paprikaschoten


  1 mittelgroße Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  4 Hähnchenbrustfilets (à ca. 120 g)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  3 EL Olivenöl


  1 TL Currypulver


  1 EL Tomatenmark


  100 ml trockener Weißwein


  400 g Fusilli-Nudeln


  2 EL frisch geschnittenes Basilikum


  Zubereitung


  Die Tomaten überbrühen, abschrecken, häuten, vierteln, entkernen und würfeln. Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und klein würfeln. Die Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Hähnchenbrüste abbrausen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und in 2 EL heißem Öl von beiden Seiten goldbraun anbraten. Wieder aus der Pfanne nehmen und im restlichen Öl den Knoblauch mit der Zwiebel glasig anschwitzen. Den Curry und das Tomatenmark kurz mitschwitzen und mit dem Wein ablöschen. Die Tomaten, Paprika und das Hähnchen dazu geben und zusammen ca. 10 Minuten leise gar schmoren lassen.


  Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen.


  Das Hähnchen aus der Sauce nehmen und in Scheiben schneiden. Die Sauce abschmecken und die abgetropften Nudeln sowie das Basilikum unterschwenken. Auf Teller verteilen und darauf die Hähnchenscheiben anrichten.


  Dazu nach Belieben jungen Mangoldsalat reichen.


  


  


  


  Ravioli aus Kartoffelteig mit Endiviengemüse
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Kartoffelteig


  600 g mehligkochende Kartoffeln


  2 Eigelbe


  50 g Speisestärke


  60 g Mehl (bei Bedarf mehr)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Muskat frisch gerieben


  Für die Füllung


  2 Sardellenfilets (in Öl eingelegt)


  3 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  1 rote Chilischote


  400 g Endiviensalat


  4 EL Butter


  2 EL Pinienkerne


  2 EL frisch geriebener Parmesan


  Außerdem


  1 Eigelb


  4 EL frisch geriebener Parmesan


  Zubereitung


  Die Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser 25-30 Minuten garen. Abgießen, pellen, durch eine Kartoffelpresse drücken und etwas abkühlen lassen. Mit den Eigelben, der Stärke und dem Mehl zu einem glatten Teig verkneten. Bei Bedarf noch etwas Mehl einarbeiten. Der Teig sollte nicht mehr an den Händen kleben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Kurz ruhen lassen.


  Für die Füllung die Sardellen abtropfen lassen und hacken. Die Schalotten und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Chili waschen, putzen, der Länge nach halbieren, von den Kernen und weißen Innenwänden befreien und in kleine Würfelchen schneiden. Den Salat waschen, putzen, trocken schütteln und bis zu den harten Strünken in schmale Streifen schneiden. In einem Topf 2 EL Butter zerlassen und die Schalotten mit dem Knoblauch, der Chili und den Pinienkernen anschwitzen. Die Salatstreifen zugeben, ca. 2 Minuten mitdünsten und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Vom Herd ziehen und die Petersilie, die Sardellen und den Parmesan untermischen. Noch einmal abschmecken.


  Den Teig in 2 gleichgroße Portionen teilen und jede Portion zwischen 2 Lagen Backpapier 0,4 cm dünn ausrollen. Das obere Backpapier abziehen und Kreise mit einem Durchmesser von 5-6 cm ausschneiden. Die Hälfte der Teigkreise mit verquirltem Eigelb bestreichen, etwas von der Füllung mittig platzieren und einen zweiten Teigkreise auflegen. Die Ränder fest andrücken (nach Belieben die Spitzen einer Gabel verwenden) und in leicht siedendem Salzwasser ca. 4 Minuten garen. Die restliche Füllung mit der übrigen Butter in einem Topf erwärmen und mit den gut abgetropften Raviolis auf vorgewärmte Teller anrichten. Mit Parmesan bestreut servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit Oliven, Rauke, Parmesan und Auberginen
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  Zutaten für 4 Portionen


  2 mittelgroße Auberginen


  400 g Penne-Nudeln


  etwas Öl (für das Blech)


  etwas Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Bund Rucola


  4 EL schwarze (entsteinte Oliven)


  60 g Parmesan (am Stück)


  Zubereitung


  Den Backofen auf 220°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Die Auberginen waschen, putzen und der Länge nach halbieren und längs in schmale Scheiben schneiden oder hobeln. Mit Salz bestreuen und ca. 20 Minuten ziehen lassen.


  Die Nudeln in kochendem Salzwasser al dente garen.


  Die Auberginenscheiben abtupfen, auf ein geöltes Backblech legen, mit etwas Olivenöl beträufeln, pfeffern und im vorgeheizten Ofen goldbraun backen.


  Den Rucola waschen, verlesen, putzen und trocken schleudern. Die Oliven abtropfen lassen. Die Nudeln abgießen, abschrecken und ebenfalls gut abtropfen lassen.


  Die Auberginen aus den Ofen nehmen, abkühlen lassen, mit den Nudeln, Oliven und Rucola mischen, mit Salz und Pfeffer würzen, in Schälchen anrichten und mit Olivenöl beträufeln. Mit frisch gehobeltem Parmesan garniert servieren.


  


  


  


  Nudelsalat mit Äpfeln und Tomaten
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  Zutaten für 4 Portionen


  300 g Fusilli-Nudeln


  150 g gemischter Salat (z. B. Rauke, Lollo Binaco, Lollo Rosso)


  1 rotschaliger Apfel (z. B. Boskop)


  1 säuerlicher Apfel (z. B. Granny Smith)


  1 EL Zitronensaft


  100 g rote Kirschtomaten


  100 g gelbe Kirschtomaten


  2 EL dunkler Balsamessig


  ¼ TL mittelscharfer Senf


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  4 EL Olivenöl


  Zubereitung


  Die Nudeln in kochendem Salzwasser al dente garen, abgießen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.


  Den Salat waschen, verlesen, putzen, trocken schleudern und zurechtzupfen.


  Die Äpfel waschen, vierteln, entkernen und in Würfel schneiden. Sofort mit dem Zitronensaft mischen. Die Tomaten ebenfalls waschen und halbieren.


  Für das Dressing den Essig mit dem Senf, Salz und Pfeffer verrühren und das Öl in einem dünnen Strahl unterschlagen. Die Nudeln mit dem Salat, den Tomaten, den Äpfeln und dem Dressing mischen und auf Teller angerichtet servieren.


  


  


  


  Hähnchen-Nudel-Suppe mit Gemüse


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  1 Suppenhuhn (ca. 1,2 kg)


  2 Lorbeerblätter


  2 Pimentkörner


  200 g Zucchini


  200 g Brokkoliröschen


  200 g Möhren


  200 g Kohlrabi


  250 g Suppennudel


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 EL frisch gehackter Liebstöckel


  1 EL frisch gehackte Petersilie


  etwas Petersilie (zum Garnieren)


  Zubereitung


  Das Suppenhuhn waschen, trocken tupfen und mit den Gewürzen und einer guten Prise Salz in einen hohen Topf geben. Soviel kaltes Wasser darüber geben, das alles gut bedeckt ist. Zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze ca. 1 Stunde köcheln lassen.


  Das Gemüse waschen, putzen, bzw. schälen und in mundgerechte Stücke (Scheiben, Würfel, etc.) schneiden.


  Das Fleisch aus der Suppe nehmen, abkühlen lassen und die Brühe in einen neuen Topf passieren. Mit dem Gemüse und den Nudeln erneut zum Kochen bringen und 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Liebstöckel und Petersilie abschmecken. Das Huhn von der Haut befreien, das Fleisch an den Knochen herunterschneiden und ebenfalls in mundgerechte Stücke teilen. In die Suppe legen, warm werden lassen und die Suppe in vorgewärmte Teller angerichtet und mit Petersilie garniert servieren.


  


  


  


  Muschelnudeln mit Schinken und Gemüse
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Conchiglie (Muschelnudeln)


  250 g Erbsen (tiefgekühlt)


  250 g Mais (Dose)


  1 rote Paprikaschote


  150 g gekochter Schinken (in Scheiben)


  4 EL Basilikum


  1 Knoblauchzehe


  4 EL Butter


  Salz und weißer Pfeffer


  1 Msp. unbehandelter Zitronenschale


  Zubereitung


  Die Muschelnudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsangabe bissfest garen. Anschließend abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Erbsen und den Mais 10 Minuten auftauen lassen. Anschließend in reichlich Salzwasser 6-10 Minuten bissfest blanchieren. Abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.


  Die Paprikaschote waschen, halbieren, die Kerne und weißen Häute entfernen und das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Den Schinken ebenfalls in Streifen schneiden. Das Basilikum waschen und in feine Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Knoblauch mit dem Gemüse darin 5-6 Minuten andünsten. Die Nudeln und den Schinken zugeben, vermischen und heiß werden lassen. Mit Salz, Pfeffer und dem Zitronenabrieb abschmecken und auf Tellern mit dem Basilikum garniert servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit Oliven, Tomaten, Zucchini und Basilikumblättern
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Penne-Nudeln


  Prise Salz


  4 Tomaten


  1 Zucchini


  1 EL Kapern (Glas)


  2 EL schwarze Oliven (entsteint)


  ½ Bund Basilikum


  5 EL Olivenöl


  2 EL Weißweinessig


  Pfeffer aus der Mühle


  ½ TL Chilliflocken


  Zubereitung


  Die Nudeln in kochendem Salzwasser al dente garen, abgießen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Die Tomaten brühen, abschrecken, häuten, vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Zucchini waschen, putzen und in schmale Scheiben schneiden. Die Kapern und Oliven abtropfen lassen. Das Basilikum abbrausen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen.


  In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen und die Zucchinischeiben darin kurz farblose anschwitzen. Herausnehmen und abkühlen lassen.


  Für die Vinaigrette den Essig mit Salz und Pfeffer verrühren und das Öl unterschlagen, abschmecken.


  Die Nudeln mit den Tomaten, Oliven, Kapern, Zucchini, Basilikumblättchen, der Vinaigrette und den Chiliflocken mischen, abschmecken und auf Teller angerichtet servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit Schafskäse und Wassermelone
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  Zutaten für 4 Portionen


  350 g Hörnchennudeln


  Prise Salz


  2 EL Pinienkerne


  1 rote Zwiebel


  300 g Wassermelone


  2 Stängel Minze


  200 g Schafskäse


  2 EL Zitronensaft


  4 EL Olivenöl


  Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Die Nudeln in kochendem Salzwasser a dente garen, abgießen, abschrecken und gut abtropfen lassen.


  Die Pinienkernen in einer Pfanne ohne Fett goldgelb anrösten, herausnehmen, abkühlen lassen und grob hacken. Die Zwiebel abziehen, halbieren und in schmale Streifen schneiden. Das Melonenfruchtfleisch von den Kernen befreien und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Minze abbrausen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen streifen.


  Den Feta in 1 cm große Würfel schneiden.


  Für die Vinaigrette den Zitronensaft mit dem Öl verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.


  Die Salatzutaten mit der Vinaigrette mischen, auf Teller oder in Schälchen anrichten und mit Pfeffer übermahlt servieren.


  


  


  


  Tortellinisalat mit Gemüse und Fleischwurst
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  Zutaten für 4 Portionen


  500 g Tortellini mit Gemüsefüllung (Vakuumverpackt im Kühlregal)


  4 Frühlingszwiebeln


  5 Eiertomaten


  150 g ungeräucherte Fleischwurst (z. B. italienische Mortadella)


  2 EL Basilikum (fein gehackt)


  Salz und Pfeffer frisch gemahlen


  3 EL Zitronensaft


  4 EL Naturjoghurt


  2 EL Mayonnaise


  Zubereitung


  Die Tortellini nach Packungsanleitung kochen, abschütten und abkühlen lassen. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in 1-2 cm dicke Ringe schneiden (mit Grün). Die Tomaten waschen, halbieren, den Stielansatz entfernen und in Stücke schneiden.


  Den Joghurt mit Mayonnaise, Zitronensaft, Basilikum, Salz und Pfeffer verrühren. Die Tortellini mit den Frühlingszwiebeln und den Tomaten in eine Salatschüssel geben und mit der Sauce vermischen. Mit Salz und Pfeffer und eventuell mit etwas Zitronensaft noch einmal abschmecken. Die Mortadella in kleine Würfel schneiden und unter den Tortellinisalat heben. 5 Minuten ziehen lassen, noch einmal umrühren und mit Basilikumblättern garniert servieren.


  


  


  


  Farbenfroher Nudelsalat
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Spiralnudeln


  2 Frühlingszwiebeln


  1 rote Paprikaschote


  1 grüne Paprikaschote


  1 gelbe Paprikaschote


  200 g Kidneybohnen (Dose)


  200 g Mais (Dose)


  1 mittelgroße rote Zwiebel


  80 g grüne Oliven (entsteint)


  3 EL Weißweinessig


  ½ TL scharfer Senf


  ½ TL Tomatenmark


  6 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Prise Zucker


  2 EL frisch gehackte Petersilie


  Zubereitung


  Die Nudeln in kochendem Salzwasser al dente garen, abgießen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Die Frühlingszwiebeln abbrausen, putzen und in schmale Ringe schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, von den Kernen und weißen Innenwänden befreien und in kleine Würfel schneiden. Die Bohnen und den Mais über einem Sieb abspülen und abtropfen lassen. Die Zwiebel abziehen und in kleine Würfelchen schneiden. Die Oliven abtropfen lassen. Den Essig mit dem Senf, Tomatenmark und Öl verrühren und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.


  Sämtliche Salatzutaten mit dem Dressing und der Petersilie vermischen, abschmecken und in tiefen Tellern angerichtet servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit Kichererbsen und Kapern
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  Zutaten für 6 Portionen


  400 g Nudeln (z. B. Creste di Gallo)


  Prise Salz


  5 EL Olivenöl


  250 g Kichererbsen (Dose)


  100 g getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt)


  1 Salatgurke


  4 Frühlingszwiebeln


  2 rote Paprikaschoten


  1 Bund Rucola (ca. 80 g)


  3 EL weißer Balsamessig


  1 EL Zitronensaft


  Prise Zucker


  Pfeffer aus der Mühle


  1 EL Kapern (Glas)


  Zubereitung


  Nudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen. Abgießen, abschrecken und mit 2 EL Öl vermengt auskühlen lassen.


  Während die Nudeln kochen, Kichererbsen in ein Sieb abgießen, abspülen und abtropfen lassen. Tomaten gut abtropfen lassen und in Streifen schneiden.


  Gurke schälen, längs halbieren, entkernen und würfeln. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und in Streifen schneiden. Rucola waschen, trockenschleudern und grob hacken.


  Balsamessig mit Zitronensaft und restlichem Öl verrühren und mit Salz, Zucker und Pfeffer würzen. Alle vorbereiteten Zutaten und die Kapern zugeben, gut mischen und den Salat abschmecken.


  


  


  


  Bunter Tortellini-Salat
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  Zutaten für 4 Portionen


  300 g Tortellini mit Käsefüllung (aus dem Kühlregal)


  ½ Salatgurke


  ½ grüne Paprikaschoten


  2 große Möhren


  3 reife Tomaten


  4 EL Naturjoghurt


  3 EL Petersilie (fein gehackt)


  Olivenöl (kalt gepresst)


  2 EL Zitronensaft


  Salz und Pfeffer frisch gemahlen


  Zubereitung


  Die Paprikaschote entkernen und quer in feine Streifen schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Gurke schälen und in Scheiben schneiden. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden.


  Die Tortellini in kochendem Salzwasser garen, abtropfen und etwas abkühlen lassen, dann in eine Schale geben und mit dem Gemüse, 3 EL Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen.


  Mit dem Joghurt beträufeln und mit Petersilie bestreut servieren.


  


  


  


  Ravioli mit Baumspinat-Ziegenkäse-Füllung
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  Zutaten für 6 Portionen


  Für den Nudelteig


  350 g Mehl


  ½ TL feines Meersalz


  1 Ei (Größe M)


  150 ml kaltes Wasser


  1 EL Öl


  Für die Füllung


  20 Baumspinatblätter


  200 g Ziegenfrischkäse


  50 g geriebener Pecorino


  1 Eigelb


  4 EL Kapern (Glas)


  Pfeffer aus der Mühle


  feines Meersalz


  1 Eiweiß (zum Einstreichen)


  2 Zweige Salbei


  4 EL Öl


  Baumspinatblätter (zum Garnieren)


  Zubereitung


  Für den Teig alle Zutaten bis auf das Wasser in eine Schüssel geben. Unter Zugabe von Wasser mit den Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. In Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde ruhen lassen.


  Für die Füllung die Baumspinatblätter waschen und trocken schütteln. Den Frischkäse mit dem Pecorino und dem Eigelb in eine Schüssel geben. Die Kapern klein hacken, mit etwas Pfeffer und Salz zugeben und alles vermischen. Die Spinatblätter nebeneinander legen und die Füllung jeweils in die Blattmitte geben, die Blätter über der Füllung zu kleinen Päckchen zusammenfalten.


  Den Nudelteig in 4 Portionen teilen und durch die Nudelmaschine drehen oder auf leicht bemehlter Arbeitsfläche dünn auswellen. In 40-48 Quadrate schneiden und jeweils ein Baumspinatpäckchen in die Mitte geben. Den Rand mit Eiweiß bestreichen und mit dem zweiten Teigblatt abdecken, zusammendrücken.


  In einem großen Topf reichlich Salzwasser erhitzen und die Ravioli im simmernden Wasser ca. 3-5 Min. bissfest garen. Mit einem Schaumlöffel herausnehmen und abtropfen lassen.


  Den Salbei waschen, trocken schütteln und in feine Streifen schneiden. das Öl in einer Pfanne erhitzen, den Salbei zugeben und die Ravioli darin schwenken. Auf vorgewärmten Tellern anrichten und mit Baumspinat garniert servieren.


  


  


  


  Ravioli mit Erbsenfüllung dazu Morcheln und weißer Spargel
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  Zutaten für 6 Portionen


  Für den Nudelteig


  350 g Mehl


  50 g Grieß


  3 Eier (Größe M)


  2 Eigelbe


  1 EL Öl


  ½ TL Salz


  Für die Füllung


  200 g Erbsen (gegart)


  100 g Basilikum


  250 g Ricotta


  1 Eiweiß


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  frisch geriebenen Muskat


  80 g Parmesan


  3 EL Semmelbrösel


  1 Ei (Größe M)


  Für die Soße


  500 g weißen Spargel


  1 Handvoll getrocknete Morchel


  3 EL Erbsen TK


  200 g Schlagsahne


  Salz und Pfeffer


  Außerdem


  Olivenöl


  1 Eiweiß


  Zitronenmelisse


  Schnittlauch


  Grieß


  Zubereitung


  Mehl und Grieß auf eine Arbeitsfläche häufeln, in die Mitte eine Mulde eindrücken, Eier, Eigelbe, Öl und Salz hineingeben, mit einer Gabel verrühren und mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. Wenn der Teig zu fest ist 1-2 EL lauwarmes Wasser unterkneten. Zu einer Kugel formen, mit Öl einstreichen, in Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde kalt stellen.


  Die Erbsen mit einer Gabel zermusen. Den Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken, zu den Erbsen geben. Ricotta, Gewürze, Parmesan, Semmelbrösel, Eiweiß und Ei zugeben und alles gut vermischen. Falls die Masse zu weich ist noch etwas Semmelbrösel untermengen.


  Den Teig portionsweise auf bemehlter Arbeitsfläche dünn ausrollen. Eine zweite Teigportion ebenso ausrollen. Die Füllung mit Hilfe eines Spritzbeutels mit Lochtülle in Tupfen mit ca. 5 cm Abstand zueinander gleichmäßig auf der Teigfläche verteilen. Die den Rand um die Tupfen mit Eiweiß einstreichen und die zweite Teigplatte auf die Tupfeln legen. In den Zwischenräumen vorsichtig nach unten drücken, andrücken. Mit einem Kreisausstecher (ca. 4 cm) mit Zackenrand oder einem Ravioliausstecher die Ravioli mittig über den Tupfen ausstecken. Teigreste zusammenkneten und wieder ausrollen und ebenfalls wie vorher verarbeiten. Die fertigen Ravioli in Grieß wenden und auf einem Brett zur Weiterverarbeitung etwas antrocknen lassen.


  In der Zwischenzeit den Spargel gründlich Schälen, die holzigen Stiele entfernen und in reichlich Salzwasser 18 Min. kochen. Nach der Hälfte der Garzeit die Morcheln zugeben und mitkochen. Abgießen, etwas Garsud auffangen und die Spargelstangen in Stücke schneiden. Spargel mit Morcheln, Erbsen und Sahne in einen Topf geben, aufkochen, etwas Garsud zufügen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben mit etwas Soßenbinder eindicken, nochmals aufkochen und warm halten.


  Die Ravioli in kochendem Salzwasser ca. 4 - 5 Minuten garen. Mit einem Schaumlöffel herausnehmen und gut abtropfen lassen.


  Die Soße auf Schälchen verteilen, die Ravioli zugeben und mit Melisse sowie Schnittlauch garniert servieren.


  


  


  


  Gefüllte Teigtaschen mit Erbsensoße und Parmesan
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für die Ravioli


  300 g Mehl


  3 Eier (Größe M)


  1 TL Olivenöl


  100 g gemischte Pilze (z.B. Steinpilze, Pfifferlinge, Champignons)


  150 g Hackfleisch


  1 kleine Zwiebel


  2 EL Olivenöl


  100 g Frischkäse


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  frisch geriebenen Muskat


  40 g Butter


  Parmesanspäne (zum Bestreuen)


  etwas Mehl für die Arbeitsfläche


  Für die Erbsensauce


  150 g Staudensellerie


  150 g Erbsen


  1 Schalotte


  1 Knoblauchzehe


  2 EL Butter


  Salz und Pfeffer


  2 EL Zitronensaft


  250 ml Gemüsebrühe


  Speisestärke (zum Binden)


  Zubereitung


  Für den Teig Mehl, Eier und Öl mit 1 TL Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Bei Bedarf etwas Wasser oder Mehl dazugeben. Den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen.


  Inzwischen Pilze putzen und fein hacken. Zwiebel schälen und fein hacken. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin glasig dünsten, Pilze zugeben und unter ständigem Rühren bei mittlerer Hitze so lange dünsten, bis die Flüssigkeit verdampft ist, dann herausnehmen und lauwarm abkühlen lassen. Inzwischen das Hackfleisch im restlichen Öl krümelig braten und dann ebenfalls auskühlen lassen. Pilze und Hackfleisch mit Frischkäse mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  Teig nochmals durchkneten und mit der Nudelmaschine oder auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche messerrückendick ausrollen. Aus dem Teig Kreise (8 cm Durchmesser) ausstechen, jeweils etwas Füllung auf die eine Hälfte der Teigkreise geben, die andere Teighälfte darüber schlagen und die Räder gut andrücken.


  Für die Sauce Staudensellerie putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Schalotten und Knoblauch schälen und fein würfeln. Schalotten und Knoblauch in Butter andünsten, Staudensellerie zugeben und mitdünsten. Erbsen zugeben, salzen, pfeffern und das Ganze mit Gemüsebrühe und Zitronensaft ablöschen. Nach Belieben mit wenig in kaltem Wasser angerührter Speisestärke binden. Sauce warm halten.


  Die Ravioli in kochendem Salzwasser 3-4 Min. garen. Herausheben, kurz abtropfen lassen und auf der Sauce anrichten. Mit Parmesanspänen bestreut servieren.


  


  


  


  Spargel-Pasta-Salat
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Penne-Nudeln


  800 g grüner Spargel


  4 EL Pinienkerne


  2 EL Weißweinessig


  2 EL Zitronensaft


  4 EL Olivenöl


  1 TL scharfer Senf


  1 TL Honig


  2 EL frisch gehackte Kräuter (z. B. Kerbel, Schnittlauch, Dill)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Die Penne in Salzwasser al dente kochen. Abschrecken und abtropfen lassen. Das untere Drittel vom Spargel schälen und in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. In Salzwasser ca. 6 Minuten gar kochen. Abschrecken und abtropfen lassen.


  Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl goldbraun anrösten und abkühlen lassen. Den Essig mit dem Zitronensaft, 2-3 EL Wasser, dem Öl, Senf und Honig verrühren. Die Kräuter zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln und den Spargel unter das Dressing mengen und auf Schälchen verteilen. Mit Pinienkernen bestreut servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit Rosenkohl, getrockneten Tomaten und Kresse
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  Zutaten für 4 Portionen


  300 g Orecchiette-Nudeln


  Prise Salz


  600 g Rosenkohl


  2 EL Pinienkerne


  20 g getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt)


  4 EL Olivenöl


  3 EL weißer Balsamessig


  1 EL Zitronensaft


  1 Prise Zucker


  Chiliflocken (nach Belieben)


  2 EL Kresse


  Zubereitung


  Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen. Abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.


  Den Rosenkohl putzen, am Stielende einritzen und in Salzwasser 10-12 Minuten bissfest kochen. Ebenfalls abschrecken und abtropfen lassen.


  Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl goldbraun anrösten.


  Die Tomaten hacken. Das Olivenöl mit dem Balsamico, Zitronensaft, 1-2 EL Wasser und Zucker verrühren und mit Salz und Chiliflocken abschmecken. Mit den Nudeln, dem Rosenkohl, den Tomaten, den Pinienkernen und der Kresse vermengen und servieren.


  


  


  


  Paprika-Gemüse-Sauce auf Penne
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 ½ rote Paprikaschoten


  1 ½ grüne Paprikaschoten


  4 getrocknete Tomaten in Öl


  200 g Mais (Dose)


  400 g Penne-Nudeln


  2 EL Olivenöl


  2 EL kleine Kapern


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 EL Balsamessig


  2 EL weißer Balsamessig


  2 TL Honig


  60 g Parmesan


  Zubereitung


  Die Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen und die Innenhäute entfernen. Anschließend in Streifen schneiden. Die Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Die Penne in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.


  Das Öl erhitzen. Die Paprika und die Tomaten darin ca. 8 Minuten dünsten. Den Mais und die Kapern zugeben. Beides erhitzen und mit Salz, Pfeffer, Balsamico-Essig und Honig würzen. Die Penne abgießen und mit dem Gemüse mischen. Den Parmesan darüber hobeln und sofort servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit grünem Spargel


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  350 g Bandnudeln


  500 g grüner Spargel


  3 EL Zitronensaft frisch gepresst


  Salz und Pfeffer frisch gemahlen


  Olivenöl (kalt gepresst)


  schwarze Oliven ohne Kern (halbiert


  250 g Kirschtomaten (halbiert)


  Zubereitung


  Die Spargelenden entfernen, die Stangen in Stücke schneiden und ca. 8 Minuten in kochendem Salzwasser garen, dann abtropfen lassen. Etwas vom Kochwasser beiseite stellen.


  Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, dann abgießen und abtropfen lassen.


  5 EL Spargelwasser, den Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 4 EL Olivenöl verrühren. Die Nudeln mit der Salatsauce, dem Spargel, den Oliven und den Kirschtomaten mischen. Gut pfeffern und lauwarm servieren.


  


  


  


  Scharfer Pastasalat mit Tomate, Kapern und Rucola
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Tortiglioni-Nudeln


  Prise Salz


  Für die Marinade


  4 EL weißer Balsamessig


  2 EL Ketchup


  1 TL Pesto Rosso


  1 EL Tomatensauce


  frisch gemahlener Pfeffer


  Außerdem


  600 g reife Tomaten


  75 g Rucola


  2 EL Kapern (Glas)


  Parmesan (zum Bestreuen)


  Zubereitung


  Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen. Anschließend abgießen und gut abtropfen lassen.


  Alle Zutaten für die Marinade in einer Schüssel gut miteinander verrühren und mit den kalten Nudeln mischen. Zwischenzeitlich die Tomaten blanchieren, kalt abschrecken, häuten, halbieren, entkernen und in Würfel schneiden.


  Den Rucola waschen, verlesen und trocken schütteln. Die Tomaten, den Rucola und die Kapern zu den Nudeln geben, kurz untermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Auf Tellern anrichten und mit Parmesan bestreut servieren.


  


  


  


  Nudelsuppe mit scharfer Wurst (Salsiccia)


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  1 mittelgroße Zwiebel


  4 Knoblauchzehen


  200 g Fenchel


  200 g Knollensellerie


  4 EL Olivenöl


  200 g weiße Bohnen (Dose)


  1 l Fleischbrühe


  1 Bund Petersilie


  5 Salbeiblätter


  10 getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt)


  4 Salsicce (ital. pikant gewürzte Wurst)


  200 g Nudeln (z. B. Hörnchennudeln)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Fenchel putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Den Sellerie schälen und in Würfel schneiden.


  Das Olivenöl in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin glasig anschwitzen. Die abgetropften Bohnen zugeben und mit der Fleischbrühe aufgießen, 10 Minuten köcheln lassen. Die Petersilie waschen, die Blättchen von den Stengeln zupfen und grob hacken. Den Salbei waschen und trocken schütteln. Die getrockneten Tomaten fein hacken.


  Die Salsicce-Würstchen und das Gemüse zugeben und nochmals ca. 20 Minuten köcheln lassen.


  Die Nudeln in den letzten 5-6 Minuten zur Suppe geben und nach Packungsangabe bissfest kochen. Die Kräuter und die Tomaten zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  


  


  


  Grüne Nudeln mit gegrillten Paprika, Ziegenkäse und Rucola
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 grüne Tagliatelle-Nudeln


  2 Schalotten


  1 Knoblauchzehe


  1 EL Butter


  2 rote Paprikaschoten


  2 gelbe Paprikaschoten


  2 Stängel Basilikum


  40 g Rucola


  300 g Ziegenkäserolle


  50 ml Gemüsebrühe


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Den Ofen auf 250°C vorheizen.


  Die Tagliatelle in reichlich Salzwasser garen.


  Die Schalotten abziehen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehe abziehen und klein hacken. Die Butter in einem kleinen Topf erhitzen und die Schalottenwürfel und die gehackte Knoblauchzehe darin kurz andünsten.


  Die Paprikaschoten halbieren und die Kerne und die Innenhäute entfernen. Mit der Haut nach oben auf ein Backblech legen und ca. 15 Minuten Backen, bis die Haut schwarze Blasen wirft. In einem kühlen Tuch abdecken, etwas abkühlen lassen und die Haut abziehen. Anschließend in Streifen Spalten schneiden.


  Den Basilikum und den Rucola waschen, trocken schütteln. Die Basilikumblättchen von den Stielen zupfen. Den Ziegenkäse in Scheiben schneiden.


  Alle Zutaten miteinander mischen und mit Gemüsebrühe und Pfeffer abschmecken.


  


  


  


  Schmorbraten mit Nudeln und Salat
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 kg Rindfleisch (z. B. Nuss)


  2 mittelgroße Zwiebeln


  2 große Möhren


  200 g Knollensellerie


  2 Knoblauchzehen


  100 g geräucherter Bauchspeck


  2 EL Pflanzenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 EL Mehl


  200 ml Rotwein


  250 ml Fleischbrühe


  250 g Schalotten


  2 EL Butter


  1 EL Sherryessig


  Zubereitung


  Das Fleisch waschen und trocken tupfen.


  Die Zwiebeln, Möhren, Sellerie und Knoblauch schälen und grob würfeln. Den Speck fein würfeln und in heißem Öl anbraten. Wieder herausnehmen, den Braten salzen, pfeffern und im Bräter von allen Seiten anbraten. Ebenfalls herausnehmen und das Gemüse darin braun anbraten. Mit dem Mehl bestauben und mit dem Rotwein und etwas Brühe ablöschen. Das Fleisch, das Lorbeerblatt und die Wacholderbeeren dazu geben und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 3 Stunden leise schmoren lassen. Währenddessen den Braten gelegentlich wenden und nach Bedarf die restliche Brühe angießen.


  Zum Ende der Garzeit die Schalotten schälen, in heißer Butter anschwitzen, salzen, Sherryessig und ein wenig Wasser zugeben und zugedeckt ca. 15 Minuten köcheln lassen, bis die Schalotten weich sind.


  Den fertigen Braten aus dem Bräter nehmen, in Alufolie wickeln und ruhen lassen. Die Sauce durch ein Sieb passieren, nach Bedarf noch ein wenig einköcheln lassen, die Schalotten und Speck zugeben und abschmecken.


  


  


  


  Bunte Nudeln mit Hähnchenbrust und Feta
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g bunte Conchiglie (Muschelnudeln


  4 Hähnchenbrustfilets


  250 g Schafskäse (gewürfelt)


  150 ml Weißwein


  2 Zweige Thai-Basilikum


  3 EL Weißweinessig


  4 EL Traubenkernöl


  Prise Meersalz


  Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Die Muschelnudeln nach Packungsangabe in Salzwasser bissfest kochen. Anschließend abschrecken und abtropfen lassen.


  Hähnchenbrüste waschen und trocken tupfen. Thaibasilikumblätter abzupfen. Weißwein aufkochen, Stängel einlegen und Hähnchenbrüste mit einem Dämpfeinsatz in den Topf setzen. Zugedeckt ca. 8-10 Min. dämpfen. Herausnehmen, kurz warten und in Streifen schneiden.


  Nudeln mit Essig, Öl und Feta vermengen, Hähnchen zugeben und mit Meersalz und Pfeffer abschmecken. Mit Basilikumblättern garniert servieren.


  


  


  


  Bunter Nudelsalat mit Schinken, Radieschen und Käse
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  Zutaten für 4 Portionen


  300 g Hörnchennudeln


  100 g Schinken (klein gewürfelt)


  100 g Emmentaler (klein gewürfelt)


  100 g Radieschen (klein geschnitten)


  ½ Salatgurke (klein gewürfelt)


  2 EL Schnittlauchröllchen (gehackt)


  1 EL Dill (gehackt)


  3 EL leichte Mayonnaise


  2 EL Joghurt


  3 EL Essiggurkenflüssigkeit


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsangebe bissfest garen. Abschrecken und abtropfen lassen.


  Radieschen waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln.


  Gurke schälen, längs halbieren, Kerne herausschaben und klein würfeln.


  Mayonnaise mit Joghurt, Essiggurkenwasser und Kräutern verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln, Schinken, Emmentaler, Radieschen und Gurken in eine Schüssel geben und mit dem Dressing vermengen. Abschmecken, etwa 10 Min. durchziehen lassen und servieren.


  


  


  


  Pasta mit Spinat, Pinienkernen und Ziegenfrischkäse
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  Zutaten für 4 Portionen


  500 g Penne-Nudeln


  500 g frischer Blattspinat


  2 Knoblauchzehen


  4 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer


  frisch geriebene Muskat


  1 EL Zitronensaft


  50 ml Milch


  125 g Ziegenfrischkäse


  4 EL geröstete Pinienkerne


  Zubereitung


  Penne in reichlich Salzwasser bissfest garen.


  Inzwischen Spinat waschen und abtropfen lassen. Knoblauchzehen schälen, fein hacken und in 1 EL Olivenöl andünsten. Spinat grob hacken, zum Knoblauch geben, salzen, pfeffern und mit Muskat und Zitronensaft würzen.


  In einem kleinen Topf die Milch erwärmen und den Ziegenfrischkäse darin auflösen. Die bissfest gegarten, kurz abgetropften Penne-Nudeln mit 3 EL Olivenöl und dem Spinat vermischen, portionieren, jeweils mit Pinienkernen bestreuen und mit etwas Käsesauce übergießen.


  Mit Muskatnuss bestreut servieren.


  


  


  


  Nudel-Spinat-Suppe mit Cashewkernen
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  Zutaten für 4 Portionen


  900 g Rahmspinat (tiefgekühlt)


  1 mittelgroße Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 EL Sonnenblumenöl


  400 ml Gemüsebrühe


  Salz und Pfeffer


  frisch geriebenen Muskat


  250 g Hörnchennudeln


  50 g Cashewkerne


  100 g Schafskäse


  Zubereitung


  Nudeln in reichlich Salzwasser, nach Packungsaufschrift, bissfest garen. Rahmspinat auftauen lassen. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Öl in einem Topf erhitzen, beides andünsten.


  Den Spinat und Gemüsebrühe dazugeben und einmal aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen. Nudeln abgießen und zugeben.


  Inzwischen die Cashewkerne in einer trockenen Pfanne rösten, bis sie duften; aus der Pfanne nehmen. Feta klein würfeln.


  Wenn die Nudeln fast gar sind, den Feta unterrühren und warm werden lassen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat abschmecken, mit Cashewkernen bestreut servieren.


  


  


  


  Artischocken-Nudel-Salat mit Kirschtomaten
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Penne-Nudeln


  6 junge Artischocken


  2 Frühlingszwiebeln


  400 g Kirschtomaten


  80 g schwarze Oliven (entkernt)


  6 EL Olivenöl


  1 TL gehackte Thymian


  1 TL Zitronensaft


  1 Knoblauchzehe


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Rucola (zum Garnieren)


  Basilikum (zum Garnieren)


  Zubereitung


  Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen, kalt abschrecken.


  Von den Artischocken die holzigen Blätter entfernen und von den übrigen Blättern mit einer Schere die Spitzen abschneiden. Artischocken längs vierteln und in Salzwasser ca. 12-15 Minuten kochen, abgießen und abtropfen lassen. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Artischocken in heißem Olivenöl rundherum anbraten, die Oliven sowie Frühlingszwiebeln dazugeben, Knoblauch dazu pressen und Thymian einrühren, kurz mitdünsten, vom Herd nehmen und mit Zitronensaft, Tomaten und Nudeln mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Mit Rucola und Basilikum garniert servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit grünem Spargel in Joghurtdressing
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Spiralnudeln (Vollkornnudeln)


  600 g grüner Spargel


  Prise Salz


  400 g Kirschtomaten


  4 EL in Streifen geschnittenes Basilikumblatt


  4 EL Frischkäse


  150 g Joghurt


  Zubereitung


  Den Spargel waschen, die Enden abschneiden und die Stangen schräg in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Den Spargel in reichlich kochendem Salzwasser ca. 12 Min. bissfest kochen, abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.


  Die Nudeln ebenfalls in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.


  Die Tomaten waschen, trocken tupfen, halbieren bzw. vierteln. Den Frischkäse mit dem Joghurt und etwas Salz verrühren und das Basilikum dazu geben.


  Den Spargel, die Nudeln und die Tomaten mit der Sauce mischen und auf Tellern anrichten.


  


  


  


  Gefüllte Nudeln mit Zitronen-Käse-Soße
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Nudelteig


  300 g Mehl


  Prise Salz


  3 Eier (Größe M)


  2 EL Olivenöl


  Für die Füllung


  ½ Bund Zitronenthymian


  ½ Bund Petersilie


  ¼ Bund Basilikum


  ½ Bund Minze


  4 EL Pinienkerne


  3 EL frisch geriebener Parmesan


  5 EL Olivenöl


  Pfeffer aus der Mühle


  Für die Soße


  1 unbehandelte Zitrone


  250 ml Schlagsahne


  120 g Gorgonzola


  1 Eigelb


  2 EL Schnittlauchröllchen


  Zubereitung


  Für den Nudelteig das Mehl mit 1 Prise Salz, den Eiern und Öl zu einem glatten Teig verkneten. Bei bedarf noch etwas kaltes Wasser zugeben. Den Teig zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie gewickelt 20 Minuten ruhen lassen.


  Zwischenzeitlich für die Füllung die Kräuter abbrausen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Die Pinienkerne in einer heißen Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten, herausnehmen und beiseite legen. Die Hälfte der Kerne mit dem Parmesan, den Kräutern und 5 EL Olivenöl in einem Mixer pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Den Nudelteig in 2 Portionen teilen und auf bemehlter Arbeitsfläche oder mit Hilfe einer Nudelmaschine dünn ausrollen. Mit Hilfe eines Teelöffels kleine Häufchen im Abstand von ca. 4 cm auf eine Teigplatte setzen und die zweite Teigplatte darüber legen. Die Zwischenräume fest andrücken und mit einem Teigrädchen kleine Quadrate ausschneiden. Die Ravioli mit Mehl bestauben und kurz ruhen lassen.


  Die Zitrone waschen, trocken tupfen und sehr feine Zesten von der Schale ziehen. Den Rest fein abreiben. Die Ravioli in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen, dabei den Zitronensaft zum Kochwasser geben.


  Die Sahne mit der Milch und dem Zitronenabrieb in einem Topf erhitzen, den Käse zugeben und cremig einkochen lassen. Vom Herd nehmen und mit dem Eigelb legieren. Dazu 1 EL Soße zum Eigelb rühren und das angerührte Eigelb in die Soße rühren, nicht mehr aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Schnittlauchröllchen untermischen. Die Ravioli mit einer Siebkelle aus dem Wasser nehmen, auf Tellern verteilen und mit der Soße beträufeln.


  Mit Pinienkernen und Zitronenzesten garniert servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit Zuckerschoten und Pinienkerne
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  Zutaten für 6 Portionen


  150 g Estragon


  2 Knoblauchzehen


  80 g Pinienkerne


  1 Stück Parmesankäse (ca. 50 g)


  9 EL Olivenöl (ca. 90 ml)


  Salz und Pfeffer


  1 Spritzer Zitronensaft


  400 g Penne-Nudeln


  1 Zucchini (ca. 250 g)


  250 g Zuckerschoten


  3 EL Weißweinessig (nach Belieben)


  Zubereitung


  Estragon waschen und trockenschütteln. Knoblauchzehen schälen und grob hacken. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten.


  40 g Parmesan reiben. Für das Pesto 120 g Estragon mit Knoblauch und 50 g Pinienkernen in einen Mixer geben und unter Zugabe von 2 EL Olivenöl fein mixen. Nach und nach weitere 6 EL Olivenöl und geriebenen Parmesan zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


  Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen. Abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.


  Während die Nudeln garen, Zucchini waschen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. Zuckerschoten waschen, putzen und schräg in Stücke schneiden.


  Zuckerschoten in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren. Herausnehmen, abschrecken und abtropfen lassen.


  Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen, Zuckerschoten, Zucchini und Nudeln hineingeben und darin ca. 2 Minuten schwenken. Essig zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Pastasalat in einer großen Schale anrichten, mit Pesto beträufeln und mit restlichen Pinienkernen und Estragon bestreuen. Restlichen Parmesan darüber hobeln und servieren.


  


  


  


  Ravioli mit Kürbis
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  200 gebackenes, weiches, weißes Kürbisfruchtfleisch (Spaghettikürbis)


  1 Prise Chilipulver


  1 Ei (Größe M)


  Prise Salz


  350 g Mehl


  Für die Füllung


  150 g Frischkäse


  100 g geriebener Bergkäse


  1 kleine Zwiebel


  2 getrocknete Tomaten (klein gehackt)


  etwas Thymian


  1 Eigelb


  Salz und Pfeffer


  Außerdem


  4 EL Butter


  100 geriebenen Parmesan


  70 g geröstete Pinienkerne


  Zubereitung


  Das Kürbisfleisch fein pürieren, das Ei, das Salz und das Mehl zugeben. Nur so viel Mehl zugeben, bis ein fester Teig entsteht. Die Zwiebel abziehen und in Butter weich dünsten. Den Frischkäse mit dem Bergkäse, den Tomaten und den Zwiebeln vermengen, mit dem Thymian, dem Salz und dem Pfeffer würzen. Den Teig kräftig durchkneten, in zwei Hälften teilen und jeweils 2 mm dünn zu großen Rechtecken ausrollen.


  Die Füllung in Häufchen mit ca. 4 cm Abstand zueinander auf eine Teigplatte verteilen, die 2te Teigplatte darüber legen, die Ränder gut andrücken und mit einem Teigrädchen große Rechtecke ausschneiden.


  In siedendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen, herausheben, abtropfen lassen.


  Zum Servieren in heiße Butter einschwenken, Parmesan und Pinienkerne zugeben. Auf Tellern anrichten und servieren.


  


  


  


  Ravioli mit Ricotta dazu Pfifferlinge, Salami und Thymian
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Ravioliteig


  400 g Mehl


  3 Eier (Größe M)


  2 Eigelbe


  2 TL Olivenöl


  1 Prise Salz


  Für die Füllung


  1 Knoblauchzehe


  250 g Ricotta


  1 Eigelb


  Außerdem


  250 g frische Pfifferlinge (oder Dose)


  100 g Mini-Salami (in Scheiben)


  34 EL Olivenöl


  Pfeffer aus der Mühle


  1 EL frische Thymian


  Zubereitung


  Die Zutaten für den Teig gut verkneten und zu einem festen Teig verarbeiten, eventuell 1-2 EL Wasser oder Mehl beigeben. Gut durchkneten, anschließend in Frischhaltefolie gepackt 30 Minuten ruhen lassen. Den Teig mit einer Nudelmaschine ausrollen, die Teigbahnen auf eine bemehlte Fläche legen, in 10 x 10 cm große Quadrate (nach Belieben mit einem Teigrädchen) schneiden und mit Wasser bepinseln.


  Für die Füllung gehackten Knoblauch, Ricotta und Eigelb glatt rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf jedes Quadrat etwas Füllung geben, zusammenklappen und beide Ecken nach hinten ziehen und zusammen andrücken, so dass eine Ravioliform entsteht. Danach in leicht siedendem Salzwasser 5-6 Minuten garen.


  Währenddessen die Pfifferlinge putzen und mit Salamischeiben etwa 3 Minuten in heißem Olivenöl braten, über die abgetropften Ravioli geben und mit Pfeffer und Thymianblättchen bestreut servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit Blauschimmelkäse und Rucola
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Penne-Nudeln


  150 g Blauschimmelkäse (z.B. Roquefort)


  150 g Rucola


  1 rote Chilischote


  1 TL körniger Senf


  2 EL Weißweinessig


  5 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen, abschrecken, abgießen und abkühlen lassen. Den Roquefort in kleine Stücke schneiden oder bröckeln.


  Den Rucola verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern. Nach Belieben kleiner zupfen. Die Chilischote halbieren, Kerne entfernen, waschen und sehr fein würfeln.


  Für die Marinade Chiliwürfel, Senf, Essig, Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren. Nudeln, Roquefort und Rucola vermengen. Die Salatsauce darüber gießen, gut vermischen und mindestens 1 Stunde ziehen lassen. Vor dem Servieren nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  


  


  


  Ravioli mit Kürbis-Kartoffel-Füllung
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  600 g mehligkochende Kartoffeln


  2 EL geriebener Parmesan


  1 Ei (Größe M)


  1 Eigelb


  150 g Mehl


  1 EL frisch gehackter Salbei


  Prise Salz


  etwas Muskat


  Für die Füllung


  350 g Kürbisfruchtfleisch


  1 mittelgroße Zwiebel


  100 g Parmesan


  50 g gemahlene Mandeln


  1 TL scharfer Senf


  1 Ei (Größe M)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  etwas Muskat


  Außerdem


  40 g Butter


  5 Salbeiblätter


  50 g Rucola


  2 EL Balsamessig


  2 EL geröstete Kürbiskerne


  gehobelter Parmesan (nach Belieben)


  Zubereitung


  Für den Teig die Kartoffeln waschen und ca. 30 Minuten gar dämpfen. Schälen, ausdampfen lassen und durch die Kartoffelpresse drücken. Mit dem Parmesan, Ei, Eigelb und Mehl zu einem geschmeidigen, gut formbaren Teig verkneten. Mit Salz und Muskat würzen. Abgedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  Für die Füllung Salzwasser aufkochen lassen. Das Kürbisfruchtfleisch in Würfel schneiden und im kochenden Wasser ca. 15 Minuten sehr weich garen. Abtropfen lassen und in den trockenen Topf geben. Bei schwacher Hitze weitere 5 Minuten garen, bis die Stücke schön trocken sind, dann abkühlen lassen. Die Zwiebel schälen und grob hacken. Parmesan grob zerkleinern und mit der Zwiebel und den Mandeln pürieren. Den Kürbis fein zerdrücken. Mit dem Senf und dem Ei verrühren, die Zwiebelmischung und Salbei untermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat pikant abschmecken.


  Den Teig nochmals gründlich durchkneten, in vier Stücke teilen und diese jeweils auf der bemehlten Arbeitsfläche 4-5 mm dünn ausrollen, dann Kreise von etwa 6 cm Durchmesser schneiden.


  Je etwas Kürbisfüllung (ca. 1 TL) auf eine Teighälfte geben, die zweite Hälfte darüber klappen und die Ränder mit den Fingern gut zusammendrücken (Ränder evtl. mit Wasser bepinseln, so dass sie gut kleben).


  Die Nudeltaschen in reichlich sprudelnd kochendem Salzwasser 3 - 4 Minuten kochen, dann in einem Sieb abtropfen lassen.


  Butter zum Schmelzen bringen und bräunen lassen, Salbei und geputzten sowie gehackten Rucola zugeben und die Ravioli mit dem Balsamico unterschwenken.


  Auf Teller verteilen und mit Kürbiskernen und Parmesan bestreut servieren.


  


  


  


  Pasta mit Tomaten und Basilikum
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  Zutaten für 4 Portionen


  300 g Linguine-Nudeln


  250 g Kirschtomaten


  2 Knoblauchzehen


  1 Bund Basilikum (20 g)


  2 EL Pinienkerne (30 g)


  2 EL Olivenöl


  2 TL Chiliflocken


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Stück Pecorino (ca. 20 g)


  Zubereitung


  Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen.


  Während die Nudeln garen, Tomaten waschen und halbieren. Knoblauch schälen und hacken. Basilikum waschen, trockenschütteln und Blätter ab- und dann kleinzupfen.


  Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften. Herausnehmen, beiseite stellen.


  Olivenöl in der Pfanne erhitzen. Knoblauch und Chiliflocken darin bei starker Hitze 2–3 Minuten andünsten. Tomaten zugeben und kurz bei mittlerer Hitze mitdünsten, dann die Pfanne vom Herd ziehen.


  Nudeln abgießen und dabei 2–3 EL Kochwasser auffangen. Nudeln mit Pfanneninhalt, Pinienkernen und Basilikumblättern mischen. Kochwasser unter- rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf 4 Teller verteilen. Pecorino darüber hobeln.


  


  


  


  Gefüllte Nudeln mit Salbeibutter
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  350 g Mehl


  3 Eier (Größe M)


  Prise Salz


  4 EL Olivenöl


  Für die Füllung


  1 kleine Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  5 Salbeiblätter


  75 g gehackte Haselnüsse


  100 g geriebener Parmesan


  100 g Frischkäse


  2 EL Semmelbrösel


  1 TL Zitronensaft


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Außerdem


  1 Eiweiß (zum Bestreichen des Teigs)


  Mehl (zum Ausrollen)


  Prise Salz


  4 EL Butter (zum Schwenken)


  12 Salbeiblätter


  Cayennepfeffer (zum Bestreuen)


  Zubereitung


  Das Mehl auf ein Backbrett sieben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Eier in einer Schüssel verquirlen, salzen, mit dem Olivenöl in die Mulde gießen und das Mehl vom Rand her mit den Fingern nach und nach untermischen. Den Teig gut durchkneten, bis er geschmeidig und glatt ist. 30 Minuten in ein feuchtes Tuch gewickelt ruhen lassen.


  Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Die Salbeiblätter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Zwiebel, den Knoblauch, die Haselnüsse, den Salbei, den Frischkäse, den Parmesan und die Semmelbrösel gut miteinander vermengen und mit dem Zitronensaft, dem Salz und dem Pfeffer würzen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche möglichst dünn ausrollen. Au eine Hälfte des Teigs in regelmäßigen Abständen jeweils 1 Esslöffel von der Füllung setzen. Um die Füllung herum etwas Eiweiß auf den Teig pinseln. Die freie Teighälfte über die Füllungen klappen und die Ränder mit den Fingern andrücken. Die Ravioli mit einem gewellten Teigrad quadratisch ausschneiden.


  In einem großen Topf das Salzwasser zum Kochen bringen. Die Ravioli portionsweise hinein gleiten lassen, etwa 3 Minuten garen und dann mit einem Schaumlöffel herausheben, kurz abtropfen lassen und warm halten. Die Butter in einem Topf schmelzen, die Salbeiblätter und die Ravioli zugeben, durchschwenken, auf Tellern anrichten und mit Cayennepfeffer bestreut servieren.


  


  


  


  Fisch-Ravioli mit Muschelsoße


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  400 g Mehl


  4 Eier (Größe M)


  1 TL Olivenöl


  Prise Salz


  Für die Füllung


  250 g Fischfilet (z. B. Zander oder Seezunge)


  2 cl französischer Wermut (z.B. Noilly Prat nach Belieben)


  200 ml Schlagsahne


  Salz und weißer Pfeffer


  Außerdem


  500 g Miesmuscheln


  1 kleine Zucchini


  2 Knoblauchzehen


  4 EL Olivenöl


  150 g Cocktailtomaten


  100 ml Weißwein (nach Belieben)


  2 EL frisch gehackte Petersilie


  Zubereitung


  Für den Teig Mehl, Eier und Öl mit 1 TL Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Bei Bedarf etwas Wasser oder Mehl dazugeben. Den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  Für die Füllung den gut gekühlten Fisch grob würfeln und mit Noilly Prat und etwas Sahne im Mixer fein pürieren. Nach und nach Sahne angießen bis eine geschmeidige, glänzende Farce entstanden ist. Mit Salz und Pfeffer würzen. In einen Spritzbeutel mit glatter Tülle füllen.


  Den Teig nochmals durchkneten und mit der Nudelmaschine oder auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche messerrückendick ausrollen. Die Hälfte des Teiges in Abständen von ca. 3 cm mit je einem ca. haselnussgroßen Tupfer der Farce bespritzen und mit dem restlichen Teig bedecken. Teig um die Füllung herum gut andrücken und mit einem Teigrädchen quadratische Teigtaschen ausschneiden. Die Ravioli in simmerndem Salzwasser 4-5 Minuten garen.


  Die Muscheln waschen und putzen. Geöffnete Exemplare wegwerfen. Die Zucchini waschen, putzen und würfeln. Die Knoblauchzehen schälen, fein hacken und zusammen mit den Zucchiniwürfeln in heißem Öl 1-2 Minuten anschwitzen. Die Muscheln und die halbierten Tomaten zugeben und mit dem Wein ablöschen. Aufkochen lassen und zugedeckt ca. 5 Minuten köcheln lassen bis die Muscheln geöffnet sind. Die abgetropften Ravioli und die Petersilie unterschwenken, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.


  


  


  


  Ravioli mit Zitronen-Ricotta-Füllung und Pesto
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Nudelteig


  400 g Mehl


  2 Eier (Größe M)


  2 Eigelbe


  1 EL Olivenöl


  ½ TL Salz


  Für die Füllung


  300 g Ricotta


  60 g geriebener Parmesan


  2 EL Semmelbrösel


  1 Ei (Größe M)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  frisch geriebenen Muskat


  Für das Pesto


  40 g Pinienkerne


  1 Bund Basilikum (ca. 50 g)


  1 Knoblauchzehe


  etwas Meersalz


  80 ml Olivenöl


  2 EL frisch geriebener Parmesan


  Zubereitung


  Für das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett langsam anrösten. Herausnehmen und abkühlen lassen. Das Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen. Die geschälte Knoblauchzehe, etwas Salz und die Pinienkerne in einem Mörser zerstoßen. Basilikum zugeben, zerreiben und fein geriebenen Parmesan ebenfalls mit hineingeben. Zerstoßen, dann nach und nach Öl einfließen lassen bis ein sämiges Pesto entstanden ist. Mit Salz abschmecken.


  Für den Teig das Mehl auf eine Arbeitsfläche häufeln, in die Mitte eine Mulde eindrücken, Eier, Eigelbe, Öl und Salz hineingeben, mit einer Gabel verrühren und mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. Falls nötig noch ein wenig kaltes Wasser oder Mehl zugeben. In Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.


  Für die Füllung Ricotta, Parmesan, Brösel und Ei vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  Den Teig portionsweise auf bemehlter Arbeitsfläche (oder mit einer Nudelmaschine) dünn ausrollen.


  Auf die Hälfte des Teiges jeweils 1 TL der Füllung im Abstand von etwa 4 cm setzen. Dann die zweite Teighälfte darüber schlagen, um die Füllung herum andrücken und mit einem Teigrädchen Quadrate ausschneiden. Die Ränder fest zusammen drücken. Evtl. mit etwas Wasser bepinseln. Die Ravioli in kochendem Salzwasser 4 - 5 Minuten garen.


  Mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser heben, etwas Pesto darüber geben und servieren.


  


  


  


  Pasta mit Tomatensoße und Hackbällchen
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für die Hackbällchen


  1 Scheibe Toastbrot (vom Vortag)


  3 EL Milch


  400 g gemischtes Hackfleisch


  1 Ei (Größe M)


  1 Msp. Zitronenschale


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Pflanzenöl (zum Braten)


  Für die Tomatensauce


  2 Schalotten


  1 Knoblauchzehe


  4 EL Olivenöl


  1 TL Tomatenmark


  400 g stückige Tomaten (Dose)


  Prise Zucker


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Außerdem


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitung


  Für die Hackbällchen das Toastbrot mit der Milch begießen und kurz einweichen. Das Hackfleisch, Ei und Zitronenabrieb zugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und gut verkneten. Kleine Bällchen aus der Masse formen.


  Für die Tomatensauce die Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken, dann in heißem Olivenöl in einem Topf glasig anschwitzen, Tomatenmark einrühren, die Tomaten zugeben und ca. 20 Minuten leise köcheln lassen, mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.


  Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsangabe bissfest kochen.


  Die Hackbällchen in heißem Öl 6-8 Minuten von allen Seiten braten.


  Zum Servieren die Spaghetti abgießen, abtropfen lassen, auf Teller verteilen, Hackbällchen darauf verteilen und die Sauce darüber geben. Mit Parmesan bestreut servieren.


  


  


  


  Pasta mit gegrilltem Gemüse
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  Zutaten für 4 Portionen


  250 g dünne Auberginen


  1 EL Salz


  6 reife Tomaten


  2 Knoblauchzehen


  1 weiße Zwiebel


  1 EL Kapern (Glas)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 EL Olivenöl


  400 g kurze Röhrennudeln


  Zubereitung


  Die Auberginen putzen, waschen, der Länge nach halbieren und quer in dünne Scheiben schneiden. Die Auberginen in einer Schüssel mit 1 EL Salz mischen und ziehen lassen. Inzwischen die Tomaten kreuzweise einritzen und in einer Schüssel mit kochendem Wasser übergießen. Die Tomaten 1-2 Minuten ziehen lassen, dann die Tomaten mit kaltem Wasser abspülen und häuten. Die Tomaten halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Den Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und grob hacken. Den Backofengrill einschalten. Die Auberginen in einem Sieb kalt abspülen, abtropfen lassen und trockentupfen. Mit den Tomaten, den Zwiebeln, dem Knoblauch und den Kapern auf ein Blech verteilen. Mit wenig Salz und reichlich Pfeffer würzen und mit dem Olivenöl beträufeln. Das Gemüse im Ofen auf der zweiten Schiene von oben 8-10 Minuten grillen.


  In der Zwischenzeit die Röhrennudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Nudeln in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und mit dem gegrilltem Gemüse wieder in den Topf geben. Alles kurz vermischen und auf Tellern anrichten.


  


  


  


  Pastasalat mit Salami, Tomaten und Zucchini
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  Zutaten für 4 Portionen


  300 g Penne-Nudeln


  1 große blaue Zwiebel


  1 mittelgroße Zucchini


  250 g Kirschtomaten


  100 g schwarze Oliven


  200 g Salami


  ½ Bund Baby-Basilikum


  1 EL Senf


  4 EL Weißweinessig


  4 EL Olivenöl


  50 ml Gemüsebrühe


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Die Nudeln in Reichlich Salzwasser nach Packungsaufschrift bissfest kochen. Die blaue Zwiebel abziehen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Die Zucchini waschen und in kleine Stifte schneiden. Die Kirschtomaten waschen, trocken tupfen und vierteln. Die Oliven abtropfen. Die Salami in Streifen oder Würfel schneiden und etwas auseinander zupfen. Den Basilikum waschen, Brocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Die Zwiebeln in Ein Sieb geben und die Nudeln darüber abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.


  Den Senf mit Essig, Öl, Brühe, Salz und Pfeffer mischen und mit sämtlichen Salatzutaten in eine Schüssel geben. Alles gut vermengen, abschmecken und in Schälchen anrichten, servieren.


  


  


  


  Pastasalat mit Bohnen, Feta, Paprika und Tomaten
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Spiralnudeln


  Prise Salz


  250 g grüne Bohnen


  2 gelbe Paprikaschoten


  250 g Cocktailtomaten


  1 Handvoll Rucola


  2 EL weißer Balsamessig


  2 EL Zitronensaft


  1 Prise Zucker


  4 EL Olivenöl


  Pfeffer aus der Mühle


  250 g Schafskäse


  Zubereitung


  Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Bohnen waschen, putzen und in Salzwasser 5-6 Minuten bissfest kochen. Abschrecken und abtropfen lassen.


  Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Den Rucola waschen, putzen und klein zupfen.


  Den Balsamico mit dem Zitronensaft, Zucker, 1-2 EL Wasser und dem Öl verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln, das Gemüse und den Salat sowie den zerbröckelten Käse untermengen und servieren.


  


  


  


  Hörnchen-Nudeln mit Zucchini
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  Zutaten für 4 Portionen


  2 große Zucchini


  2 Knoblauchzehen


  4 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Bund Basilikum


  400 g Nudeln (z. B. große Hörnchen oder Muscheln)


  geriebener Parmesan (nach Belieben)


  Zubereitung


  Die Zucchini waschen, der Länge nach in Scheiben und diese dann in mundgerechte Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini zusammen mit dem Knoblauch darin 2-3 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Basilikum in Streifen schneiden, einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen.


  Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen und abgießen. Die Nudeln mit den Zucchinistreifen, dem gehackten Basilikum und dem restlichen Olivenöl mischen, abschmecken und mit Basilikumblättchen garniert sofort servieren.


  Nach Belieben Parmesan dazu reichen.


  


  


  


  Nudel-Gemüsesalat mit Granatapfelkernen
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  Zutaten für 4 Portionen


  200 g Nudeln (z.B. Rotelle Rigate)


  1 große Avocado


  2 Zitronen (Saft)


  1 kleine Salatgurke


  ½ Bund Radieschen


  200 g gelbe Kirschtomaten


  50 g Feldsalat


  1 Granatapfel


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  6 EL Olivenöl


  Zubereitung


  Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.


  Die Avocado schälen, halbieren, den Stein entfernen und in dünne Spalten schneiden, sofort mit 2 EL Zitronensaft beträufeln. die Gurke waschen, längs halbieren, die Kerne mit einem Löffel herausschaben und quer in dünne Scheiben schneiden. Die Radieschen waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Den Feldsalat waschen, verlesen und trocken schleudern. Den Granatapfel halbieren, die Kerne herausschaben und von den Häutchen befreien. Den restlichen Zitronensaft mit Öl, Salz und Pfeffer verrühren und die Salatzutaten damit mischen.


  Kurz ziehen lassen, dann auf Tellern anrichten und servieren.


  


  


  


  Nudelsalat mit Rucola und Thunfisch
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Penne-Nudeln


  Prise Salz


  40 g Pinienkerne


  80 g Rucola


  250 g Thunfisch Dose (im eigenen Saft)


  1 Knoblauchzehe


  3 EL weißer Balsamessig


  1 EL Zitronensaft


  5 EL Olivenöl


  2 EL Schnittlauchröllchen


  Zubereitung


  Die Penne in Salzwasser al dente kochen, kurz abschrecken und abtropfen lassen.


  Die Pinienkerne in einer Pfanne anrösten bis sie duften. Auskühlen lassen. Den Rucola waschen, putzen, gut abtropfen lassen und klein zupfen. Den Thunfisch abtropfen lassen und auseinander pflücken. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Balsamico mit dem Zitronensaft und dem Öl verrühren und mit Salz abschmecken. Den Schnittlauch und die restlichen vorbereiteten Zutaten untermengen und auf Tellern angerichtet servieren.


  


  


  


  Tagliatelle mit Garnelen in Safransoße
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  Zutaten für 4 Portionen


  14–20 rohe Garnelen à ca. 20 g (küchenfertig - ohne Schale und Kopf)


  2 Schalotten


  3 EL Öl


  1⁄4 l + 4 EL Weißwein


  6 EL französischer Weinaperitif (z.B. Noilly Prat)


  250 g Schlagsahne


  1 Döschen Safranfäden


  400 g Tagliatelle


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Zucker


  125 g Mozzarella


  3–4 Stiele Basilikum


  Zubereitung


  Garnelen evtl. auftauen lassen. Schalotten schälen und fein würfeln. 1 EL Öl in einem weiten Topf erhitzen. Schalotten darin andünsten. 1⁄4 l Wein angießen, aufkochen und auf die Hälfte einkochen. Noilly Prat und Sahne zugießen, aufkochen, nochmals um die Hälfte einkochen. Safran einrühren.


  Inzwischen Nudeln in 4–5 l kochendem Salzwasser (ca. 1 TL Salz pro Liter) nach Packungsanweisung garen. Mozzarella in Stücke zupfen oder schneiden. Basilikum waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen, in Streifen schneiden.


  Garnelen abspülen, trocken tupfen. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Garnelen darin unter Wenden 2–3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Herausnehmen. Bratensatz mit 4 EL Wein ablöschen und in die Safransoße rühren. Soße mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.


  Nudeln abtropfen lassen. Mit der Safransoße und Garnelen mischen. Mozzarella und Basilikum .


  


  


  


  Lachs-Spinat-Farfalle und Zitronen-Crème-fraîche
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  Zutaten für 4 Portionen


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 mittelgroße Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 TL + 1 EL Öl


  300 g TK-Blattspinat


  400 g Nudeln (z.B. Farfalle)


  1 Bio-Zitrone


  200 g Crème fraîche


  400 g Lachsfilet (ohne Haut)


  Zubereitung


  3–4 l Salzwasser (ca. 1 TL Salz pro Liter) aufkochen. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. 1 TL Öl im Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Gefrorenen Spinat und 150 ml Wasser zugeben und zugedeckt 12–14 Minuten garen.


  Inzwischen die Nudeln im kochenden Wasser nach Packungsanweisung garen. Zitrone waschen, trocken tupfen und die Schale abreiben. Zitrone auspressen. Crème fraîche, Zitronensaft und -schale unter den Spinat rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Warm halten.


  Lachs waschen, trocken tupfen, in Würfel schneiden. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Lachs darin rundherum ca. 3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Nudeln, bis auf ca. 100 ml Nudelwasser, abgießen und Spinatcreme und Lachs zugeben. Alles mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf den Tellern anrichten.


  


  


  


  


  100 Rezepte aus der Pizza Küche


  


  


  


  Knusprige Brötchen-Pizzen mit Bündner Fleisch


  


  Heiß geliebt und ganz schnell gemacht. Wer sich Pizza aus Rücksicht auf Figur und Fitness meist "verkneift", kann hier zugreifen: Das Bündner Fleisch ist ein besonders fettarmer Belag und das verwendete Pesto schön leicht.
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  Zutaten für 2 Portionen


  8 Walnusskerne


  2 Vollkorn-Toastbrötchen


  2 EL leichtes Pesto


  100 g Mini-Mozzarellakugeln


  12 Kirschtomaten


  30 g Bündner Fleisch (in sehr dünnen Scheiben)


  2 Stiele Basilikum


  Zubereitung


  Walnusskerne mit einem großen Messer grob hacken.


  Toastbrötchen halbieren und alle Seiten mit etwas Pesto bestreichen. Mozzarellakugeln in einem Sieb gut abtropfen lassen.


  Kirschtomaten waschen, trockentupfen und halbieren. Mit Mozzarella und Nüssen auf den Brötchenhälften verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) etwa 7 Minuten überbacken.


  Basilikum waschen, trockenschütteln und die Blättchen abzupfen. Bündner Fleisch in Streifen schneiden. Die Brötchen-Pizzen damit belegen und servieren.


  Tipps


  Sie möchten mehr Fett einsparen? Kein Problem: Ersetzen Sie die Mini-Mozzarellakugeln durch fettreduzierten Mozzarella in Scheiben und nehmen Sie nur die Hälfte der Walnusskerne.


  


  


  


  Parmaschinken-Pizza mit Rucola und Pesto


  


  Das neue Aroma: Salat auf der Pizza statt neben der Pizza. Der farbenfrohe Belag aus Rucola, Tomaten und Parmaschinken sorgt mit immerhin 75 Prozent des täglichen Bedarfs an Vitamin B1 für einen gut funktionierenden Energiestoffwechsel.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 22 cm Ø)


  2 kleine Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  2 EL Olivenöl


  500 g Kirschtomaten


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Zucker


  1 Bund Rucola (ca. 100 g)


  250 g Mozzarella


  4 Pizzaböden


  Mehl (zum Bearbeiten)


  4 EL leichtes Pesto


  100 g Parmaschinken (dünn geschnitten)


  Zubereitung


  Zwiebeln schälen und fein hacken. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden.


  Olivenöl in einem kleinen Topf oder einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten farblos andünsten.


  Tomaten waschen und tropfnass zu den Zwiebeln geben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 10-12 Minuten dünsten. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzen.


  Rucola waschen und trockenschleudern.


  Mozzarella gut abtropfen lassen und in kleine Stücke teilen.


  Selbstgemachten Pizzateig auf der bemehlten Arbeitsfläche vierteln und zu etwa 1 cm dünnen Pizzaböden ausrollen. Gekauften Pizzateig nach der Anleitung zum Belegen vorbereiten.


  Je 2 Pizzaböden auf ein leicht bemehltes Backblech geben. Jeden Boden mit 1 EL Pesto bestreichen.


  Tomaten und Mozzarella auf die Teigscheiben verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 240 °C (Umluft: 220 °C, Gas: Stufe 4-5) auf der untersten Schiene 17-20 Minuten in 2 Portionen backen.


  Inzwischen den Schinken in breite Streifen schneiden. Schinken und Rucola auf die gebackenen Pizzen verteilen und sofort servieren.


  Tipps


  Für alle, die es gern würziger mögen: Ersetzen Sie den Parmaschinken durch hauchdünn geschnittenes Bündner Fleisch. Es hat einen kräftigeren Geschmack und ist außerdem besonders fettarm.


  


  


  


  Zucchini-Pizza mit Mozzarella und Zitrone


  


  Leicht belegt mit einem Hauch Zitronenfrische – fleischloser Genuss. Bei dieser sanften Pizza-Variante spielen Zucchini die Hauptrolle. Sie sind besonders gut verdaulich, wirken leicht harntreibend und enthalten einen reichen Mix an Vitaminen und Mineralstoffen, vor allem blutbildendes Eisen.
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  Zutaten für 8 Pizzen à ca. 15 cm Ø)


  1 kleine Bio-Zitrone


  2 Zucchini (à ca. 250 g)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  5 EL Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  5 Stiele Majoran und etwas Majoran (zum Garnieren)


  8 Pizzaböden à ca. 15 cm Ø


  Mehl (zum Bearbeiten)


  250 g Mozzarella


  Zubereitung


  Zitrone heiß abspülen, trockenreiben und die Schale fein abreiben. Zitrone auspressen.


  Zucchini waschen, putzen und auf einer Reibe grob raspeln, leicht salzen und 10 Minuten ziehen lassen.


  Zucchini in einem Tuch kräftig ausdrücken, den ausgetretenen Saft nicht verwenden. Zucchini in einer Schüssel mit der Zitronenschale, 2 EL Olivenöl, 1-2 EL Zitronensaft und Pfeffer verrühren.


  Knoblauch schälen und hacken. Majoran waschen, Blättchen abzupfen und hacken. Knoblauch und Majoran mit dem restlichen Olivenöl mischen.


  Den selbstgemachten Pizzateig auf der bemehlten Arbeitsfläche achteln und zu etwa 1 cm dünnen Kreisen ausrollen. Gekauften Pizzateig nach der Anleitung zum Belegen vorbereiten.


  Je 4 Teigscheiben auf ein bemehltes Backblech geben und jeweils mit etwa 1 EL Majoran-Knoblauch-Öl bestreichen.


  Zucchini auf den Pizzen verteilen.


  Mozzarella gut abtropfen lassen, in kleine Stücke teilen und auf die Zucchini-Pizzen verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 230 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 20-25 Minuten in 2 Portionen backen.


  Nach dem Backen mit etwas Majoran bestreuen.


  Tipps


  Für Zucchini gilt: Je kleiner, desto stärker ihr zartes Nussaroma. Wer die Zucchini-Pizza noch fettärmer will, ersetzt normalen Mozzarella durch die fettarme Version.


  


  


  


  Pizza mit Räucherlachs und Frischkäse


  


  Ganz ohne Tomatensauce – lassen Sie sich überzeugen! Fisch, Ei und italienischer Frischkäse bringen reichlich Eiweiß. Es verhindert, dass die hier ebenfalls üppig vorhandenen Kohlenhydrate müde machen, denn Eiweiß liefert die Aminosäure Tyrosin, aus der sich unser Körper belebende Botenstoffe "bastelt". Außerdem dient es als Fatburner, weil der Körper zur Verwertung Energie zuschießen muss und sich dafür aus den Fettdepots bedient.
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  Zutaten für 4 Portionen


  2 Eier (Größe M)


  3 rote Zwiebeln


  1 Bio-Zitrone


  250 g Ricotta


  4 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Bund Rucola (ca. 80 g)


  1 Pizzaboden (für ein Backblech)


  Mehl (zum Bearbeiten)


  200 g Räucherlachs (in Scheiben)


  Zubereitung


  Eier in 9 Minuten hartkochen, abschrecken, pellen und fein hacken. Mit Frischhaltefolie abdecken und beiseite stellen.


  Inzwischen Zwiebeln schälen und in feine Ringe hobeln oder schneiden.


  Aus der Zitrone 2 EL Saft auspressen und mit Ricotta, 2 EL Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren.


  Rucola waschen, trockenschleudern und fein schneiden.


  Den Pizzateig auf einer bemehlten Arbeitsfläche in der Größe eines Backblechs ausrollen.


  Ein Backblech leicht mit Mehl bestäuben, den Pizzateig darauflegen und mit dem restlichen Olivenöl bestreichen.


  Die Zwiebelscheiben auf der Pizza verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 240 °C (Umluft 220 °C, Gas: Stufe 4) auf der untersten Schiene 12 Minuten backen. Ricotta auf der Pizza verteilen und 2–3 Minuten weiterbacken. Pizza aus dem Ofen nehmen. Räucherlachs, Rucola und gehackte Eier darauf verteilen. Mit grobem Pfeffer aus der Mühle würzen und in 4 Portionen teilen.


  Tipps


  Zu etwas Besonderem wird die Pizza, wenn Sie Wachtel- statt Hühnereier verwenden. Kochen Sie dann 4 Stück in ca. 5 Minuten hart. In Minischeiben geschnitten sind sie zudem ein Hingucker!


  


  


  


  Pizza Calzone mit Spinat und geräuchertem Mozzarella


  


  Rundherum knusprig und innen wunderbar saftig. Diese Pizza ist gut geeignet zum Sattwerden und Genießen! Nebenbei wird der Tagesbedarf an Kalium (für die Regulation des Wasserhaushaltes in unserem Körper), Zink (für unser Immunsystem) und vielen B-Vitaminen (für einen reibungslosen Energiestoffwechsel) gedeckt.


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  450 g Blattspinat (tiefgekühlt)


  2 Zwiebeln (ca. 100 g)


  4 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Muskatnuss


  100 g geräucherter Mozzarella


  2 Eier (Größe M)


  200 g Ricotta


  250 g Geflügelaufschnitt


  150 g eingelegte getrocknete Tomaten


  4 Pizzaböden


  Mehl (zum Bearbeiten)


  Zubereitung


  Spinat auftauen lassen, auspressen und grob hacken. Zwiebeln schälen und würfeln.


  2 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten dünsten, Spinat dazugeben und weitere 4 Minuten dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen, etwas Muskat direkt zum Spinat reiben und abkühlen lassen.


  Geräucherten Mozzarella auf einer Kastenreibe grob raspeln. Eier trennen. Ricotta, Eigelbe und geraspelten Käse mit dem Spinat vermischen. (Eiweiße anderweitig verwenden.)


  Geflügelaufschnitt in feine Streifen schneiden.


  Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und grob hacken.


  Pizzateig auf bemehlter Arbeitsfläche vierteln und zu etwa 1 cm dünnen Kreisen mit etwa 22 cm Ø ausrollen. Teigscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Fertig gekaufte Pizzaböden nach Anleitung zum Belegen vorbereiten.


  Jede Teigscheibe auf einer Hälfte mit Spinat belegen und mit Aufschnitt und Tomatenwürfeln bestreuen.


  Freie Teighälften darüber schlagen und die Ränder mit einer Gabel fest zusammendrücken.


  Jede Pizza mit etwas Olivenöl bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) 20-25 Minuten auf der untersten Schiene backen.


  Tipps


  Trinken Sie am besten frisch gepressten Orangensaft zur Pizza – dann kann Ihr Körper das reichlich darin enthaltene Eisen besonders gut aufnehmen. Eine Portion Pizza deckt nämlich den Tagesbedarf an Eisen zu 85 Prozent! Das Spurenelement ist für Blutfarbstoffbildung und Sauerstofftransport unerlässlich.


  


  


  


  Pizza mit Thunfisch und Oliven


  


  Stillt auch großen Hunger und macht lange satt. Diese saftige Pizza ist reich an komplexen Kohlenhydraten, die langsam verdaut werden und deshalb auch lange Energie liefern. Als zusätzliche Pluspunkte gibt's Vitamine und Mineralstoffe, die Augen und Knochen stärken und außerdem dazu beitragen, den Bedarf an Eisen und Jod zu decken.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 22 cm Ø


  280 g Thunfisch naturell (Dose)


  100 g schwarze Oliven (ohne Stein)


  4 Pizzaböden


  Mehl (zum Bearbeiten)


  100 ml Blitz-Tomatensauce


  60 g Pecorino-Käse (oder Parmesan)


  1 Bund Basilikum


  Zubereitung


  Thunfisch etwas zerpflücken und in einem Sieb abtropfen lassen.


  Oliven grob hacken.


  Selbstgemachten Pizzateig auf der bemehlten Arbeitsfläche vierteln und zu etwa 1 cm dünnen Kreisen ausrollen. Teigscheiben auf 2 leicht bemehlte Backbleche legen. Fertig gekaufte Pizzaböden nach Anleitung zum Belegen vorbereiten.


  Jeden Pizzaboden mit je 2 EL Tomatensauce bestreichen.


  Den Käse reiben und die Pizzen damit bestreuen.


  Pizzen mit Thunfisch und Oliven belegen. Nacheinander im vorgeheizten Backofen bei 240 °C (Umluft: 220 °C, Gas: Stufe 4-5) auf der untersten Schiene 12-15 Minuten backen.


  Inzwischen Basilikum waschen, Blätter abzupfen, grob schneiden und über die fertigen Pizzen streuen.


  Tipps


  Liegt Ihnen die Umwelt am Herzen? Dann sollten Sie beim Kauf von Thunfischkonserven darauf achten, dass sie das sogenannte MSC-Siegel (vergeben vom Marine Stewardship Council) tragen. Es zeigt an, dass der Fisch so bestandschonend wie möglich in die Dose gekommen ist.


  


  


  


  Pizza mit scharfem Auberginen-Ragout und Ziegenkäse


  


  Für alle, die den Schärfekick von Chili mögen. Auberginen gehören zu den besonders kalorienarmen Gemüsesorten. Bei den auch als Eierfrüchten bezeichneten Nachtschattengewächsen steckt der größte Nutzen für das menschliche Wohlbefinden in der Schale: "Nervenvitamin" B1, hautkräftigendes Vitamin B2 und Folsäure, die für die Blutbildung wichtig ist.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 22 cm Ø


  450 g Aubergine


  2 Knoblauchzehen


  2 kleine rote Zwiebeln


  3 EL Olivenöl


  1 rote Chilischote


  2 Stiele Basilikum


  425 g Dosentomaten (Abtropfgewicht)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Zucker


  4 Pizzaböden


  Mehl (zum Bearbeiten)


  4 Stiele Oregano


  150 g junger Ziegenkäse


  Zubereitung


  Die Auberginen putzen, waschen, trockenreiben und in 1 cm große Würfel schneiden. Auberginenwürfel in ein Sieb geben, leicht salzen und 15 Minuten abtropfen lassen.


  Inzwischen Knoblauch und Zwiebeln schälen und fein hacken.


  Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin 2 Minuten glasig dünsten.


  Auberginenwürfel dazugeben und 4-5 Minuten unter Rühren dünsten.


  Chilischote und Basilikum waschen. Chili grob hacken und mit abgezupften Basilikumblättchen zu den Auberginen geben.


  Dosentomaten samt Flüssigkeit zu den Auberginen geben und aufkochen. Bei mittlerer Hitze zugedeckt 25-30 Minuten dünsten. Mit etwas Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzen.


  Selbstgemachten Pizzateig auf der bemehlten Arbeitsfläche vierteln und zu etwa 1 cm dünnen Pizzaböden ausrollen. Gekauften Pizzateig nach der Packungsanleitung zum Belegen vorbereiten. Je 2 Teigscheiben auf ein leicht bemehltes Backblech legen.


  Das Auberginen-Ragout auf den Teigkreisen verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 240 °C (Umluft: 220 °C, Gas: Stufe 4-5) auf der untersten Schiene in etwa 15 Minuten in 2 Portionen backen.


  Inzwischen Oregano waschen, die Blättchen abzupfen. Ziegenkäse in Stücke teilen. 5 Minuten vor Ende der Backzeit den Käse auf den Pizzen verteilen. Pizzen nach dem Backen mit Oregano bestreuen.


  Tipps


  Soll's ein bisschen weniger Fett sein? Dann verwenden Sie fettreduzierten Mozzarella statt des Ziegenkäses.


  


  


  


  Pizza mit Pilzen und Ziegengouda


  


  Lust auf Pilze? Dann ist dieser vegetarische Sattmacher genau das Richtige! Extrakick für den Mineralstoffhaushalt: Kalorienarme eiweißreiche Pilze liefern bei dieser fleischlosen Pizza neben Ballaststoffen auch reichlich Mineralstoffe und Spurenelemente wie Kalium, Phosphor, Kalzium, Zink, Kupfer und Selen.
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  Zutaten für 4 Pizzen


  2 Zweige Rosmarin


  4 EL Olivenöl


  450 g gemischte Pilze (nach Belieben)


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  150 g Ziegengouda


  4 Pizzaböden


  Mehl (zum Bearbeiten)


  100 ml Blitz-Tomatensauce


  Zubereitung


  Rosmarin waschen, die Nadeln abzupfen und fein hacken. Mit 2 EL Olivenöl mischen und beiseite stellen.


  Pilze putzen und in grobe Stücke schneiden.


  Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.


  Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin 1 Minute anbraten. Pilze dazugeben und 3-4 Minuten unter ständigem Rühren weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Ziegengouda grob reiben.


  Selbstgemachten Pizzateig auf der bemehlten Arbeitsfläche vierteln und zu 4 etwa 1 cm dünnen länglichen Fladen ausrollen. Gekaufte Pizzaböden nach der Packungsanleitung zum Belegen vorbereiten. Je 2 Pizzafladen auf ein leicht bemehltes Backblech geben.


  Erst die Teigfladen mit Rosmarinöl bestreichen und dann mit je 2 EL Tomatensauce.


  Pilze auf die Pizzen geben und mit Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 240 °C (Umluft: 220 °C, Gas: Stufe 4-5) auf der untersten Schiene 12-15 Minuten in 2 Portionen backen.


  Tipps


  Ziegengouda ist ideal für alle, die's ein bisschen würziger mögen. Etwas sanfterer Schafsmilch-Gouda, aber auch normaler Kuhmilch-Gouda oder Edamer harmonieren gut mit den Pilzen. Kalorienbewusste wählen fettarme Sorten!


  


  


  


  Garnelen-Pizza mit Artischockenherzen und gelben Tomaten


  


  Italo-Food für Anspruchsvolle – da kommt kein Pizzaservice mit. Hier verbergen sich hinter einem verführerischen Duft keine Fettfallen. Weitere Vorteile: Das Jod aus den Garnelen erleichtert der Schilddrüse die Arbeit, und außergewöhnlich viele Ballaststoffe sorgen für eine gute Verdauung. Zusätzlich gibt's eine Extraportion Eisen für die Blutbildung.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 22 cm Ø


  600 g gelbe Tomaten


  16 Artischockenherzen (Glas)


  50 g grüne Oliven (ohne Stein)


  450 g Garnelen (tiefgekühlt ohne Kopf und Schale)


  4 Pizzaböden


  Mehl zum Bearbeiten


  3 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  4 Zweige Zitronenthymian


  Zubereitung


  Die Stielansätze keilförmig aus den Tomaten herausschneiden. Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, herausnehmen, kalt abspülen und die Häute abziehen.


  Tomaten vierteln, entkernen und quer halbieren.


  Artischocken abtropfen lassen und halbieren. Oliven grob hacken.


  Garnelen auftauen lassen und trockentupfen. Am Rücken entlang einschneiden und die Därme entfernen.


  Den Pizzateig vierteln und auf der bemehlten Arbeitsfläche zu etwa 1 cm dünnen Kreisen ausrollen. Teigscheiben auf 2 leicht bemehlte Backbleche legen. Fertig gekaufte Böden nach Packungsanleitung zum Belegen vorbereiten und ebenfalls auf 2 Blechen ausbreiten.


  Jede Teigscheibe mit etwas Olivenöl bestreichen. Tomaten, Artischockenherzen und Oliven darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen und im vorgeheizten Backofen bei 240 °C (Umluft: 220 °C, Gas: Stufe 4-5) auf der untersten Schiene 10 Minuten backen. Danach die Garnelen auf die Pizzen geben und 7 Minuten weiterbacken. Thymian waschen, die Blättchen abzupfen und kurz vor Ende der Garzeit auf die Pizzen geben.


  Tipps


  Gelbe Tomaten sind nicht etwa unreif, sondern eine besonders würzige Züchtung. Falls Sie die Lust auf diese Pizza packt und gerade keine gelben zu bekommen sind, können Sie natürlich auch rote verwenden – am besten schmecken dann die ebenfalls auf Aroma gezüchteten Stieltomaten.


  


  


  


  Türkische Pizza mit Lamm, Pinienkernen und Granatäpfeln


  


  Ob als leichter Hauptgang oder als Snack für viele – das schmeckt jedem. Der hohe Gehalt an den Spurenelementen Zink und Niacin in dieser türkischen Pizza begeistert Diätköche: Zink wird für die Aktivität von 300 Körperenzymen benötigt, die wichtige Stoffwechselvorgänge steuern. Auch Niacin wird für einen gut funktionierenden Stoffwechsel gebraucht, außerdem schützt es die Haut vor Schädigung.
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  Zutaten für 6 Stück


  200 g Weizen-Vollkornmehl


  15 g frische Hefe


  3 EL Olivenöl


  2 kleine Zwiebeln


  2 kleine Knoblauchzehen


  300 g Lammhack


  1 TL Sumach


  ½ TL Pul Biber


  1 TL Zimt


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 EL Honig


  2 EL Balsamessig


  4 mittelgroße Tomaten (ca. 320 g)


  1 Bund Rucola (ca. 80 g)


  6 TL Pinienkerne


  1 kleiner Granatapfel


  Mehl (zum Bearbeiten)


  Zubereitung


  Das Mehl und 1/2 TL Salz in eine Schüssel sieben und in die Mitte eine Mulde drücken.


  Hefe in die Mulde bröseln und 150 ml lauwarmes Wasser darüber gießen. Leicht verrühren und zugedeckt an einem warmen Ort 10 Minuten stehen lassen.


  Vom Rand her Mehl in die Hefemischung arbeiten, 1 EL Olivenöl dazugeben und alles anschließend zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort 50 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Knoblauch schälen und fein hacken.


  Lammhack in einer Schüssel mit Sumach, Pul Biber, Zimt, Salz und Pfeffer mischen.


  Restliches Öl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Hackfleisch dazugeben und unter häufigem Rühren 15 Minuten braten.


  Hack mit Honig und Balsamessig würzen.


  Tomaten waschen, Stielansätze keilförmig herausschneiden. Tomaten in Scheiben schneiden. Rucola waschen und trockenschleudern.


  Den gegangenen Teig in 6 Stücke teilen und auf der gut bemehlten Arbeitsfläche ca. 4 mm dünn ausrollen.


  Die Teiglinge auf 2 mit Backpapier ausgelegte Bleche verteilen und mit den Tomatenscheiben belegen. Leicht mit Salz und Pfeffer würzen.


  Das Hackfleisch auf die Fladen verteilen und die Pinienkerne darüber streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) 12-15 Minuten backen.


  Inzwischen die Granatapfelkerne aus der Schale lösen. Dafür zuerst am Kelchansatz ein keilförmiges Stück herausschneiden, anschließend die Frucht über eine Schüssel halten und mit etwas Druck auseinanderbrechen, dabei fallen die meisten Fruchtkerne heraus. Bittere helle Zwischenhäute entfernen. Granatapfelkerne über die Pizzen streuen, Rucola darauf verteilen und sofort servieren.


  Tipps


  "Lahmacun" heißt in der Türkei eine einheimische Art von Pizza aus dünnem Fladenbrot mit einer Hackfleischsoße. Mit Granatapfel- und Pinienkernen wird daraus ein Gourmet-Snack. Pul Biber ist eine scharfe Würzmischung mit Paprika und Chili; zu bekommen ist sie in türkischen Lebensmittelgeschäften.


  


  


  


  Gemüse-Dinkel-Pizza mit Hähnchenbrust


  


  Wie eine kleine Pizza! Zucchini, Paprika und Tomaten geben darauf den Ton an. Es ist das bunte Gemüse auf dem Knusperboden, das uns bereits die Hälfte unseres Tagesbedarfs am Vitamin C sichert. Damit tun wir unserem Bindegewebe, den Gelenken, Knochen und Zähnen und unserem Immunsystem Gutes. Das Dinkelmehl lässt den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen und später wieder fallen: So fühlt man sich länger satt und bekommt kein Heißhungergefühl.
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  Zutaten für 2 Portionen


  ¼ Würfel frische Hefe (ca. 10 g)


  60 g Dinkel-Vollkornmehl


  1 kleine Zucchini (ca. 200 g)


  ½ gelbe Paprikaschote (ca. 100 g)


  130 g Kirschtomaten


  70 g saure Sahne


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 Stiele Basilikum


  50 g hauchdünner Hähnchenbrust-Aufschnitt


  Zubereitung


  Die Hefe in 3-4 EL lauwarmes Wasser krümeln und glattrühren.


  Mehl in eine Schüssel geben, angerührte Hefe und 1 Prise Salz dazugeben. Alles mit einer Gabel zu einem glatten Teig verarbeiten; nach Bedarf noch etwas Wasser zufügen. Teig zugedeckt an einem warmen Ort etwa 20 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Zucchini waschen, putzen und in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden. Die halbe Paprikaschote entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren.


  Teig auf leicht bemehlter Arbeitsfläche durchkneten und zu einem sehr dünnen Oval (etwa 28 x 35 cm) ausrollen.


  Teigfladen auf ein mit Backpapier bedecktes Backblech legen und zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen. Danach mit saurer Sahne bestreichen.


  Nacheinander Zucchinischeiben, Paprikastreifen und Kirschtomaten auf dem Teig verteilen, mit Salz und Pfeffer würzen. Gemüse-Dinkel-Pizza im vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene von unten bei 225 °C (Umluft 200 °C, Gas: Stufe 3–4) 25 Minuten backen.


  Basilikum waschen, trockenschütteln und die Blätter abzupfen. Hähnchenbrust-Aufschnitt in Streifen schneiden.


  Gemüse-Dinkel-Pizza in Stücke schneiden, Hähnchenbrust und Basilikum darauf verteilen und sofort servieren.


  Tipps


  Etwas "käsiger" wird der Pizzafladen, wenn Sie ihn mit körnigem Frischkäse (Magerstufe) statt saurer Sahne bestreichen. Davon können Sie sogar die doppelte Menge nehmen, sparen dabei noch Fett und erhalten mehr Kalzium.


  


  


  


  Dinkelpizza mit Antipasti und Ricotta


  


  Mal ohne Tomaten: Gegrilltes Gemüse und Frischkäse harmonieren perfekt. Der Boden besteht aus Dinkelmehl. Neben wertvollem Eiweiß und ungesättigten Fettsäuren liefert Dinkel mehr Mineralstoffe und Vitamine als der beste Weizen. Sein besonders hoher Gehalt an dem Spurenelement Zink stärkt die Abwehrkräfte und die Leber.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 23 cm Ø


  200 g Dinkel-Vollkornmehl


  200 g Dinkelmehl (Type 630)


  ½ Würfel Hefe


  1 Zucchini (ca. 250 g)


  1 kleine Aubergine (ca. 200 g)


  1 gelbe Paprikaschote (ca. 200 g)


  2 Knoblauchzehen


  6 Zweige Thymian


  4 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  250 g Ricotta


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten und 1/2 TL Salz in einer Schüssel mischen und in die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe zerbröckeln und hineingeben.


  250 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig mit einem Küchentuch abdecken und an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Zucchini, Aubergine und Paprikaschote putzen, waschen und trockenreiben. Zucchini und Aubergine in etwa 1 cm dicke Scheiben, Paprika in Streifen schneiden.


  Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden.


  Thymian waschen, trockenschütteln und die Blättchen abzupfen. Öl mit Knoblauch und Thymian verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Eine Grillpfanne erhitzen. Gemüse darin portionsweise unter Wenden ca. 5 Minuten braten, dabei jeweils mit etwas Knoblauch-Thymian-Öl beträufeln.


  Pizzateig auf bemehlter Arbeitsfläche in 4 Portionen teilen und jeweils zu 1 runden Pizza (ca. 23 cm Ø) ausrollen.


  Je 2 Pizzen auf 1 Bogen Backpapier in Größe des Backblechs legen. 1 Bogen Backpapier mit Pizzen aufs Blech ziehen.


  Pizzen mit Ricotta bestreichen. Gegrilltes Gemüse (Antipasti) darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen. Herausnehmen und die Pizzen samt Backpapier vom Blech ziehen. Backpapier mit restlichen Pizzen aufs Blech ziehen. Ebenso belegen und backen.


  Tipps


  Je länger Pizzateig Zeit zum Gehen hat, desto besser gerät er in Konsistenz und Geschmack. Wenn Sie abends essen, können Sie ihn bereits am Morgen mit kaltem Wasser ansetzen und den ganzen Tag über an einem kühlen Ort ruhen lassen.


  


  


  


  Dinkelpizza mit Zanderfilet und Tomatenstreifen


  


  Dinkelpizza gibt's garantiert nicht beim Italiener um die Ecke – unbedingt probieren! Dinkel holt sich aus kargen Böden wertvollste Mineralien und Spurenelemente wie Magnesium und Zink. Herausragend ist auch der hohe Gehalt an Kieselsäure, die Haut, Haare und Nägel begünstigt. Reichliche B-Vitamine unterstützen diese positive Schönheitswirkung.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 23 cm Ø


  200 g Dinkel-Vollkornmehl


  200 g Dinkelmehl (Type 630)


  ½ Würfel Hefe (21 g)


  60 g getrocknete Tomaten (in Öl)


  2 Zweige Rosmarin


  400 g Zanderfilet (ohne Haut)


  250 g Mozzarella


  250 g stückige Tomaten (Dose)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten und 1/2 TL Salz in einer Schüssel mischen und in die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe zerbröckeln und hineingeben.


  250 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Teig mit einem Küchentuch abdecken und an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Rosmarin waschen, trockenschütteln, Nadeln abzupfen und fein hacken.


  Zanderfilet waschen, trockentupfen und quer in dünne Scheiben schneiden.


  Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.


  Pizzateig auf die leicht bemehlte Arbeitsfläche geben, in 4 Portionen teilen und jeweils zu einer runden Pizza (ca. 23 cm Ø) ausrollen.


  Jeweils 2 Pizzen auf einen Bogen Backpapier in der Größe des Backblechs legen. Einen Bogen Backpapier mit Pizzen auf das Backblech ziehen.


  Stückige Tomaten auf den Pizzen verteilen, mit Rosmarin, Salz und Pfeffer würzen. Mit Mozzarellascheiben belegen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15 Minuten vorbacken.


  Vorgebackene Pizzen mit Zanderscheiben und Tomatenstreifen belegen und weitere 5 Minuten backen.


  Herausnehmen und die Pizzen samt Backpapier vom Blech ziehen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Backpapier mit den restlichen Pizzen aufs Blech ziehen. Ebenso belegen und backen.


  Tipps


  Wer sich sorgt, dass seine Jodzufuhr zu kurz kommt, der sollte für Dinkelpizza-Belag zu Meeresfisch greifen: Rotbarschfilet passt prima und bringt das für die Schilddrüse so wichtige Spurenelement mit. Süßwasserfische wie Zander haben dagegen kaum Jod zu bieten.


  


  


  


  Kartoffel-Hack-Pizza mit Paprikaschoten


  


  Super knusprig und appetitlich bunt – die mögen auch Kinder! Kartoffelschnee macht den Teig schön locker und gleichzeitig leichter. Und weil die Pizza mit einer pikanten Frischkäsemischung bestrichen ist, kommt sie ganz ohne Mozzarella aus – das spart Fett und Kalorien!
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  Zutaten für 8 Portionen


  250 g mehligkochende Kartoffeln


  150 g Weizen-Vollkornmehl


  100 g Weizenmehl (Type 550)


  ½ Würfel Hefe (21 g)


  1 rote Paprikaschote


  1 gelbe Paprikaschote


  1 grüne Paprikaschote


  200 g Frischkäse (13 % Fett)


  4 EL Ajwar (Glas)


  200 g Rinderhackfleisch


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Paprikapulver (edelsüß)


  getrockneter Oregano


  Zubereitung


  Kartoffeln gründlich waschen und mit Schale in kochendem Wasser etwa 20 Minuten garen. Abgießen und unter fließendem kaltem Wasser abschrecken.


  Kartoffeln pellen und noch heiß durch eine Kartoffelpresse in eine Schüssel drücken.


  Beide Mehlsorten und 1/2 TL Salz zu den Kartoffeln geben und mit einer Gabel etwas vermischen. In die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe mit den Fingern zerbröckeln und hineingeben.


  150 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem glatten Teig verkneten (sollte der Teig zu stark kleben, noch etwas Mehl hinzufügen). Mit einem Küchentuch abgedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Während der Teig geht, Paprikaschoten vierteln, entkernen, waschen und in schmale Streifen schneiden. In einer kleinen Schüssel Frischkäse und Ajwar verrühren.


  Ein Stück Backpapier in der Größe eines Backblechs auf die Arbeitsfläche legen und leicht mit Mehl bestäuben. Den Pizzateig darauf ausrollen und mit dem Papier auf das Backblech ziehen.


  Mit der Frischkäsemischung bestreichen und die Paprikastreifen darauf verteilen. Hack in kleinen Stückchen dazugeben und alles kräftig mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Oregano würzen.


  Pizza im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 20-25 Minuten backen. Herausnehmen, mit dem Backpapier vom Blech ziehen, in 8 Stücke schneiden und servieren.


  Tipps


  Vegetarier ersetzen das Hackfleisch einfach durch Sojafleisch oder verdoppeln die Menge der Vitamin-C-reichen Paprikaschoten.


  


  


  


  Minipizzen mit Paprikagemüse und Schafskäsewürfeln


  


  Klein, fein und auch als Partyhappen super geeignet. Die mediterrane Gemüsemischung à la Ratatouille bringt hier Farbe, Geschmack und Vitamine ins Spiel. Der Schafskäse passt prima dazu und liefert eine Extraportion Kalzium.
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  Zutaten für 40 Stück à ca. 7 cm Ø)


  200 g Dinkel-Vollkornmehl


  200 g Dinkelmehl (Type 630)


  ½ Würfel Hefe (21 g)


  1 Aubergine (ca. 300 g)


  1 Zucchini (ca. 250 g)


  1 gelbe Paprikaschote (ca. 200 g)


  1 mittelgroße Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  2 EL Olivenöl


  600 g stückige Tomaten (Dose)


  2 EL Tomatenmark


  ½ TL getrockneter Oregano


  ½ TL getrockneter Rosmarin


  ½ TL Thymian


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  250 g Schafskäse


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten mit 1/2 TL Salz in einer Schüssel mischen. In die Mitte eine Vertiefung drücken und die Hefe hineinbröckeln.


  250 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Aubergine, Zucchini und Paprikaschote putzen, waschen und trockenreiben. Alles in kleine Würfel schneiden.


  Zwiebel schälen und würfeln, Knoblauch schälen und fein hacken.


  Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Gemüsewürfel, Zwiebel und Knoblauch darin unter häufigem Rühren bei mittlerer Hitze 3 Minuten braten.


  Stückige Tomaten und Tomatenmark zugeben, aufkochen lassen. Mit Oregano, Rosmarin und Thymian würzen. Salzen, pfeffern und etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.


  Schafskäse abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden.


  Pizzateig auf die bemehlte Arbeitsfläche geben und vierteln. 1 Teigviertel in 10 Portionen teilen und jeweils zu 1 Minipizza à 7 cm Ø formen. 1 Backblech mit Backpapier auslegen und die Pizzen darauf verteilen.


  Mit je 1 EL Auberginen-Paprika-Gemüse (Ratatouille) und etwas Schafskäse belegen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 12-15 Minuten backen.


  Herausnehmen und die Pizzen samt Backpapier vom Blech ziehen. Die restlichen 3 Teigviertel ebenso teilen, formen, belegen und backen.


  Tipps


  Sie würden gerne noch mehr Fett einsparen? Kein Problem, dann ersetzen Sie eben einfach den Schafskäse durch fettreduzierten Light-Feta.


  


  


  


  Meeresfrüchte-Pizza mit Fenchel und Orange


  


  Für alle Fans von Muscheln, Garnelen, Tintenfisch & Co. genau das Richtige. Hier kommt Tomate in dreierlei Form auf den Teig: passiert, als Mark und getrocknet. In den verarbeiteten und erhitzten Tomaten steckt mehr Lycopin als in rohen. Dieser sekundäre Pflanzenstoff fungiert als Antioxidans - er schützt die Körperzellen, Gewebe und Organe vor einer krankmachenden Schädigung durch sogenannte freie Radikale.
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  Zutaten für 8 Pizzen à ca. 12 cm Ø


  200 g Meeresfrüchte-Mischung (tiefgekühlt)


  200 g Dinkel-Vollkornmehl


  200 g Dinkelmehl (Type 630)


  ½ Würfel Hefe


  1 kleine Bio-Orange


  1 Knoblauchzehe


  200 g passierte Tomaten


  2 EL Tomatenmark


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Chilipulver (nach Belieben)


  1 Fenchelknolle (ca. 250 g)


  40 g getrocknete Tomaten (in Öl)


  250 g Mozzarella


  Zubereitung


  Tiefgekühlte Meeresfrüchte nach Packungsanleitung auftauen lassen.


  Mehlsorten und 1/2 TL Salz in einer Schüssel mischen, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe zerbröckeln und hineingeben.


  250 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Orange heiß waschen, trockenreiben und die Schale abreiben. Knoblauch schälen und fein hacken.


  Passierte Tomaten, Tomatenmark, Orangenschale und Knoblauch verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver nach Geschmack würzen.


  Fenchel putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden.


  Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden.


  Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.


  Aufgetaute Meeresfrüchte kalt abspülen, abtropfen lassen und gut trockentupfen.


  Pizzateig auf bemehlter Arbeitsfläche in 8 Portionen teilen und jeweils zu einem Kreis von ca. 12 cm Ø ausrollen.


  4 Pizzen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


  Pizzen mit Tomatenpüree bestreichen. Meeresfrüchte, Fenchel und Tomatenstreifen darauf verteilen. Mit Mozzarellascheiben belegen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen.


  Herausnehmen und die Pizzen samt Backpapier vom Blech ziehen. Die restlichen Pizzen ebenso belegen und backen.


  Tipps


  Aroma-Tipp: Meeresfrüchte zunächst in einer Pfanne in wenig Olivenöl mit etwas Knoblauch schwenken, mit Petersilie abrunden, dann auf die halbfertige Pizza geben und fertigbacken.


  


  


  


  Pizza auf indische Art mit Hähnchen und Mango


  


  Vielleicht nicht ganz stilecht – aber dafür einfach hinreißend gut! Kleines rundes Nährstoffwunder: Für Pizza kommen hier sensationell wenig Fett und jede Menge Vitamine aufs Blech. Eine Portion deckt zum Beispiel den Tagesbedarf an Vitamin A komplett und erfüllt das Soll an Folsäure und Kalium immerhin knapp zur Hälfte.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 23 cm Ø


  200 g Roggenmehl (Type 1150)


  200 g Weizenmehl (Type 550)


  ½ Würfel Hefe


  1 großes Hähnchenbrustfilet (ca. 200 g)


  1 TL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  120 g Blattspinat


  1 mittelgroße Zwiebel


  200 g Frischkäse (13 % Fett)


  4 EL Mango-Chutney (ca. 100 g)


  1 TL Currypulver (Madras-Curry)


  1 Mango (ca. 350 g)


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten mit 1/2 TL Salz in einer großen Schüssel mischen. In die Mitte eine Vertiefung drücken, Hefe zerbröckeln und hineingeben.


  250 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken eines Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen, bis sich die Teigmenge ungefähr verdoppelt hat.


  In der Zwischenzeit Hähnchenbrustfilet waschen und mit Küchenpapier trockentupfen.


  Öl in einer kleinen beschichteten Pfanne erhitzen. Hähnchenfilet salzen, pfeffern und von jeder Seite etwa 5 Minuten braten.


  Inzwischen den Blattspinat verlesen, gründlich waschen, gut abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Zwiebel schälen und würfeln.


  Hähnchenfilet aus der Pfanne nehmen. Spinat und Zwiebeln hineingeben und im Bratfett kurz andünsten.


  Frischkäse und Mango-Chutney in einer kleinen Schüssel verrühren. Mit Currypulver, Salz und Pfeffer würzen.


  Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln.


  Den Pizzateig auf einer bemehlten Arbeitsfläche in 4 Portionen teilen und jeweils zu 1 Kreis mit ca. 23 cm Ø ausrollen.


  Je 2 Böden auf 1 Bogen Backpapier in der Größe des Backblechs legen. 1 Bogen aufs Backblech ziehen.


  Pizzaböden mit etwas Frischkäsecreme bestreichen, mit Spinat und Mangowürfeln belegen. Hähnchenfilet in dünne Scheiben schneiden und darauf verteilen.


  Pizzen im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen. Herausnehmen und samt Backpapier vom Blech ziehen. Backpapier mit den restlichen Pizzen aufs Blech ziehen, mit übrigen Zutaten belegen und ebenso backen.


  Tipps


  Soll es mal ganz schnell gehen, nehmen Sie eine Fertigbackmischung aus Vollkornteig und tricksen beim Belag mit TK-Blattspinat und gebratenem Hähnchenfilet aus der Kühltruhe.


  


  


  


  Pizza mit grünem Spargel und Flusskrebsen


  


  Knusperböden mit frühlingsleichtem Edelbelag. Hoher Fitnessfaktor: Selten kommt eine Pizza so federleicht und fettarm auf den Tisch. Weitere Vorzüge der Gourmetversion sind reichlich vorhandene B-Vitamine für gute Nerven, immunstärkendes Zink und zellschützendes Vitamin E.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 23 Ø


  200 g Dinkel-Vollkornmehl


  200 g Dinkelmehl (Type 630)


  ½ Würfel Hefe (21 g)


  500 g grüner Spargel


  100 g Flusskrebsschwanz


  1 Stück Parmesankäse (ca. 40 g)


  ½ Bund Kerbel


  200 g Crème fraîche (15 % Fett)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten mit 1/2 TL Salz in einer Schüssel mischen. In die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe zerbröckeln und hineingeben.


  250 ml lauwarmes Wasser dazugeben und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig abgedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Spargel waschen, das untere Drittel schälen und die Enden großzügig abschneiden. Spargel in etwa 5 cm große Stücke schneiden. In kochendem Salzwasser 6 Minuten garen, abgießen und gut abtropfen lassen.


  Den Hefeteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche in 4 Portionen teilen und jeweils zu 1 runden Pizzaboden (ca. 23 cm Ø) ausrollen. 2 Stücke Backpapier in Größe des Backblechs zuschneiden und jeweils 2 Böden darauflegen.


  Einen Bogen Backpapier mit Pizzen auf das Backblech ziehen. Pizzen mehrmals mit einer Gabel einstechen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene etwa 15 Minuten backen.


  Inzwischen Krebsschwänze in einem Sieb kurz unter kaltem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen. Mit Küchenpapier trockentupfen.


  Parmesan mit einem Sparschäler in feine Späne hobeln. Kerbel waschen, trockenschütteln und die Blättchen abzupfen.


  Gebackene Pizzen aus dem Ofen nehmen und samt Backpapier vom Blech ziehen. Backpapier mit den beiden übrigen Pizzen aufs Blech ziehen und ebenso backen.


  Gebackene Pizzen mit Crème fraîche bestreichen. Spargelstücke und Krebsschwänze darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Parmesanspäne und Kerbelblättchen darüber streuen und sofort servieren.


  Tipps


  Statt mit Flusskrebsschwänzen können Sie die Pizzen auch mit Räucherlachs toppen. Dann gibt's sogar noch eine Extraportion Jod und Omega-3-Fettsäuren dazu!


  


  


  


  Kartoffel-Quark-Pizza mit Salbei und Zwiebeln


  


  Überraschend belegt und überragend lecker. Originelle Variante des Italo-Klassikers aus dem Backofen: Magerquark, Milch und Kartoffeln bringen Eiweiß aufs Blech; Olivenöl liefert wertvolle ungesättigte Fettsäuren. Zusammen mit dem Vollkornmehl sorgen die Kartoffeln für rund ein Drittel der täglich angesagten Ballaststoffmenge.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 23 cm Ø


  180 g Magerquark


  100 ml Milch (1,5 % Fett)


  8 EL Olivenöl


  300 g Weizen-Vollkornmehl


  3 TL Backpulver


  5 festkochende Kartoffeln (ca. 450 g)


  1 mittelgroße Zwiebel


  ½ Bund Salbei (ca. 16 Blätter)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Für den Teig Quark, Milch, 4 EL Öl und 1/2 TL Salz in einer Schüssel verrühren.


  Mehl und Backpulver mischen, zum Quark-Öl-Gemisch geben und mit den Knethaken eines Handmixers zu einem glatten Teig verkneten.


  Kartoffeln schälen, waschen und mit einem Gemüsehobel in sehr dünne Scheiben hobeln. (Gegebenenfalls die geschälten Kartoffeln in kochendem Wasser 10 Minuten vorgaren und abkühlen lassen.)


  Zwiebel schälen, ebenfalls in dünne Scheiben hobeln. Salbei waschen, trockenschütteln, Blättchen abzupfen und grob hacken.


  Kartoffel- und Zwiebelscheiben, Salbei und restliches Öl in einer Schüssel mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche in 4 Portionen teilen und jeweils zu einer runden Pizza (ca. 23 cm Ø) ausrollen.


  2 Bögen Backpapier in Größe des Backblechs zuschneiden. Je 2 Pizzen auf 1 Bogen legen und aufs Blech ziehen.


  Die Hälfte der Kartoffel-Zwiebel-Mischung auf den beiden Pizzen verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 225° C (Umluft: 200° C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen.


  Herausnehmen und die Pizzen samt Backpapier vom Blech ziehen. Die beiden restlichen Pizzen genauso belegen und backen.


  Tipps


  Kalorien-Sparfüchse nehmen für den Belag lediglich 2 EL Olivenöl und decken die Pizzen nach der Hälfte der Backzeit mit Folie ab – so bleibt sie trotzdem saftig, enthält aber weniger Fett.


  


  


  


  Pizza mit Lammhack und Radicchio


  


  Türkei gegen Italien: Der kulinarische Schlagabtausch geht garantiert in die Verlängerung. Ausgesprochen eiweißreich und fettarm präsentiert sich die türkische Antwort auf Pizza Margherita & Co. Daher dürfen sich diese saftig belegte Pizza-Variante auch all jene schmecken lassen, die ihre Blutfettwerte und den Blutzuckerspiegel im Blick behalten müssen. Reichlich enthaltene B-Vitamine unterstützen diverse Nerven- und Stoffwechselfunktionen.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 25x15 cm


  200 g Roggenmehl (Type 1150)


  200 g Weizenmehl (Type 550)


  ½ Würfel Hefe


  200 g Ziegenfrischkäse


  2 EL Milch (3,5 % Fett)


  200 g Lammhack


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 EL Mandelstifte (ca. 20 g)


  1 kleiner Radicchio (ca. 150 g)


  3 EL Sultaninen


  2 EL dunkle Balsamico-Creme


  Zubereitung


  Mehlsorten und 1/2 TL Salz in einer Schüssel mischen, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe zerbröckeln und hineingeben.


  250 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Ziegenfrischkäse und Milch verrühren.


  Pizzateig auf bemehlter Arbeitsfläche in 4 Portionen teilen und jeweils zu einem länglichen Fladen (ca. 25x15 cm) ausrollen.


  Je 2 Pizzafladen auf 1 Bogen Backpapier in Größe des Backblechs legen. 1 Bogen mit Pizzen aufs Blech ziehen.


  Pizzen mit dem Frischkäse bestreichen. Hack in kleine Stücke zerpflücken und darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Mandelstiften bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen.


  Inzwischen Radicchio putzen, in dünne Streifen schneiden, waschen und trockenschleudern.


  Die Pizzen aus dem Ofen nehmen und samt Backpapier vom Blech ziehen. Den Bogen mit restlichen Pizzen aufs Blech ziehen. Ebenso belegen und backen wie die ersten beiden Pizzen.


  Radicchiostreifen und Sultaninen auf den fertigen Pizzen verteilen, mit Balsamico-Creme beträufeln und sofort servieren.


  Tipps


  Viele Fleischer bieten Lammhack nur auf Vorbestellung an; in türkischen Geschäften wird die Fleischspezialität jedoch meist dauerhaft im Sortiment geführt. Bitten Sie um eine fettarme Variante, sofern das Hack für Sie frisch zubereitet wird.


  


  


  


  Pizza Primavera mit Brokkoli, Erbsen und Tomaten


  


  Saftig belegt und frisch aus dem Backofen: ganz leicht und lecker. Die Pizza macht ihrem Namen alle Ehre: Frühlingshaft belegt mit viel frischem Gemüse auf einem knusprigen Vollkornhefeteig ist sie sensationell fett- und kalorienarm. Weiter punktet sie mit reichlich Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen.
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  Zutaten für 8 Portionen


  200 g Roggenmehl (Type 1150)


  200 g Weizenmehl (Type 550)


  ½ Würfel Hefe


  1 kleiner Brokkoli (ca. 300 g)


  4 Frühlingszwiebeln


  100 g Erbsen (tiefgekühlt)


  200 g Kirschtomaten


  ½ Bund Frankfurter Kräuter


  250 g Ricotta


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten und 1/2 TL Salz in einer Schüssel mischen, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe zerbröckeln und hineingeben.


  250 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken eines Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Brokkoli putzen, waschen und in kleine Röschen teilen. Frühlingszwiebeln putzen und waschen, das Grüne in feine Ringe schneiden und beiseite stellen; das Weiße in etwa 5 cm lange Stücke schneiden.


  Brokkoli in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten garen. Zwiebelstücke und Erbsen zugeben, für etwa 1 Minute mitgaren. In einem Sieb abgießen, kurz unter fließendem kaltem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen.


  Tomaten waschen und halbieren, beiseite stellen. Kräuter waschen und trockenschütteln, Blätter abzupfen und fein hacken. In einer Schüssel mit dem Ricotta verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.


  Einen Bogen Backpapier auf die Größe des Backblechs zurechtschneiden. Den Pizzateig darauf ausrollen und das Backpapier anschließend auf ein Backblech ziehen.


  Die Kräuter-Ricotta-Mischung auf den Teig geben und glattstreichen. Gemüsemischung und Tomaten darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen.


  Die Pizza herausnehmen und samt Backpapier vom Blech ziehen. Mit den beiseite gestellten Zwiebelringen bestreuen, in 8 Portionsstücke schneiden und sofort servieren.


  Tipps


  Die Frühlings-Pizza passt prima auf ein Partybüfett und schmeckt auch lauwarm oder kalt sehr gut. Falls viele Gäste kommen: Einfach die Mengen verdoppeln und zwei Bleche backen.


  


  


  


  Polenta-Pizza auf mexikanische Art mit scharfer Paprika-Salsa und Ei


  


  Fiesta, Fiesta mexicana - für Fans von scharfen Sachen. Hier kommt statt Hefeteig gekochter Maisgrieß aufs Blech - und sorgt für eine dicke Portion Kalium, Magnesium, Eisen und Kieselsäure. Die Kieselsäure tut Haar und Haut Gutes und kräftigt nicht zuletzt das Bindegewebe, während Eisen die Blutbildung unterstützt.
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  Zutaten für 6 Portionen


  1 rote Paprikaschote (ca. 200 g)


  1 mittelgroße Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 rote Chilischote


  500 g Tomaten


  3 EL Olivenöl


  1 EL Balsamessig


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 l klassische Gemüsebrühe


  250 g Maisgrieß


  6 Eier (Größe M)


  Zubereitung


  Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Chilischote längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.


  Tomaten mit einer Schaumkelle kurz in kochendes Wasser tauchen, herausnehmen, kalt abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten grob hacken.


  1 EL Öl in einem Topf erhitzen. Paprikawürfel, Zwiebel, Knoblauch und Chili darin andünsten. Tomaten zugeben und 5 Minuten bei kleiner Hitze köcheln lassen. Mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Paprikasauce (Salsa) beiseite stellen.


  Brühe in einem Topf aufkochen. Topf von der Herdplatte nehmen und den Maisgrieß (Polenta) unter Rühren einstreuen.


  Topf wieder auf die Herdplatte stellen, Polenta bei kleiner Hitze unter gelegentlichem Rühren etwa 5 Minuten ausquellen lassen. Vom Herd nehmen und weitere 5 Minuten quellen lassen, dabei mehrmals umrühren. Polenta nach Belieben mit Salz abschmecken.


  Ein Backblech mit dem restlichen Öl einpinseln. Polenta darauf geben, mit einem Gummispachtel zu einem Quadrat (ca. 32x32 cm) verstreichen und etwas abkühlen lassen.


  Paprika-Salsa auf dem Polentaboden verteilen und die Pizza im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 ° C, Gas: Stufe 3) auf der untersten Schiene etwa 10 Minuten vorbacken.


  Eier aufschlagen, vorsichtig (wie Spiegeleier) auf die Pizza gleiten lassen und noch 10 Minuten backen. Pizza herausnehmen und in 6 Stücke schneiden.


  Tipps


  Mit ihren Schönmacher-Qualitäten ist die Pizza geradezu genial für einen "Mädelsabend", aber auch Männer mögen sie bestimmt. Wer Scharfes liebt, kann mehr Chili nehmen.


  


  


  


  Polenta-Pizza mit Tomaten und Mozzarella


  


  Die klassische "Margherita" mal auf ganz neue Art. Die Norditaliener lieben den nahrhaften Brei aus Maisgrieß, der mit viel Kalium, Magnesium, Eisen und Kieselsäure glänzt. Hier ersetzt er den üblichen Hefeteig und ergibt mit Tomaten, Pesto und Mozzarella eine ungewöhnlich kalorienarme, saftige "Pizza".
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  Zutaten für 6 Portionen


  1 l Gemüsebrühe


  250 g Maisgrieß


  4 Tomaten (ca. 320 g)


  250 g Büffelmozzarella


  6 EL leichtes Pesto


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  ½ Bund Basilikum


  Zubereitung


  Gemüsebrühe aufkochen. Den Topf von der Herdplatte nehmen und den Maisgrieß (Polenta) unter Rühren einstreuen. Topf wieder auf die Platte stellen und die Polenta bei kleiner Hitze unter gelegentlichem Rühren etwa 5 Minuten ausquellen lassen. Vom Herd nehmen und weitere 5 Minuten quellen lassen, dabei mehrmals umrühren.


  Polenta nach Belieben mit Salz abschmecken. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Polenta darauf geben, mit einem Gummispachtel zu einem Quadrat (ca. 32x32 cm) verstreichen und etwas abkühlen lassen.


  Inzwischen Tomaten waschen, die Stielansätze keilförmig herausschneiden und die Tomaten in Scheiben schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.


  Abgekühlte Polenta mit Pesto bestreichen, mit Tomaten- und Mozzarellascheiben belegen. Mit Salz und Pfeffer würzen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) auf der untersten Schiene etwa 20 Minuten backen.


  Inzwischen das Basilikum waschen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen, grob hacken.


  Polenta-Pizza herausnehmen, samt Backpapier vom Blech ziehen und in 6 Portionsstücke schneiden. Mit Basilikum bestreuen und sofort servieren.


  Tipps


  Das Anrühren und Kochen einer traditionellen Polenta kann bis zu einer Stunde dauern; es gibt aber auch bereits vorgegarten Maisgrieß! Wer's mag, bekommt ihn sogar mit Kräutern und Gewürzen als "Instant Polenta", z.B. im Bioladen.


  


  


  


  Pizza mit Roastbeef und Senf-Kräuter-Creme


  


  Knusprig-leichter Pizzaboden, köstlich belegt. Von wegen fettes Fast Food: Ärmer an Fett und Kalorien kann Pizza kaum sein - dafür ist unsere Version umso reicher an Geschmack und nützlichen Nährstoffen. Eiweiß sorgt für Sättigung; Vollkornmehl und Roastbeef bringen B-Vitamine, die unter anderem die Nerven stärken.
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  Zutaten für 8 Pizzen à ca. 12 cm Ø


  200 g Roggenmehl (Type 1150)


  200 g Weizenmehl (Type 550)


  ½ Würfel Hefe


  2 Eier (Größe M)


  2 Schalotten


  ½ Bund Frankfurter Kräuter


  200 g Crème fraîche (15 % Fett)


  ½ TL Dijonsenf


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  200 g Roastbeef (in dünnen Scheiben)


  Zubereitung


  Beide Mehlsorten und 1/2 TL Salz in einer Schüssel mischen, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe zerbröckeln und hineingeben.


  250 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen die Eier in kochendes Wasser geben und 10 Minuten kochen. Unter fließendem kaltem Wasser abschrecken. Anschließend abkühlen lassen.


  Pizzateig auf der bemehlten Arbeitsfläche in 8 Portionen teilen und jeweils zu einem Kreis mit ca. 12 cm Ø ausrollen.


  Je 4 Pizzaböden auf 1 Bogen Backpapier in Größe des Backblechs legen und mehrmals mit einer Gabel einstechen. 1 Bogen mit Pizzaböden aufs Blech ziehen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene etwa 15 Minuten backen.


  Inzwischen die Schalotten schälen und fein hacken. Kräuter waschen, trockenschütteln, Blättchen abzupfen und hacken. Crème fraîche, Senf, Schalotten und Kräuter verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Eier pellen.


  Gebackene Pizzaböden aus dem Ofen nehmen und samt Backpapier vom Blech ziehen. Backpapier mit den restlichen Pizzaböden auf das Blech ziehen und ebenso backen.


  Alle gebackenen Pizzaböden mit der Kräutercreme bestreichen. Mit Roastbeefscheiben belegen, die Eier hacken und darüber streuen.


  Tipps


  Ein grüner oder gemischter Salat mit einem leichten Dressing dazu sorgt für einen extra Vitamin-Kick und zusätzliche Ballaststoffe.


  


  


  


  Sellerie-Apfel-Pizza mit gekochtem Schinken


  


  Lockerer Öl-Quark-Teig ersetzt hier den klassischen Hefeboden. Vollkornmehl, Milchprodukte und Schinken bestücken die saftigen Pizzafladen mit einer Fülle verschiedener B-Vitamine, die im Zusammenspiel besonders gut ihre Aufgaben im Stoffwechsel erfüllen. Ohne sie würde der Körper schnell schlappmachen: Er wäre kaum in der Lage, Nahrungsmittelbestandteile in Energie umzuwandeln.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 25x15 cm


  350 g Magerquark


  100 ml Milch (1,5 % Fett)


  5 EL Olivenöl


  Prise Salz


  300 g Weizen-Vollkornmehl


  3 TL Backpulver


  2 kleine Äpfel (ca. 250 g)


  2 Stangen Staudensellerie (ca. 160 g)


  5 EL körniger Senf


  100 g Emmentaler


  120 g gekochter Schinken (in dünnen Scheiben)


  ½ Bund Schnittlauch


  Zubereitung


  Für den Öl-Quark-Teig: 180 g Quark, Milch, 4 EL Öl und 1/2 TL Salz in einer Schüssel verrühren.


  Mehl und Backpulver mischen, zum Quark-Öl-Gemisch geben und mit den Knethaken des Handmixers zu einem glatten Teig verkneten.


  Äpfel waschen, trockenreiben, vierteln und entkernen; Fruchtfleisch in dünne Scheiben schneiden. Sellerie putzen und waschen, ebenfalls in dünne Scheiben schneiden. Selleriescheiben im restlichen Öl etwa 2 Minuten anbraten. Apfelscheiben zugeben, kurz mitbraten. Etwas abkühlen lassen.


  Restlichen Quark mit dem Senf verrühren, salzen. Den Käse reiben.


  Den Teig auf bemehlter Arbeitsfläche in 4 Portionen teilen und jeweils zu einem länglichen Fladen (ca. 25x15 cm) ausrollen.


  Je 2 Pizzafladen auf 1 Bogen Backpapier in Größe des Backblechs legen. 1 Bogen Backpapier mit Pizzen aufs Blech ziehen.


  Pizzen mit der Quarkcreme bestreichen. Sellerie-Apfel-Mischung und Schinkenscheiben darauf verteilen, die Schinkenscheiben eventuell halbieren.


  Pizzen mit Käse bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen.


  Inzwischen den Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in Röllchen schneiden.


  Gebackene Pizzen aus dem Ofen nehmen und samt Backpapier vom Blech ziehen. Backpapier mit restlichen Pizzen aufs Blech ziehen, wie die ersten beiden belegen und backen. Pizzen mit Schnittlauchröllchen bestreuen.


  Tipps


  Wer es kernig mag, mischt 2 EL gehackte Walnüsse oder Sonnenblumenkerne unter den Teig.


  


  


  


  Tomaten-Sardellen-Pizza mit Gremolata


  


  Knuspriges Vergnügen: Diese Roggen-Pizza überrascht mit neuen Aromen. Man nehme: Roggenmehl mit sättigenden Ballaststoffen, frische Tomaten und Zwiebeln mit Vitaminen und Lycopin, Sardellen mit wertvollen Omega-3-Fettsäuren. Obendrauf sparsam Käse und noch mehr Geschmack durch die frische Kräuter-Gewürzmischung (Gremolata) - so leicht und gesund kann Pizza sein!
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  Zutaten für 8 Pizzen à ca. 12 cm Ø


  200 g Roggenmehl (Type 1150)


  200 g Weizenmehl (Type 550)


  ½ Würfel Hefe


  4 Tomaten (ca. 320 g)


  1 mittelgroße Zwiebel


  8 Sardellenfilets (in Salzlake)


  10 g kleine Kapern (Glas)


  200 g passierte Tomaten (Dose)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  100 g Gratin-Käse (17 % Fett)


  1 Bund glatte Petersilie


  2 Knoblauchzehen


  1 Bio-Zitrone


  Zubereitung


  Mehlsorten und 1/4 TL Salz in einer Schüssel mischen, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe zerbröckeln und hineingeben.


  250 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Tomaten waschen, die Stielansätze keilförmig herausschneiden und die Tomaten in Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und in Ringe schneiden.


  Sardellenfilets und Kapern in ein Sieb geben, kalt abspülen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  Pizzateig auf bemehlter Arbeitsfläche in 8 Portionen teilen. Aus jeder Portion einen Kreis von ca. 12 cm Ø ausrollen.


  Je 4 Teigböden auf 1 Bogen Backpapier in Größe des Backblechs legen. Einen der Bogen auf ein Blech ziehen.


  Jeweils etwas von den passierten Tomaten über die Teigkreise geben. Tomatenscheiben, Zwiebelringe, Sardellen und Kapern gleichmäßig darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Gratin-Käse darüber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen.


  Inzwischen für die Gewürzmischung (Gremolata) Petersilie waschen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen und grob hacken.


  Knoblauch schälen und fein hacken. Zitrone heiß waschen, trockenreiben und die Schale abreiben. Petersilie, Knoblauch und Zitronenschale mischen. (Restliche Zitrone anderweitig verwenden.)


  Gebackene Pizzen aus dem Ofen nehmen und samt Backpapier vom Blech ziehen. Backpapier mit den restlichen Böden aufs Blech ziehen, ebenso belegen und backen. Gremolata zu den Pizzen servieren.


  Tipps


  Die handliche Größe macht die Zubereitung besonders einfach. Eine der kleinen Pizzen ist eine herrliche Vorspeise - zum Sattwerden schieben Sie einfach für jeden eine zweite Portion in den Ofen.


  


  


  


  Tomaten-Thunfisch-Pizza mit schwarzen Oliven und Basilikum


  


  Sommerlich leicht und schön knusprig gebacken. Weil der Belag ohne Käse auskommt und nicht mitgebacken wird, macht er die Pizza besonders fettarm und dabei schön saftig. Thunfisch und Oliven bringen wertvolle ungesättigte Fettsäuren aufs Blech, die Herz und Gefäßen guttun.
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  Zutaten für 6 Portionen


  400 g frischer Pizzateig (von der Rolle im Kühlregal)


  100 ml Blitz-Tomatensauce


  4 große Tomaten (ca. 500 g)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 TL getrockneter Oregano


  130 g Thunfisch naturell (Dose)


  12 schwarze Oliven (ohne Stein)


  ½ Bund Basilikum


  ½ Zitronen


  Zubereitung


  Pizzateig (auf seinem Backpapier) auf einem Backblech ausbreiten und mit der Tomatensauce bestreichen.


  Tomaten waschen, die Stielansätze keilförmig herausschneiden und die Tomaten in dünne Scheiben schneiden.


  Tomatenscheiben gleichmäßig auf dem Teig verteilen. Mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen. Pizza im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der 2. Schiene von unten 10 Minuten backen.


  Inzwischen den Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen, in eine Schüssel geben und mit einer Gabel fein zerteilen.


  Schwarze Oliven in feine Ringe schneiden.


  Basilikum waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und fein hacken. Zitronenhälfte auspressen.


  Pizza herausnehmen. Oliven, Thunfisch und Basilikum mischen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen und auf der Pizza verteilen. Pizza in 6 Stücke schneiden und sofort servieren.


  Tipps


  Die schnelle Pizza schmeckt auch lauwarm oder kalt sehr gut und eignet sich darum hervorragend für Partybüfetts. Ein gemischter Salat mit fettarmem Dressing bringt zusätzlich Vitamine und Ballaststoffe.


  


  


  


  Pizza-Muffins mit Schinken, Tomate und Gouda


  


  Herzhaft und würzig: Muffins mal ganz anders. Mit nur 5 Gramm Fett und nicht mal 150 Kalorien pro Stück sind die Muffins ein wirklich figurfreundlicher Snack. Dinkelmehl und Getreideflocken sorgen für eine Extraportion an B-Vitaminen und geben Power fürs Spielen, Toben und Lernen.
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  Zutaten für 12 Muffins


  200 g Dinkelmehl (Type 630)


  50 g 5-Korn-Getreideflockenmischung


  ½ Tütchen Backpulver


  1 TL Salz


  250 ml Buttermilch


  2 Eier (Größe M)


  50 g getrocknete Tomaten


  50 g mittelalter Gouda (oder würziger Greyerzer)


  140 g Mais (Dose)


  100 g Schinkenwürfel (2 % Fett)


  1 EL Rapsöl


  Zubereitung


  Mehl, Getreideflocken, Backpulver und Salz in eine Schüssel geben. Buttermilch und Eier zugeben und alles mit den Knethaken des Handmixers gut vermischen. Der Teig ist zunächst noch recht flüssig.


  Die Tomaten in Streifen schneiden.


  Den Käse raspeln. Mais in einem kleinen Sieb abtropfen lassen.


  Tomaten, Käse, Mais und Schinken unter den Teig rühren.


  Papierförmchen in die Mulden eines Muffinblechs setzen und mit dem Öl einfetten. Den Teig einfüllen und die Muffins im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) 30-35 Minuten backen.


  Tipps


  Muffins, die nicht gleich gegessen werden sollen, können Sie prima einfrieren. Am besten eignet sich dafür eine große Gefrierdose, dann kann man die Teilchen bei Bedarf einzeln entnehmen.


  


  


  


  Pikante Pizzaschnecken


  


  Pikante Überraschung für zwischendurch, auch toll statt Pausenbrot. Die Tomaten punkten mit zellschützendem Lycopin. Der Hefeteig kommt mit wenig Fett aus und macht die Schnecken zum kalorienarmen, saftigen Snack - deshalb dürfen zwei davon gegessen werden!


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen (à ca. 2 Stück)


  200 g Mehl (Type 1050)


  ½ Tütchen Trockenhefe


  1 TL Salz


  3 getrocknete Tomaten in Öl


  3 EL Tomatenmark


  ½ TL Pizzakräuter


  100 g Kirschtomaten


  1 Stück Parmesankäse (ca. 25 g)


  Zubereitung


  Mehl, Hefe und Salz in einer Schüssel mischen. Mit den Knethaken eines Handmixers 100 ml lauwarmes Wasser unterkneten, bis der Teig elastisch ist. Zugedeckt etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen die Tomaten auf Küchenpapier abtropfen lassen und fein hacken. In einer kleinen Schüssel mit Tomatenmark und Kräutern mischen.


  Kirschtomaten waschen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.


  Den Teig nochmals durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Rechteck von ca. 40x30 cm ausrollen.


  Die Tomatenmischung auf den Teig geben und darauf verstreichen. Mit Tomatenscheiben belegen. Parmesan reiben und über die Tomaten streuen.


  Nun den Teig von der langen Seite aus fest aufrollen. Die Teigrolle in 8 gleichmäßig dicke Scheiben (à ca. 2 cm) schneiden.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Schnecken darauf verteilen. Nochmals 15 Minuten gehen lassen und anschließend im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten backen.


  Tipps


  Für süße Schnecken: 100 Gramm entkernte Datteln mit 40 Milliliter Apfelsaft pürieren. 1 Apfel raspeln. Das Dattelpüree auf den Teig streichen, den geraspelten Apfel darüber geben.


  


  


  


  Pita-Pizza mit Gurkensalat


  


  Mit Fladenbrot als Boden gelingt das italienische Lieblingsessen in nur 30 Minuten! Superschnell und trotzdem voller wichtiger Nährstoffe: Magerer Schinken und Käse bringen reichlich Eiweiß aufs Kuchenblech; Paprikaschote, Tomaten, Gurken und Kräuter sorgen für Vitamine.
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  Zutaten für 10 Portionen


  4 Tomaten (à ca. 80 g)


  1 gelbe Paprikaschote (ca. 200 g)


  1 Bund Basilikum


  1 Stück Parmesankäse (40 g)


  100 g Tomatenmark (Tube)


  500 g Fladenbrot oder Pitabrot


  300 g gekochter Schinken in Scheiben


  300 g Gouda in Scheiben (30 % Fett)


  Oregano (nach Belieben)


  3 Salatgurken (à ca. 500 g)


  ½ Bio-Zitronen


  4 EL Rapsöl (ca. 40 g)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Zucker


  1 Bund Schnittlauch


  Zubereitung


  Tomaten waschen, die Stielansätze keilförmig herausschneiden und die Tomaten in Scheiben schneiden. Paprikaschote halbieren, vorsichtig entkernen, waschen und in 1 cm dicke Ringe schneiden.


  Basilikum waschen, trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und klein hacken. Parmesan fein reiben. Beides mit dem Tomatenmark in einer kleinen Schüssel mischen.


  Das Brot aufschneiden und beide Hälften mit dem Tomaten-Käse-Mix bestreichen. Jeweils mit Schinken, Tomaten, Paprikaringen und zuletzt mit dem Käse belegen. Nach Belieben mit Oregano bestreuen.


  2 Backbleche mit Backpapier belegen und je 1 Brothälfte darauf geben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) etwa 8 Minuten im Backofen überbacken.


  Inzwischen die Gurken gründlich waschen, putzen und mit einem Gemüsehobel in dünne Scheiben hobeln. In eine Salatschüssel geben.


  Die halbe Zitrone heiß abspülen, trockenreiben und etwas Schale fein abreiben. Dann die Zitronenhälfte auspressen und den Saft mit der abgeriebenen Schale in eine kleine Schüssel geben.


  Das Öl zufügen und alles mit einem Schneebesen zu einer Sauce verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.


  Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in Röllchen schneiden. Zur Sauce geben und unter die Gurken heben. Die Pita-Pizzen jeweils in 10 Stücke schneiden (= 2 Stücke pro Kind) und mit dem Gurkensalat servieren.


  Tipps


  Tauschen Sie Paprikaschote gegen eine frische Ananas und schon haben Sie eine Pita-Pizza Hawaii. Ananas schälen, in dünne Scheiben schneiden, den Saft etwas abtupfen und die Frucht auf den Schinken legen.


  


  


  


  Polenta-Pizza mit Mozzarella, Salami und Tomate


  


  Der saftige goldgelbe Maisteig macht dem klassischen Pizzaboden echte Konkurrenz. Polenta, Mais und Tomaten liefern rund ein Viertel des Magnesiums, das Sie und Ihr Kind täglich brauchen. Mozzarella und Schmand sorgen für Eiweiß und Kalzium.
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  Zutaten für 2 Portionen


  80 g Polenta


  Prise Muskatnuss


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  3 EL Schmand (24 % Fett; 60 g)


  2 Tomaten (ca. 160 g)


  2 Scheiben Salami (ca. 30 g)


  2 EL Mais (ca. 60 g)


  1 Kugel Mozzarella (9 % Fett ca. 125 g)


  Zubereitung


  In einem Topf 230 ml Wasser mit 1 TL Salz zum Kochen bringen. Polenta einrühren, reichlich Muskat direkt dazu reiben und mit Pfeffer würzen.


  Polenta unter ständigem Rühren bei kleiner Hitze etwa 5 Minuten kochen. Sobald sie andickt, den Schmand unterrühren und nochmals abschmecken. Vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen.


  Inzwischen Tomaten waschen, trockenreiben, halbieren, von den Stielansätzen befreien und in schmale Spalten schneiden. Salami klein würfeln. Mais in einem Sieb gut abtropfen lassen, Mozzarella ebenfalls abtropfen lassen.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die abgekühlte Polenta darauf geben und mit einer angefeuchteten Palette zu einem Kreis von etwa 20 cm Ø verstreichen.


  Abgetropften Mais mit Tomaten und Salamiwürfeln auf der Polenta verteilen.


  Mozzarella in Scheiben schneiden und die Polenta-Pizza damit belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten goldbraun überbacken.


  Tipps


  Wer Fett sparen möchte, nimmt statt Salami Thunfisch ohne Öl aus der Dose.


  


  


  


  Pizza mit Rosenkohl aus Quark-Roggen-Teig


  


  Ungewohnte Kombination: überraschend anders und besonders herzhaft. Die Kohlröschen bringen hier mehr als die Hälfte der täglich empfohlenen Menge an Vitamin C und sorgen außerdem für etwa ein Drittel des Tagessolls an Ballaststoffen. Besonders erfreulich für figurbewusste Pizza-Fans: Mit nur 16 Gramm Fett ist diese Variante ein Genuss ohne Reue.
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  Zutaten für 4 Portionen


  200 g Roggenmehl (Type 997 oder 1150)


  brauner Zucker


  150 g Magerquark


  4 EL Olivenöl


  500 g Rosenkohl


  2 Knoblauchzehen


  2 Stiele frischer Majoran (oder 1 TL getrockneter)


  80 g Mozzarella


  200 g Pizzatomaten (Dose)


  2 TL Tomatenmark


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 EL Pinienkerne (ca. 15 g)


  Zubereitung


  Mehl, ½ TL Salz und 1 Prise Zucker in einer Rührschüssel mischen. Quark, 3 EL Öl und 3-4 EL kaltes Wasser dazugeben und mit den Knethaken eines Handmixers zu einem elastischen Teig verarbeiten.


  Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche so dünn wie möglich ausrollen. Ein Backblech mit Backpapier belegen, Teig darauf geben und rundherum einen kleinen Rand formen.


  Rosenkohl putzen, waschen und abtropfen lassen. Äußere Blätter entfernen, die Röschen halbieren und für 2 Minuten in kochendes Salzwasser geben (blanchieren). Abgießen, kurz mit kaltem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen.


  Knoblauch schälen und fein hacken. Frischen Majoran waschen, trockenschütteln und die Blättchen abzupfen.


  Mozzarella abtropfen lassen und klein schneiden.


  Tomaten in einer Schüssel mit Tomatenmark und Majoran verrühren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzen und auf dem Teig verteilen.


  Mit Rosenkohl belegen und mit Salz und Pfeffer würzen. Gleichmäßig mit Knoblauch, Pinienkernen und Mozzarella bestreuen. Mit restlichem Öl beträufeln.


  Die Pizza im vorgeheizten Backofen bei 220 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 4) auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten backen. In Stücke schneiden und servieren.


  Tipps


  Reichen Sie zur Pizza noch einen grünen oder gemischten Salat mit einer fettarmen Vinaigrette. Das tut der Ballaststoff- und Vitaminbilanz zusätzlich gut - und rundet den Geschmack ab.


  


  


  


  Knusprige Rösti-Pizza mit Salat


  


  Bunt belegter Kartoffelknusperboden für Jung und Alt. Im Gegensatz zum Pizzateig aus Weißmehl enthält die Rösti-Pizza dank der Kartoffeln reichlich Ballaststoffe, viel Eiweiß und sogar Vitamin C. Die Senföle im Rucola sind gut für die Verdauung und stärken die Abwehrkräfte.
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  Zutaten für 2 Portionen


  500 g Kartoffeln


  Prise Salz


  2 große Fleischtomaten (à ca. 200 g)


  100 g Mozzarella


  1 Bund Rucola (ca. 100 g)


  2 EL Rapsöl


  1 EL leichtes Pesto


  1 TL getrocknete italienische Kräuter


  2 EL Balsamessig (nach Belieben auch hell)


  1 EL Olivenöl


  Zubereitung


  Kartoffeln gründlich waschen und in Salzwasser etwa 20 Minuten knapp gar kochen. Abgießen, unter fließendem kaltem Wasser rundum gut abspülen, pellen und abkühlen lassen.


  Inzwischen die Tomaten waschen. Stielansätze keilförmig herausschneiden, Tomaten in Scheiben schneiden.


  Mozzarella abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden.


  Rucola waschen, trockenschleudern, von den groben Stielen befreien und in mundgerechte Stücke schneiden.


  Die abgekühlten Kartoffeln auf einer groben Reibe raspeln und leicht salzen.


  Rapsöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Geraspelte Kartoffeln hineingeben, zu einem großen Rösti flachdrücken und bei mittlerer Hitze in etwa 10 Minuten goldbraun braten.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Rösti darauf geben, mit Pesto bestreichen und mit Kräutern bestreuen.


  Etwa die Hälfte Rucola darauf streuen und mit einigen Tomatenscheiben belegen. Salzen, pfeffern und mit Mozzarella bestreuen. Auf der unteren Schiene im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft: 160 °C; Gas: Stufe 2-3) in etwa 15 Minuten goldgelb überbacken.


  Inzwischen restliche Tomatenscheiben grob hacken und mit übrigem Rucola in eine Schüssel geben. Aus Essig, Olivenöl, Salz und Pfeffer eine Salatsauce (Vinaigrette) anrühren und mit Tomaten und Rucola mischen. Den Salat zur Rösti-Pizza servieren.


  Tipps


  Wesentlich schneller geht es mit bereits gegarten Kartoffeln vom Vortag.


  


  


  


  Pizza mit Putenschinken


  


  Knabberspaß mit wenig Fett und viel Geschmack. Besonders Quark und Putenbrust sorgen hier für wertvolles Eiweiß und Kalzium. Noch vollwertiger wird der Snack, wenn Sie für den Pizzateig Weizen-Vollkornmehl nehmen (dann 1-2 TL Wasser zusätzlich zum Teig geben).


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 1 Pizza ca. 15-20 cm Ø


  ½ Bund Rucola (ca. 40-50 g)


  2 gestr. EL Magerquark (30 g)


  1 EL Milch (1,5 % Fett)


  1 EL Rapsöl


  50 g Mehl (Type 1050)


  Prise Salz


  1 Msp. Backpulver


  1 Stück Zucchini (ca. 20 g oder 1 Mini-Zucchini)


  1 Scheibe roher Putenschinken (ca. 15 g)


  Zubereitung


  Rucola waschen, trockenschütteln, grobe Stiele entfernen und die Blätter fein hacken.


  Magerquark, Milch und Rapsöl in eine Schüssel geben. 1 EL Rucola zufügen und alles verrühren. 1 EL der Quark-Kräuter-Mischung abnehmen und beiseite stellen.


  Mehl in einer Schüssel mit Salz und Backpulver mischen. Zur Quark-Öl-Mischung in die Schüssel geben und alles mit den Knethaken eines Handmixers zu einem elastischen Teig verkneten.


  Zucchini waschen, putzen und mit der Schale fein raspeln. Unter den Teig kneten. Teig zu einer Kugel formen, dann mit einem Nudelholz zu einer runden Pizza ausrollen.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen, Pizzaboden darauflegen und im vorgeheizten Backofen bei 220 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) etwa 15 Minuten backen.


  Inzwischen den Putenschinken zum Belegen in Quadrate oder Streifen schneiden. Pizzaboden aus dem Ofen nehmen und mit dem beiseite gestellten Kräuterquark bestreichen. Mit den Schinkenstückchen belegen und mit Rucola bestreuen.


  Tipps


  Je nach Geschmack eignen sich als Belag auch zerbröselter Schafskäse oder frische Tomate statt Putenschinken. Sie können natürlich auch gleich mehrere Pizzen backen - dann wird die ganze Familie satt.


  


  


  


  Grüne Pizza mit Petersilienöl


  


  Schwelgen in Sommergemüse – guten Appetit! Die Pizza kommt ganz ohne Mozzarella und anderen fettreichen Belag aus und ist darum deutlich figurfreundlicher als ihre herkömmlichen "Vettern". Schön saftig wird sie durch den üppigen Gemüsebelag und eine leichte Ricotta-Parmesan-Mischung.
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  Zutaten für 2 Portionen


  200 g Dinkelmehl (Type 630)


  2 TL getrocknete italienische Kräuter


  1 Tütchen Trockenhefe


  3 EL Olivenöl


  1 kleine Zucchini (ca. 100 g)


  100 g Zuckerschoten


  200 g grüne Erbsen (in der Schote ergibt 50 g Erbsen)


  1 Stück Parmesankäse (ca. 20 g)


  100 g Ricotta


  3 EL Milch (1,5 % Fett)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  5 Stiele glatte Petersilie


  Zubereitung


  Mehl, Salz, italienische Kräuter und Hefe in einer großen Schüssel mischen. 1 EL Öl und 125 ml lauwarmes Wasser zugeben. Mit den Knethaken eines Handmixers zu einem glatten Teig kneten, bei Bedarf 1–2 EL warmes Wasser zugeben. Mit einem Küchentuch zudecken und etwa 1 Stunde gehen lassen.


  Inzwischen Zucchini waschen, putzen und auf einem Gemüsehobel in dünne Scheiben hobeln. Zuckerschoten waschen, abtropfen lassen, putzen und längs in Streifen schneiden. Erbsen palen, kurz abbrausen und abtropfen lassen.


  Erbsen und Zuckerschoten in kochendem Salzwasser 1 Minute vorgaren (blanchieren), abgießen und in einem Sieb gut abtropfen lassen.


  Den Parmesan reiben. Mit Ricotta und Milch in einer kleinen Schüssel verrühren.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte rund ausrollen (ca. 35 cm Ø) und auf das Blech legen.


  Den Parmesan-Ricotta-Mix gleichmäßig auf den Teig streichen. Mit etwas Salz und Pfeffer würzen. Mit Zucchini, Zuckerschoten und Erbsen belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C; Gas: Stufe 3–4) auf der untersten Schiene 15–20 Minuten backen.


  Inzwischen Petersilie waschen und trockenschütteln. In einem Blitzhacker oder mit einem großen Messer sehr fein hacken und mit dem restlichen Öl verrühren. Das Petersilienöl auf die fertiggebackene Pizza träufeln.


  Tipps


  Falls Sie mit jeder einzelnen Kalorie geizen, können Sie das Petersilienöl weglassen. Rühren Sie stattdessen das gehackte Kraut zur Hälfte unter den Ricotta-Mix und streuen Sie die andere Hälfte nach dem Backen über die Pizza!


  


  


  


  Kleine Paprika-Pizzen mit Ziegenkäse


  


  Kerniger Teig mit würzigem Belag - ein rundum toller Snack. Paprika liefert hier viel Vitamin C; Tomaten und Basilikum bringen wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe wie z.B. Lycopin. Und weil der Teig aus Vollkornmehl geknetet ist, macht die Pizza schön satt und tut auch der Verdauung gut.
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  Zutaten für 8 Portionen


  200 g Mehl


  200 g Weizen-Vollkornmehl


  ½ TL Meersalz


  1 Würfel Hefe


  1 EL flüssiger Honig


  2 EL Olivenöl


  3 orangefarbene Paprikaschoten


  1 große Fleischtomate (ca. 400 g)


  175 g junger Ziegenkäse


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  3 Stiele Basilikum


  3 EL Walnussöl


  Zubereitung


  Mehle mit dem Salz in eine Schüssel sieben, in die Mitte eine Mulde drücken. Hefe zerbröckeln, mit 275 ml warmem Wasser und Honig hineingeben. Von der Mitte aus gründlich mischen, Olivenöl zufügen und alles zu einem glatten Teig verkneten.


  Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche geben und mit den Händen 5 Minuten kräftig durchkneten. Dann in eine Schüssel geben und zugedeckt 40-45 Minuten an einem warmen Ort auf etwa doppelte Größe aufgehen lassen.


  Inzwischen Paprikaschoten waschen, vierteln und entkernen. Mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen und unter dem heißen Ofengrill rösten, bis die Haut schwarz wird und Blasen wirft.


  Paprika in eine Schüssel geben, mit Frischhaltefolie bedecken und 10 Minuten abdampfen lassen. Inzwischen Tomaten waschen und in dünne Scheiben schneiden. Ziegenkäse mit den Händen in kleine Stücke bröckeln. Abgekühlte Paprika häuten und in feine Streifen schneiden.


  Den aufgegangenen Teig erneut kurz kneten und in 8 gleich große Portionen teilen. Auf der bemehlten Arbeitsfläche zu Kugeln formen und nochmals 10 Minuten gehen lassen. Dann jeweils zu Kreisen von 1 cm Dicke ausrollen und auf ein bemehltes Backblech geben.


  Pizzen mit Tomaten, Paprika und Ziegenkäse belegen. Salzen, pfeffern und im vorgeheizten Backofen bei 250 °C (Umluft 220 °C, Gas: höchste Stufe) etwa 15 Minuten backen. Basilikum waschen, trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein schneiden. Pizzen mit Walnussöl beträufeln, mit Basilikum garnieren und servieren.


  Tipps


  Ziegenkäse punktet nicht nur durch besonders würzigen Geschmack, er liefert auch reichlich knochenstärkendes Kalzium und enthält sogar mehr Kalium als Kuhmilchkäse.


  


  


  


  Pizza mit Roter Bete und Kürbis


  


  Ganz schön ungewöhnlich - und ungewöhnlich lecker! Mit dem Gemüse kommt hier nicht nur Farbe ins Spiel, sondern vor allem auch eine richtig dicke Portion wichtiger Nährstoffe. Gut vertreten sind z.B. Folsäure und Eisen für eine gute Blutbildung; der Kürbis sorgt für Carotinoide, die unsere Zellen vor freien Radikalen schützen.
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 23 cm Ø


  6 mehligkochende Kartoffeln (ca. 250 g)


  150 g Weizen-Vollkornmehl


  100 g Weizenmehl (Type 550)


  1 TL getrockneter Thymian


  ½ Würfel Hefe


  ½ Hokkaido-Kürbis (ca. 500 g)


  2 Knollen Rote Bete (ca. 400 g)


  1 mittelgroße Zwiebel


  4 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  200 g Frischkäse (13 % Fett)


  2 TL geriebener Meerrettich (Glas)


  4 EL Sonnenblumenkerne (ca. 40 g)


  2 EL Ahornsirup


  20 g Rote-Bete-Sprossen


  Zubereitung


  Kartoffeln gründlich waschen und mit Schale in kochendem Wasser etwa 20 Minuten garen. In einem Sieb abgießen, unter kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.


  Kartoffeln pellen und noch heiß durch eine Kartoffelpresse in eine Schüssel drücken.


  Beide Mehlsorten, 1/2 TL Salz und Thymian untermischen. In die Mitte eine Vertiefung drücken, Hefe hineinbröckeln. 150 ml lauwarmes Wasser darüber geben und alles mit den Knethaken eines Handmixers zu einem glatten Teig verkneten (sollte der Teig zu stark kleben, noch etwas Mehl hinzufügen). Zugedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen den halben Kürbis gründlich waschen, halbieren und entkernen. Fruchtfleisch mit der Schale in etwa 1 cm große Würfel schneiden.


  Rote Bete schälen und ebenfalls in 1 cm große Würfel schneiden (dabei am besten Handschuhe tragen, weil der Saft stark färbt). Zwiebel schälen und in Spalten schneiden.


  1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Gewürfelte Rote Bete und Zwiebelspalten darin bei kleiner Hitze 10 Minuten andünsten. Kürbiswürfel zugeben und 3-5 Minuten mitgaren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Frischkäse und Meerrettich in einer kleinen Schüssel verrühren.


  Pizzateig auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche in 4 Portionen teilen und jeweils zu 1 Kreis (ca. 23 cm Ø) ausrollen.


  Je 2 Teigkreise auf 1 Bogen Backpapier in Größe des Backblechs legen. 1 Bogen Backpapier mit den Pizzaböden aufs Backblech ziehen.


  Böden mit jeweils der Hälfte der Meerrettich- und der Gemüsemischung belegen. Je 1 EL Sonnenblumenkerne darüber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen.


  Inzwischen das restliche Öl und den Ahornsirup in einer kleinen Schüssel verrühren. Sprossen waschen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  Gebackene Pizzen herausnehmen und samt Backpapier vom Blech ziehen. Backpapier mit restlichen Teigböden aufs Blech ziehen, ebenso belegen und backen.


  Sprossen auf den gebackenen Pizzen verteilen, etwas Sirupmischung darüber träufeln und sofort servieren.


  Tipps


  Falls keine Rote-Bete-Sprossen zu haben sind, können Sie stattdessen auch eine beliebige andere Sprossensorte verwenden.


  


  


  


  Süße Pizza mit bunten Früchten (Schlaraffenland)


  


  Ideal für den Sommer: viele reife Früchte auf nussigem Knusperboden. Die Sommerfrüchte auf der Pizza sorgen pro Portion für gut 80 Prozent der Menge an Vitamin C, die eine Person pro Tag mindestens bekommen sollte. Wichtig ist u. a. dessen Wirkung als Antioxidans: Es neutralisiert wie Vitamin E und Beta-Carotin, die hier mit 40-50 Prozent des Tagesbedarfs vertreten sind, freie Radikale.
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  Zutaten für 4 Portionen


  150 g Weizen-Vollkornmehl


  1 TL Backpulver


  2 EL Magerquark (ca. 50 g)


  1 Ei (Größe M)


  1 EL gemahlene Haselnusskerne (ca. 15 g)


  550 ml Milch (1,5 % Fett)


  ½ Vanilleschote


  1 Tüte Vanillepuddingpulver


  2 ½ EL flüssiger Honig


  ½ Mango (ca. 200 g)


  ½ Cantaloup-Melone (ca. 300 g)


  250 g Erdbeeren


  2 EL Mandeln (ca. 40 g)


  2 EL Cornflakes (ohne Zucker)


  Zubereitung


  Mehl und Backpulver in eine Schüssel sieben.


  Quark, Ei, Nüsse und 50 ml Milch zugeben und mit den Knethaken des Handmixers zu einem glatten Teig verkneten.


  Den Teig mit einem Nudelholz auf einem großen Stück Backpapier zu einem etwa 1/2 cm dicken "Pizzaboden" ausrollen.


  Mit dem Backpapier auf ein Backblech heben und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C, Gas: Stufe 2-3) etwa 15 Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.


  Inzwischen die Vanilleschote längs halbieren und das Mark herauskratzen. Aus dem Puddingpulver mit der restlichen Milch, 2 EL Honig und dem Vanillemark nach Packungsanleitung einen Pudding kochen.


  Den heißen Pudding mit einer Palette auf dem Pizzaboden verstreichen und abkühlen lassen.


  Inzwischen die Mango schälen, das Fruchtfleisch in Scheiben vom Stein schneiden und würfeln. In ein hohes Gefäß geben und mit einem Stabmixer pürieren.


  Melone entkernen und mit einem Kugelausstecher das Fruchtfleisch ausstechen.


  Erdbeeren vorsichtig waschen, gut abtropfen lassen, putzen und in Scheiben schneiden.


  Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun rösten.


  Die süße Pizza mit Melone und Erdbeeren belegen, Mangopüree dazwischen träufeln, geröstete Mandeln und Cornflakes darüber streuen. Mit dem restlichen Honig feine Fäden darüber ziehen und servieren.


  Tipps


  Toller Farbkontrast zu den Früchten und bei Kindern mindestens so beliebt wie Vanillepudding: Schokoladenpudding. Verwenden Sie auch dafür eine Tüte Pulver; auf die Vanilleschote können Sie dann verzichten.


  


  


  


  Pizza mit Tomaten, Mozzarella und Basilikum


  


  Der knusprige Fladen in den Nationalfarben Italiens ist nicht nur ein Augenschmaus.
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  Zutaten für 4 Portionen


  ½ Würfel Hefe


  400 g Mehl


  3 EL Olivenöl


  400 g Kirschtomaten


  125 g Mozzarella


  1 Bund Basilikum


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  etwas Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Zubereitung


  Hefe in 200 ml lauwarmem Wasser auflösen. Mehl mit 1 TL Salz mischen, auf eine Arbeitsfläche häufen, in die Mitte eine Mulde drücken, Hefewasser und Öl hineingießen und mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. (Ist der Teig zu trocken, etwas lauwarmes Wasser zugeben; ist er zu feucht, etwas Mehl einarbeiten.) Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche 10 Minuten durchkneten, wieder in die Schüssel geben und zugedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.


  Inzwischen die Tomaten waschen und von den Rispen zupfen. Mozzarella abtropfen lassen und in schmale Scheiben schneiden. Basilikum waschen, trockenschütteln und die Blättchen abzupfen; die Hälfte der Blättchen in schmale Streifen schneiden.


  Den Teig noch einmal gut durchkneten und in 2 gleich große Portionen teilen. Diese zu dünnen Fladen ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit Mozzarella und Tomaten belegen, mit Basilikumstreifen bestreuen, salzen und pfeffern und im vorgeheizten Backofen bei 220 °C (Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3–4) etwa 20 Minuten backen.


  Herausnehmen, mit den restlichen Basilikumblättchen bestreuen und in Stücke geschnitten servieren.


  


  


  


  Bunt belegtes Fladenbrot auf italienische Art
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  Zutaten für 4 Portionen


  12 g frische Hefe


  150 g Weizenmehl


  Prise Zucker


  40 g Weizengrieß


  3 Paprikaschoten


  Olivenöl


  200 g schwarze Oliven (entsteint)


  350 g Mozzarella


  getrockneter Oregano


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Die Hefe in 150 ml lauwarmem Wasser auflösen. Mit dem Mehl, Zucker, 1 TL Salz und dem Grieß zu einem relativ weichen Hefeteig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 2 Stunden gehen lassen.


  Den Ofen auf Grillfunktion vorheizen.


  Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und mit der Hautseite nach oben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Unter dem Grill etwa 10 Minuten grillen bis sich die Haut beginnt schwarz zu färben. Aus dem Ofen nehmen und mit einem feuchten Tuch abgedeckt auskühlen lassen. Anschließend in Streifen schneiden.


  Den Ofen mit Backblech auf 240°C Umluft heizen.


  Den Teig auf bemehlter Arbeitsfläche nochmals durchkneten, nach Bedarf noch Mehl ergänzen und in 4 Portionen teilen. Diese zu großen, dünnen Fladen ausrollen. Die Fladen mit Backpapier auf die Bleche legen und im Ofen 1-2 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und die Oberseite von der Unterseite trennen. Die Oberseite umdrehen und auf die untere Teigschicht legen.


  Die Ofentemperatur auf 200°C reduzieren.


  Die vier Fladen jeweils mit etwas Olivenöl beträufeln. Die Paprikastreifen mit den Oliven darauf verteilen. Den Mozzarella zerbröckeln und darüber streuen. Mit Oregano bestreuen und mit Salz und Pfeffer würzen. Zurück im Ofen 5-10 Minuten knusprig backen.


  


  


  


  Pizza mit buntem Gemüse und Käse


  


  Die knusprigen Teigfladen sind bunt belegt und allseits beliebt.
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  Zutaten für 4 Portionen


  15 g frische Hefe


  1 Prise Zucker


  300 g Mehl


  1 TL Salz


  2 EL Olivenöl


  300 g Kirschtomaten


  2 gelbe Paprikaschoten


  200 g Mozzarella


  100 g geriebener Emmentaler


  3 Stiele Basilikum


  etwas Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Zubereitung


  Hefe zerbröckeln und mit 3 EL lauwarmem Wasser und Zucker glattrühren. Mehl in einer Schüssel mit Salz mischen, eine Mulde ein-drücken, Hefemischung hineingießen, mit etwas Mehl bestäuben und zugedeckt 15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.


  Anschließend ca. 100 ml lauwarmes Wasser zugeben und zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zu einer Kugel formen und zugedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.


  Nach der Ruhezeit Teig nochmals kräftig durchkneten, dabei Olivenöl unterarbeiten. In 4 Teile teilen und auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche zu 4 runden Pizzen ausrollen. Mit Abstand auf 2 Bögen Backpapier legen und erneut 15 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Tomaten waschen, gut abtropfen lassen und halbieren. Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen, vierteln und in dünne Streifen schneiden. Mozzarella in Scheiben schneiden.


  Mozzarella auf den Pizzen verteilen, dabei einen kleinen Rand frei lassen. Mit Tomaten und Paprika belegen und mit Emmentaler bestreuen. Einen Bogen Backpapier auf das mit vorgeheizte Blech im vorgeheizten Backofen bei 240 °C (Umluft 230 °C; Gas: höchste Stufe) ca. 10 Minuten backen. Die restlichen Pizzen ebenso backen.


  Inzwischen Basilikum waschen, trockenschütteln und Blätter in Streifen schneiden. Die Pizzen damit garnieren und sofort servieren.


  


  


  


  Rauke-Schinken-Pizza
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  Zutaten für 2 Pizzen à ca. 24 cm Ø


  300 g Mehl


  1/2 Würfel Hefe (ca. 21 g)


  7 EL Olivenöl


  1/2 Zwiebel


  1 TL Tomatenmark


  1 Dose (425 ml) Pizzatomaten


  1 kleine Knoblauchzehe


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Zucker


  getrocknete italienische Kräuter


  50 g Champignons


  3 Strauchtomaten


  60 g Rauke


  8-10 Scheiben Coppa (ital. roher Schinken)


  30 g Parmesanhobel


  Mehl (für die Arbeitsfläche und zum Ausrollen)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Mehl in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Hefe und 4 Esslöffel lauwarmes Wasser glatt rühren und in die Mulde gießen. Mit etwas Mehl vom Rand zu einem Vorteig verrühren. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.


  100-125 ml Wasser lauwarm erwärmen. 1 Prise Salz, 4 Esslöffel Olivenöl und lauwarmes Wasser zum Vorteig geben und alles glatt verkneten. Zu 2 Kugeln formen und nochmals zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen.


  Zwiebel schälen und fein würfeln. 1 Esslöffel Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebelwürfel darin kurz andünsten. Tomatenmark zugeben, kurz anrösten, dann Pizzatomaten zugeben. Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse in die Soße drücken. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und getrockneten Kräutern würzen und 5-8 Minuten köcheln.


  Teigkugeln auf bemehlter Arbeitsfläche rund ausrollen (ca. 24 cm Ø) und auf 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen. Mit der Tomatensoße bestreichen und mit je 1 Esslöffel Olivenöl beträufeln.


  Die Pizzen nacheinander im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft: 200 °C/ Gas: Stufe 4) 15-20 Minuten backen.


  Inzwischen Champignons säubern und putzen. Tomaten waschen, putzen und grob würfeln. Rauke waschen, putzen und gut abtropfen lassen. Pizzen aus dem Backofen nehmen und sofort mit den übrigen Zutaten belegen und servieren.


  


  


  


  Sansibar-Pizza mit Wildlachs, Tomaten und Rucola
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  Zutaten für 2 Pizzen à ca. 28 cm Ø


  500 g (Type 550)


  1/2 Tüte Trockenhefe


  Prise Zucker


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 Eigelb (Größe M)


  1 Knoblauchzehe


  1 EL Olivenöl


  1 Dose stückige Tomaten (ca. 425 ml)


  1/2 getrocknete Chilischote


  1 TL getrockneter Oregano


  150 g Parmesan (Stück)


  250 g Kirschtomaten


  200 g geräucherter Wildlachs


  100 g Rucola


  2 EL Mayonnaise


  etwas Mehl (zum Bearbeiten)


  Zubereitung


  Für die Pizza 500 g Mehl und Trockenhefe mischen. 1 1⁄2 EL Salz, 1⁄2 EL Zucker und Eigelb zufügen. Ca. 1⁄4 l lauwarmes Wasser mit den Knethaken des Rührgeräts unterrühren. Alles zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten, bis er nicht mehr an den Fingern klebt. Zugedeckt ca. 4 Stunden gehen lassen.


  Für die Tomatensoße Knoblauch schälen und hacken. Öl in einem Topf erhitzen. Knoblauch darin andünsten. Stückige Tomaten zugeben. Chili zerbröseln und mit Oregano in die Soße rühren. Aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.


  Ca. 100 g Parmesan fein reiben, Rest mit einem Sparschäler in Späne hobeln. Tomaten waschen (evtl. das Grün dran lassen). Ofen vorheizen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: s. Hersteller). Wer einen Pizzastein hat, sollte diesen ca. 1 Stunde zuvor auf dem Rost (mittlere Ofenschiene) des Backofens erhitzen. Aus dem Teig auf etwas Mehl 2 runde (à ca. 28 cm Ø) Pizzaböden oder 1 rechteckigen (ca. 35 x 40 cm) Boden ausrollen. Auf zwei bzw. ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Mit der Tomatensoße bestreichen, dabei einen ca. 1 cm breiten Rand frei lassen. Geriebenen Parmesan darüber streuen. Tomaten darauf verteilen. Je im heißen Ofen 14–16 Minuten backen.


  Lachs in Streifen schneiden. Rucola putzen, waschen und trocken schütteln. Pizzen mit Lachs, Rucola, Parmesanspänen und Pfeffer bestreuen. Die Mayonnaise darüber träufeln.


  


  


  


  Pizza mit Austernpilzen, Frühstücksspeck, Zwiebeln und Ziegenkäse
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  Zutaten für 1 Portion


  150 g Austernpilze


  1 rote Zwiebel


  6 Scheiben Frühstücksspeck


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  3–4 Stiele Thymian


  1/2 Bund Petersilie


  200 g Schmand


  150 g Ziegenfrischkäse


  1 flaches Fladenbrot (7–8 mm dick ca. 300 g)


  Zubereitung


  Die Austernpilze putzen, abreiben und kleiner schneiden. Zwiebel schälen, in Ringe schneiden. Speckscheiben halbieren und in einer Pfanne ohne Fett anbraten. Herausnehmen.


  Die Pilze und Zwiebel im Bratfett anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Kräuter waschen und fein hacken. Mit Schmand verrühren, mit wenig Salz würzen.


  Auf das Brot streichen. Mit Pilzen und Speck belegen. Käse darüber verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225°C/Umluft: 200°C/Gas: 4) 7–10 Minuten backen.


  


  


  


  Pfannen-Salami-Pizza mit Goudakäse und Mozzarella
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  Zutaten für 4 Portionen


  500 g Mehl


  1 TL Zucker


  1 TL Salz


  1/2 Päckchen Trockenhefe


  2 EL Olivenöl


  100 g grüne eingelegte Peperoni


  150 g luftgetrocknete Salami


  125 g Mozzarella Käse


  100 g Goudakäse


  250 ml Pizza-Tomatensoße mit Oregano


  2 TL getrockneter Rosmarin


  etwas Mehl (zum Bestäuben)


  etwas Öl (für die Pfanne)


  Zubereitung


  Mehl, Zucker, Salz und Trockenhefe in einer Schüssel mischen. 300–325 ml lauwarmes Wasser und Öl zugießen und alles mit den Knethaken des Handrührgerätes ca. 5 Minuten verkneten. Mit Mehl bestäuben und zugedeckt an einem warmen Ort 1 1/2–2 Stunden gehen lassen.


  Peperoni abtropfen lassen, in Ringe schneiden. Von der Salami die Haut abziehen, Salami in Scheiben schneiden. Mozzarella in Würfel schneiden. Gouda grob raspeln. Eine ofenfeste Pfanne (26-28 cm Ø am Boden) fetten.


  Teig halbieren. Ein Teigstück in der Pfanne zu einem flachen Boden mit wulstigem Rand drücken. Ca. 1/2 der Tomatensoße darauf verteilen. Mit ca. 1/2 Salami und Peperoni belegen, Rosmarin darüber streuen. Je 1/2 von beiden Käsesorten darauf verteilen. Ca. 2 Minuten bei mittlerer bis starker Hitze auf dem Herd anbraten. Danach im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 250 °C/ Umluft: 225 °C/ Gas: Stufe 5) ca. 10 Minuten backen. Herausnehmen, aus der Pfanne lösen und vierteln. Restliche Zutaten ebenso verarbeiten und backen


  


  


  


  Türkische Pizza (Lahmacun)
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  Zutaten für 10-12 Portionen


  1/2 Würfel frische Hefe (ca. 21 g)


  1 EL Zucker


  Prise Salz


  500 g Mehl


  3 mittelgroße Zwiebeln


  6 mittelgroße Tomaten


  2 türkische Paprikaschoten (Sivri Biber)


  2 Knoblauchzehen


  1 Bund Petersilie


  250 g Lammhackfleisch


  100 ml Olivenöl


  2 EL Paprikamark


  3 EL Tomatenmark


  1 TL getrockneter Thymian


  2 TL gemahlener Kreuzkümmel


  schwarzer Pfeffer aus der Mühle


  1 Messerspitzen Chiliflocken


  1 TL Edelsüß-Paprika


  1/2 Salatgurke


  2 rote Zwiebeln


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Für den Teig Hefe mit Zucker flüssig rühren. 1 Prise Salz, Mehl und Hefe in eine Schüssel geben. Nach und nach ca. 350 ml lauwarmes Wasser mit den Knethaken des Handrührgerätes unterkneten, alles zu einem glatten Teig verkneten. Zudeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen, bis der Teig sich verdoppelt hat.


  Zwiebeln schälen, 2 Tomaten waschen. Beides auf einer Küchenreibe grob reiben. Paprika putzen, waschen und sehr fein hacken. Knoblauch schälen, Petersilie waschen, trocken tupfen, beides sehr fein hacken. Vorbereitete Zutaten mit Hack, Öl, Paprika- und Tomatenmark gut mischen. Mit Thymian, Kreuzkümmel, Pfeffer, Salz, Chili und Paprikapulver würzen.


  4 Tomaten waschen, putzen. Gurke putzen und waschen, rote Zwiebeln schälen. Alles in feine Scheiben hobeln oder schneiden.


  Teig in 10–12 Stücke teilen. Jedes Stück auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (ca. 20 cm Ø) ausrollen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Mit einem Teil der Hackpaste bestreichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten backen. Herausnehmen und nacheinander die anderen Teigstücke und Hackmasse verarbeiten. Mit den vorbereiteten Zutaten belegen. Dazu schmeckt Vollmilch- oder Sahnejoghurt.


  


  


  


  Kartoffel-Pizzen mit Schmand und Ziegenfrischkäse
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  Zutaten für 4 Portionen


  1/2 Würfel Hefe


  300 g Mehl


  1 Ei (Größe M)


  4 EL + 4 TL Olivenöl


  4 Kartoffeln (ca. 400 g)


  200 g Schmand


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  150 g Ziegenfrischkäse (Rolle)


  6 Zweige Rosmarin


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Hefe in 125 ml lauwarmem Wasser auflösen. Mehl, 1 Prise Salz, Ei und 3 EL Öl in eine Schüssel geben. Hefe-Wasser zugießen und mit den Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verarbeiten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.


  Kartoffeln schälen, waschen und in sehr dünne Scheiben hobeln. Schmand mit 1 EL Öl verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Teig vierteln und auf einer bemehlten Arbeitsfläche jeweils zu einer ovalen Pizza (ca. 20 cm lang) formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit der Schmand-Mischung bestreichen. Kartoffelscheiben auf den Pizzen verteilen. Frischkäse in Scheiben schneiden und auf den Pizzen verteilen. Rosmarin waschen, trocken schütteln und in kleine Zweige zupfen. Auf den Pizzen verteilen. Mit Pfeffer bestreuen und mit je 1 TL Olivenöl beträufeln.


  Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft: 200 °C/ Gas: Stufe 4) 12–15 Minuten backen.


  


  


  


  Pizza O Sole Mio
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  Zutaten für 8 Portionen


  1/2 Würfel frische Hefe (ca. 21 g)


  1 TL + Prise Zucker


  500 g Mehl


  8 EL Olivenöl


  1 mittelgroße Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 EL Tomatenmark


  1 Dose Tomaten (425 ml)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  500 g gemischtes Hackfleisch


  2 TL getrockneten Thymian


  300 g Pimientos


  grobes Meersalz


  250 g Mozzarellakäse


  4 Stiele Basilikum


  Mehl (für Hände und Arbeitsfläche)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Hefe in 1/4 lauwarmes Wasser bröckeln und mit 1 TL Zucker unter Rühren auflösen. Mehl und 1 TL Salz in eine Schüssel geben. Hefewasser und 2 EL Olivenöl zufügen. Erst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann mit leicht bemehlten Händen 5–10 Minuten verkneten. Teig mit Mehl bestäuben und zugedeckt ca. 45 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen, bis das Volumen sich verdoppelt hat.


  Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. 2 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und die Hälfte Knoblauch darin andünsten. Tomatenmark zugeben und kurz mit anschwitzen. Tomaten zugeben, mit einem Pfannenwender im Topf zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzen. Bei milder Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen, noch einmal abschmecken. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, Hack darin krümelig anbraten. Restlichen Knoblauch und Thymian zugeben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Auf einer bemehlten Arbeitsfläche Teig mit den Händen noch einmal ca. 10 Minuten kneten. Dabei den Teig ab und zu auf die Arbeitsfläche schlagen, damit die Luft entweicht. Teig achteln und zu Kugeln formen. Nochmals ca. 30 Minuten gehen lassen. Inzwischen Pimientos waschen und putzen, trocken tupfen. 3 EL Öl erhitzen, Pimientos darin unter Wenden anbraten. Mit Meersalz bestreuen. Mozzarella in Scheiben schneiden.


  Jede Teigkugel oval (ca. 20 cm Länge) ausrollen. Dabei in der Mitte etwas dünner rollen und einen etwas höheren Rand formen. Auf zwei, mit Backpapier ausgelegten Backblechen verteilen. Pizzen mit Tomatensugo bestreichen, Hackmasse darauf verteilen. Mit Piementos und Mozzarella belegen. Mit dem Bratöl der Piementos beträufeln. Nacheinander im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 250 °C/ Umluft: 225 °C/ Gas: Stufe 5) 15–20 Minuten backen.


  


  


  


  Pizza mit Garnelen und Artischocken
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  Zutaten für 8 Portionen


  1/2 Würfel frische Hefe (ca. 21 g)


  1 TL + 1 Prise Zucker


  500 g Mehl


  8 EL Olivenöl


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 EL Tomatenmark


  1 Dose Tomaten (ca. 425 ml)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 Dosen Artischockenherzen (à ca. 425 ml)


  300 g Eismeergarnelen (in Lake)


  250 g Mozzarellakäse


  4 Stiele Basilikum


  Mehl (für Hände und Arbeitsfläche)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  1. Hefe in 1/4 lauwarmes Wasser bröckeln und mit 1 TL Zucker unter Rühren auflösen. Mehl und 1 TL Salz in eine Schüssel geben. Hefewasser und 2 EL Olivenöl zufügen. Erst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann mit leicht bemehlten Händen 5–10 Minuten verkneten. Teig mit Mehl bestäuben und zugedeckt ca. 45 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen, bis das Volumen sich verdoppelt hat.


  Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. 2 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Tomatenmark zugeben und kurz mit anschwitzen. Tomaten zugeben, mit einem Pfannenwender im Topf zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzen. Bei milder Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen, noch einmal abschmecken.


  Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche mit den Händen noch einmal ca. 10 Minuten kneten. Dabei den Teig ab und zu auf die Arbeitsfläche schlagen, damit die Luft entweicht. Teig achteln und zu Kugeln formen. Nochmals ca. 30 Minuten gehen lassen. Inzwischen Artischocken abtropfen lassen und halbieren. Garnelen ebenfalls abtropfen lassen. Mozzarella in Scheiben schneiden.


  Jede Teigkugel oval (ca. 20 cm Länge) ausrollen. Dabei in der Mitte etwas dünner rollen und einen etwas höheren Rand formen. Auf zwei, mit Backpapier ausgelegten Backblechen verteilen. Pizzen mit Tomatensugo bestreichen. Artischocken und Garnelen darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mozzarella darauflegen. Mit 4 EL Olivenöl beträufeln. Blechweise nacheinander im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 250 °C/ Umluft: 225 °C/ Gas: Stufe 5) 15–20 Minuten backen. Basilikum waschen, trocken schütteln. Blätter abzupfen und, bis auf etwas zum Garnieren, in Streifen schneiden.


  Pizza mit Basilikum bestreuen und garnieren, sofort servieren.


  


  


  


  Pizza Verdure
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  Zutaten für 8 Portionen


  1/2 Würfel frische Hefe (ca. 21 g)


  1 TL + Prise Zucker


  500 g Mehl


  6 EL Olivenöl


  250 g Ricotta Käse


  3 EL Basilikum-Pesto


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 Zucchini (à ca. 150 g)


  4 Zweige Rosmarin


  250 g Mozzarellakäse


  60 g Pinienkerne


  1 unbehandelten Zitrone (abgeriebene Schale)


  Mehl (für Hände und Arbeitsfläche)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Hefe in 1/4 lauwarmes Wasser bröckeln und mit 1 TL Zucker unter Rühren auflösen. Mehl und 1 TL Salz in eine Schüssel geben. Hefewasser und 2 EL Olivenöl zufügen. Erst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann mit leicht bemehlten Händen 5–10 Minuten verkneten. Teig mit Mehl bestäuben und zugedeckt ca. 45 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen, bis das Volumen sich verdoppelt hat.


  Auf einer bemehlten Arbeitsfläche Teig mit den Händen noch einmal ca. 10 Minuten kneten. Dabei den Teig ab und zu auf die Arbeitsfläche schlagen, damit die Luft entweicht. Teig achteln und zu Kugeln formen. Nochmals ca. 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Ricotta mit Pesto verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Zucchini waschen, putzen und mit einem Sparschäler längs in dünne Streifen schneiden. Zucchini mit Salz und 1 Prise Zucker bestreuen, mischen und beiseite stellen. Rosmarin waschen, trocken schütteln. Nadeln abzupfen und hacken. Mozzarella würfeln.


  Jede Teigkugel oval (ca. 20 cm Länge) ausrollen. Dabei in der Mitte etwas dünner rollen und einen etwas höheren Rand formen. Auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche verteilen. Pizzen mit der Ricottacreme bestreichen. Zucchini darauf verteilen. Mit Pinienkernen und Rosmarin bestreuen und Käse darauf verteilen. Mit 4 EL Olivenöl beträufeln. Blechweise nacheinander im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 250 °C/ Umluft: 225 °C/ Gas: Stufe 5) 15–20 Minuten backen. Mit Zitronenschale bestreuen und sofort servieren.


  


  


  


  Mini-Salami-Pizzen mit Lauchzwiebeln, Mozzarella und Tomaten
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  Zutaten für 4 Portionen


  je 1/2 Bund Schnittlauch und Oregano


  150 g Crème légère


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 Lauchzwiebeln


  6 Kirschtomaten


  1 Dose Sonntagsbrötchen (mit 4 Stück ca. 200 g)


  12 Scheiben fettreduzierte Putensalami


  125 g fettreduzierter Mozzarella Käse


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Schnittlauch und Oregano waschen und trocken tupfen. Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Oreganoblätter, bis auf etwas zum Garnieren, von den Stielen zupfen und fein hacken. Kräuter mit Crème légère verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.


  Lauchzwiebeln putzen, waschen, längs halbieren und in Stücke schneiden. Tomaten waschen und halbieren.


  Brötchenteig aus der Dose nehmen und in 4 Brötchen teilen. Auf bemehlter Arbeitsfläche dünn ausrollen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


  Mit Kräuter-Creme bestreichen und mit Tomaten, Lauchzwiebeln und Salamischeiben belegen. Mozzarella grob würfeln und darauf streuen.


  Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 10-12 Minuten braun backen.


  Pizzen herausnehmen, kurz abkühlen lassen und mit Oregano garnieren.


  


  


  


  Mini-Calzone mit Salami und Mozzarella
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  Zutaten für 3 Portionen


  50 g Salami in Scheiben (z. B. Fenchelsalami)


  125 g Mozzarella


  100 g Kirschtomaten


  3–4 Stiele Basilikum


  125 g cremiger Ricottakäse


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Rolle Blechpizzateig (ca. 400 g aus dem Kühlregal z. B. von Tante Fanny)


  evtl. 1 Zweig Rosmarin (zum Garnieren)


  Zubereitung


  Ofen vorheizen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3). Salami erst halbieren, dann in kurze Streifen schneiden. Mozzarella klein würfeln. Tomaten waschen, ebenfalls klein würfeln. Basilikum waschen, trocken tupfen, in Streifen schneiden. Vorbereitete Zutaten unter den Ricotta rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Pizzateig entrollen und auf dem Papier quer in 3 Streifen schneiden. Jeweils ein Drittel Ricottamasse auf je eine Hälfte eines Teigstreifens geben, die andere Teighälfte darüber klappen und die Ränder zusammendrücken. Evtl. mit einer Gabel Rillen in den Rand drücken.


  Minicalzone im heißen Backofen auf dem Papier 10–12 Minuten goldbraun backen. Rosmarin waschen und den Zweig in 3 Stücke schneiden. 5 Minuten vor Ende der Backzeit auf die Calzone legen.


  


  


  


  Pizza mit viererlei Belag (Quattro Stagioni)
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  Zutaten für 6 Portionen


  375 g Mehl


  1 TL Salz


  1 Päckchen Trockenhefe (ca. 7 g)


  4 EL Olivenöl


  1 Dose Pizzasoße mit Oregano (ca. 425 ml)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Edelsüß-Paprika


  Thunfisch-Filets " ohne Öl (Dose ca. 80 g)


  100 g Lauchzwiebeln


  100 g Champignons


  5–7 Stück) Artischockenherzen (Dose ca. 425 ml)


  75 g gekochter Schinken (in hauchdünnen Scheiben)


  100 g leichte Käseraspel (17 % Fett absolut)


  4 Stiele Oregano (zum Garnieren


  Mehl (für Hände und Backblech)


  Fett (für das Backblech)


  Zubereitung


  Für den Boden Mehl, 1 TL Salz und Hefe in einer Schüssel mischen. 200 ml lauwarmes Wasser und Olivenöl zufügen. Mit den Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.


  Anschließend nochmals mit bemehlten Händen gut durchkneten. Auf einem gefetteten, mit Mehl ausgestreuten Backblech ausrollen. Teig nochmals an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Pizzasoße in eine Schüssel geben, mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen und auseinanderzupfen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Champignons putzen, säubern und in dünne Scheiben schneiden. Artischockenherzen in einem Sieb abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Pizzasoße auf dem Hefeboden verteilen. 1/4 der Pizza mit Champignons, 1/4 mit Lauchzwiebeln und Thunfisch, 1/4 mit Artischocken und 1/4 mit Schinken belegen. Mit Käse bestreuen.


  Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen. Oregano waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Pizza aus dem Ofen nehmen, in Stücke schneiden und mit Oregano bestreut anrichten.


  


  


  


  Mini-Pizza mit Hack, Oliven und Schafskäse
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  Zutaten für 10 Mini-Pizzen


  80 g getrocknete Tomaten (in Öl)


  2 Zwiebeln (à ca. 80 g)


  75 g grüne Oliven (entsteint)


  1 EL Olivenöl


  400 g gemischtes Hackfleisch


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 Packungen Blech-Pizzateig (à ca. 400 g Backfertig im Kühlregal)


  stückige Tomatensoße mit Kräutern (Dose ca. 300 g)


  150 g Schafskäse


  5 Stiele Petersilie


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Tomaten gründlich abtropfen lassen. Zwiebeln schälen und in feine Streifen schneiden. Oliven längs halbieren. Tomaten in Streifen schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen. Hack darin krümelig anbraten. Zwiebeln, getrocknete Tomaten und Oliven zugeben und ca. 3 Minuten weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und vom Herd nehmen.


  Pizzateige auf der Folie ausrollen und je 5 Pizzen (ca. 13 cm Ø) ausstechen. Teigreste einzeln verkneten, auf einer mit Mehl bestäubten Arbeitsfläche zu je 1 Pizza (ca. 14 cm Ø) ausrollen. Pizzen mithilfe einer breiten, mit Mehl bestäubten Palette auf 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen. 2-3 Esslöffel Tomatensoße auf jede Pizza geben. Hackmasse darauf verteilen. Käse zerbröseln und auf den Pizzen verteilen. Nacheinander im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) auf unterer Schiene ca. 12 Minuten goldbraun backen.


  Inzwischen Petersilie waschen und trocken tupfen. Blätter von den Stielen zupfen und in Streifen schneiden. Pizzen herausnehmen und mit Petersilie garnieren.


  


  


  


  Pizza Mediterrana
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  Zutaten für 1 Portion


  1/2 Dose Sonntagsbrötchen (2 Stück ca. 100 g)


  1 Zweig Rosmarin


  75 g passierte Tomaten


  20 g Tomatenmark


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 kleine Zucchini (150 g)


  1/2 kleine Paprikaschote (ca. 100 g)


  1/2 TL Olivenöl


  30 g kleine schwarze Oliven (ohne Stein)


  100 g Schafskäse light (9 % Fett)


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Sonntagsbrötchen-Dose öffnen und die Brötchen entnehmen. 2 Brötchen zugedeckt in den Kühlschrank stellen (für die Pizza am nächsten Tag). 2 Brötchen übereinander legen und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Kreis (18 cm Ø) ausrollen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


  Rosmarin waschen, Nadeln in Büscheln abzupfen. Die Hälfte fein hacken. Passierte Tomaten, Tomatenmark und gehackten Rosmarin verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Auf die Pizza streichen. Zucchini putzen, waschen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Paprika putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.


  Öl in einer kleinen Pfanne erhitzen. Zucchini und Paprika darin unter Wenden andünsten. Oliven halbieren, zum Gemüse geben und auf die Pizza verteilen. Schafskäse darüber bröseln.


  Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten backen. Pizza herausnehmen, mit Rosmarin garnieren.


  


  


  


  Pizza Mexikana
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  Zutaten für 1 Portion


  1/2 Dose Sonntagsbrötchen (2 Stück ca. 100 g)


  20 g Tomatenmark


  2 EL Chilisoße


  1/2 TL Öl


  80 g Beefsteakhackfleisch


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  40 g Gemüsemais (Dose)


  30 g Schmand


  Schnittlauchröllchen und Chilischotenringe (zum Bestreuen)


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Sonntagsbrötchen-Dose öffnen und Brötchen entnehmen. 2 Brötchen zugedeckt in den Kühlschrank stellen (für die Pizza am nächsten Tag). 2 Brötchen übereinander legen und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Kreis (18 cm Ø) ausrollen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


  Tomatenmark und Chilisoße verrühren. Auf die Pizza streichen. Öl in einer Pfanne erhitzen, Hack darin grob stückig braten, mit Salz und Pfeffer würzen. Mais und Hack auf der Pizza verteilen. Schmand als Kleckse darauf geben.


  Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten backen.


  Mit Schnittlauchröllchen und Chilischotenringen bestreuen servieren.


  


  


  


  Schlemmer-Pizza
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  Zutaten für 4 Portionen


  1/2 Würfel Hefe (ca. 21 g)


  300 g Mehl


  1 Ei (Größe M)


  Prise Salz


  4 EL Öl


  100 g Serrano-Schinken in dünnen Scheiben


  10 Kirschtomaten


  150 g Chorizo-Aufschnittwurst


  200 g fertige Tomatensoße


  100 g Goudakäse


  50 g schwarze Oliven (ohne Stein)


  2–3 TL Pesto (Glas)


  1 Bund Rauke


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Die Hefe in 125 ml lauwarmem Wasser auflösen. Mehl, Ei, 1 Prise Salz und Öl in eine Schüssel geben. Hefe-Mischung zugießen und mit den Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.


  Teig halbieren. Teigkugeln auf bemehlter Arbeitsfläche rund ausrollen (ca. 25 cm Ø) und auf 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen. Zugedeckt weitere ca. 20 Minuten gehen lassen. Schinken in Streifen schneiden. Tomaten waschen, trocken tupfen und halbieren. Wurst aus der Pelle lösen, in Scheiben schneiden.


  Pizzen mit Tomatensoße bestreichen, mit Oliven, Tomaten und Wurst belegen, mit Pesto beträufeln. Käse reiben, darauf verteilen. Pizzen nacheinander im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 25–30 Minuten braun backen. Rauke putzen, waschen und abtropfen lassen.


  Fertige Pizzen herausnehmen, mit Rauke bestreuen. Pizzen in Stücke schneiden und anrichten.


  


  


  


  Pizza mit viererlei Wurst (Quatro Salsiccia)
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  Zutaten für 2 Portionen


  300 g Mehl


  1/2 Würfel Hefe (ca. 21 g)


  3 EL Olivenöl


  1 Zwiebel (ca. 80 g)


  300 g Tomaten


  je 2 Stiele Basilikum, Oregano und Thymian


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 Packungen Mozzarella-Käse (à ca. 125 g)


  100 g viererlei Wurst (z. B.: Cabanossi, Mortadella und Kräutersalami)


  3 Peperoni (mild oder scharf nach Belieben)


  Mehl (zum Ausrollen)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Mehl in eine Schüssel geben und eine Mulde eindrücken. Hefe in 5 Esslöffel lauwarmem Wasser auflösen, in die Mulde gießen. Mit etwas Mehl zu einem Vorteig verrühren. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.


  200-250 ml Wasser lauwarm erwärmen. 1 Prise Salz, 2 Esslöffel Öl und lauwarmes Wasser zum Vorteig geben und alles glatt verkneten. Zu einer Kugel formen und nochmals zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen.


  Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Tomaten waschen, putzen, halbieren, entkernen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Kräuter waschen, trockenschütteln, Blättchen von den Stielen zupfen und klein schneiden. 1 Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel glasig dünsten, Tomaten dazugeben und weitere 2 Minuten dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Kräutern abschmecken. Mozzarella in Scheiben schneiden.


  Teig auf bemehlter Arbeitsfläche oval (25 x 32 cm) ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Mit der Tomatensoße bestreichen. Mit Wurst- und Mozzarellascheiben belegen.


  Pizza im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen. Fertige Pizza mit Pepperoni garnieren.


  


  


  


  Hack-Pizza mit Paprika, Schinken, Zucchini und Quarkdip
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  Zutaten für 6 Portionen


  450 g Mehl


  1/2 Würfel frische Hefe (ca. 21 g)


  1 EL Zucker


  2 gelbe Paprikaschoten


  1 Zucchini (ca. 250 g)


  2 mittelgroße Zwiebeln


  Prise Salz


  8 EL Olivenöl


  schwarzer Pfeffer aus der Mühle


  400 g gemischtes Hackfleisch


  2 TL getrocknete italienische Kräuter


  2 EL Tomatenmark


  100 g gekochter Schinken (in Scheiben)


  250 g Mozzarella-Käse


  400 g Tomatensoße mit Kräutern


  250 g Speisequark (20 % Fett i. Tr.)


  Basilikum (zum Garnieren)


  Fett (für das Blech)


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Zubereitung


  Mehl in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Hefe, Zucker und 200 ml lauwarmes Wasser verrühren und in die Mulde gießen. Mit etwas Mehl vom Rand zu einem Vorteig verrühren. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.


  Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden. Zucchini waschen, putzen, halbieren und in Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. 1 Teelöffel Salz und 2 Esslöffel Öl an den Mehlrand geben. Alles mit den Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt nochmals ca. 30 Minuten gehen lassen.


  2 Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen. Vorbereitetes Gemüse 3-4 Minuten unter Wenden braten. Mit Salz und Pfeffer würzen und herausnehmen. 2 Esslöffel Öl in die heiße Pfanne geben. Hack darin 4-5 Minuten krümelig anbraten. Kräuter zugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Tomatenmark zufügen, kurz anschwitzen. 150 ml Wasser zugießen und ca. 3 Minuten köcheln lassen. Schinken in Streifen schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und in Würfel schneiden.


  Backblech fetten. Teig auf einer mit Mehl bestäubten Arbeitsfläche noch einmal durchkneten. In Größe des Backblechs rechteckig ausrollen. Auf das Backblech legen. Mit der Tomatensoße bestreichen. Hackmasse, Schinken und Gemüse kurz mischen, Pizza damit belegen. Mozzarella darauf verteilen.


  Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 20-30 Minuten backen.


  Quark mit Salz und Pfeffer abschmecken, abwechselnd mit 2 Esslöffel Öl in eine kleine Schüssel geben. Hackpizza mit einem Pizzaschneider in Stücke schneiden und sofort servieren. Dip dazu reichen. Mit Basilikum garnieren.


  


  


  


  Familien-Pizza Chili con Carne
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  Zutaten für 8 Portionen


  1 rote Chilischote (oder 1/2 TL Cayennepfeffer)


  3 mittelgroße Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  250 g gemischtes Hackfleisch


  1-2 EL Öl


  Salz, weißer Pfeffer, Zucker


  1 EL Mehl


  1 Dose stückige Tomaten (ca. 500 g)


  1 Dose Kidney-Bohnen (ca. 425 ml)


  1 Dose Maiskörner (ca. 425 ml)


  150 g Kirschtomaten (oder kleine Tomaten)


  1 Packung (2 Beutel; 460 g) Pizza-Teig (z. B. v. Mondamin)


  150 g Crème fraîche


  evtl. Oregano (zum Garnieren)


  etwas Mehl (zum Bearbeiten)


  Zubereitung


  Chilischote waschen, entkernen und in Ringe schneiden. 1 Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Hack im heißen Öl krümelig anbraten. Chili, Zwiebel und Knoblauch kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit 1 EL Mehl bestäuben, kurz anschwitzen. Stückige Tomaten einrühren, aufkochen und 5-10 Minuten köcheln. Abschmecken.


  Bohnen abspülen. Bohnen und Mais abtropfen lassen. Beides zum Hack geben. Tomaten waschen und halbieren. Übrige Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden.


  Inhalt beider Pizzateig-Beutel mit 1/4 l lauwarmem Wasser zum glatten Teig verkneten. Auf einem bemehlten Backblech (ca. 35 x 40 cm) ausrollen. Chili con Carne darauf streichen. Tomaten und Zwiebeln darauf geben. Käse grob reiben und mit Crème fraîche darauf verteilen.


  Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 25 Minuten backen.


  In Stücke schneiden, anrichten und garnieren.


  


  


  


  Pizza Hawaii mit Ananas, Schinken und Käse
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  Zutaten für 6 Portionen


  1/4 Würfel Hefe (ca. 10 g)


  200 g Mehl


  getrockneter Oregano


  4 EL Olivenöl


  1 Knoblauchzehe


  1 Zwiebel (ca. 80 g)


  1 Zweig Rosmarin


  1 Dose Tomaten (ca. 425 ml)


  1 Dose Ananasscheiben (ca. 350 g)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Zucker


  4 Scheiben magerer gekochter Schinken (à ca. 50 g)


  200 g kalorienreduzierter Mozzarella Käse


  Öl (für das Backblech)


  Backpapier (für das Backblech)


  Zubereitung


  Für den Teig Hefe in 125 ml handwarmem Wasser auflösen. Mehl, 1 Teelöffel Salz und Oregano mischen. 3 Esslöffel Öl zugeben, mit dem Knethaken des Handrührgerätes verrühren, dabei Hefewasser einlaufen lassen. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 40 Minuten gehen lassen.


  Knoblauch und Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Rosmarin waschen und trocken tupfen. 1 Esslöffel Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Rosmarin und Knoblauch darin glasig anschwitzen. Mit Tomaten ablöschen. Tomaten mit dem Pfannenwender grob zerkleinern und alles zu einer sämigen Soße einkochen.


  Danach Rosmarin entfernen. Ananas gründlich abtropfen lassen. Soße mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Backblech mit wenig Öl beträufeln. Backpapier darauflegen und fest andrücken. Teig darauf ausrollen und mit Tomatensoße bestreichen. Schinken halbieren und mit den Ananasscheiben auf der Pizza verteilen. Käse in Scheiben schneiden, grob zupfen und auf der Pizza verteilen.


  Pizza im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 20-30 Minuten goldbraun backen.


  In Stücke schneiden, anrichten und garnieren.


  


  


  


  Pizzen für Verliebte (Pizza-Herzen)
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  15 g frische Hefe


  300 g Mehl


  1 TL Salz


  1 Prise Zucker


  2 EL Olivenöl


  Für den Belag


  200 g passierte Tomaten


  2 EL Ketchup


  1 TL getrockneter Oregano


  125 geriebener Käse z. B. Emmentaler


  zum Verzieren


  8 schwarze Oliven (entsteint)


  1 Kirschtomate


  ¼ Zucchini (oder 1 kleine Zucchini)


  zum Garnieren


  Basilikumblätter


  Thymian


  Cocktailtomaten


  Zubereitung


  Die Hefe zerbröckeln und mit 3 EL lauwarmen Wasser glatt rühren. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, eine Mulde eindrücken und die Hefe hineingießen. Mit etwas Mehl bestauben und 15 Minuten gehen lassen. Anschließend ca. 100 ml lauwarmes Wasser zugeben und zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zu einer Kugel formen, mit einem Tuch bedecken und an einem warmen Ort etwa 45 Minuten gehen lassen.


  Den Backofen mit einem Backblech auf 240°C Umluft vorheizen.


  Nach der Ruhezeit den Teig nochmals kräftig durchkneten, das Olivenöl unterarbeiten, nach Bedarf noch etwas Mehl zugeben. In 8 kleine Stücke teilen und auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche zu Herzen ausrollen. Oder den gesamten Teig ausrollen und mit einem Ausstecher Herzen ausstechen. Mit Abstand auf Backpapier legen und nochmals 15 Minuten gehen lassen.


  Für den Belag die Tomaten mit dem Ketchup und Oregano verrühren und auf die Teigherzen streichen. Mit dem Käse bestreuen. Zum Verzieren die Oliven halbieren und als Augen auf die Pizzen legen. Die Tomate waschen, vierteln, entkernen und in dünne Spalten für die Münder schneiden. Aus der Zucchini kleine Streifen für die Wimpern und die Nasen schneiden und auf die Herzen legen.


  Im Backofen 20-25 Minuten backen. Mit Kräutern und Tomaten garniert servieren.


  


  


  


  Mini-Pizzen mit Knoblauch, Mozzarella und Spinat
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  Zutaten für 8 Mini-Pizzen


  Für den Teig


  200 g Mehl


  20 g Hefe


  90 ml lauwarmes Wasser


  3 EL Olivenöl


  Prise Salz


  Für den Belag


  200 ml Pizzatomaten


  ½ TL italienische getrocknete Kräuter


  1 feingehackte Knoblauchzehe


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 EL Olivenöl


  80 g gehackten Spinat


  50 g geriebenen Pizzakäse


  150 g Mozzarella


  Außerdem


  Mehl (zum Arbeiten)


  Zubereitung


  Den Backofen auf 220°c vorheizen.


  Das Mehl in eine Schüssel sieben, in die Mitte eine Mulde drücken. Die Hefe in etwas Wasser zerbröseln, in die Mulde gießen. Mit Mehl bestäuben und zugedeckt ca. 20 Min. gehen lassen. Das restliches Wasser mit Salz und Öl dazugeben, zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Zugedeckt an einem warmen Ort weitere ca. 30 Min. gehen lassen.


  Teig nochmal durchkneten und in 8 Stücke teilen. Auf bemehlter Arbeitsfläche zu 6-8 kleinen Pizzen ausrollen und auf mit Backpapier ausgelegte Bleche legen. Mit Pizzatomaten bestreichen, salzen, pfeffern und mit Knoblauch bestreuen. Den Spinat blanchieren, abtropfen und etwas auspressen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden und mit dem geriebenen Käse auf den Pizzen verteilen. Den Spinat auseinander zupfen und auf den Pizzen verteilen. Mit etwas Öl beträufeln und im vorgeheizten Ofen bei 220°C Unter- und Oberhitze ca. 15 Minuten backen. Heiß servieren.


  


  


  


  Mini-Pizzen mit Hähnchen und Cranberrys
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  Zutaten für 12 Mini-Pizzen


  500 g Mehl


  1 Würfel Hefe


  1 TL Zucker


  4 EL Olivenöl


  2 Frühlingszwiebeln


  1 kleine rote Zwiebel


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  150 g gekochte Hähnchenbrustfilet (in Scheiben)


  100 g frische Cranberrys


  150 g Bergkäse


  etwas Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Zubereitung


  Mehl mit 2 TL Salz mischen, aufhäufen, eine Mulde bilden. Hefe hineinbröckeln, mit Zucker bestreuen. Mit 80 ml lauwarmem Wasser auffüllen, mit Hefe und Zucker verrühren. 20 Minuten gehen lassen. Dann mit 2 EL Öl und ca. 100 ml lauwarmem Wasser zu einem geschmeidigen Teig kneten, eventuell etwas lauwarmes Wasser hinzufügen. Teig zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.


  Inzwischen Frühlingszwiebeln waschen, trockenschütteln, in Ringe schneiden. Rote Zwiebel schälen, in dünne Ringe schneiden.


  Teig nach der Ruhezeit erneut kräftig durchkneten. Auf einer bemehlten Arbeitsplatte zu einer langen schmalen Rolle formen. 3 cm dicke Stücke abschneiden, zu 12 kleinen Fladen formen. Mit restlichem Öl einpinseln, salzen und pfeffern.


  Fladen mit Hähnchenfleisch belegen, mit Cranberrys, Zwiebeln und Frühlingszwiebeln bestreuen. Käse darüber reiben, Pizzen auf mit Backpapier ausgelegte Backbleche setzen und im vorgeheizten Backofen bei 250 °C (Umluft 220 °C; Gas: höchste Stufe) nacheinander 10–12 Minuten backen.


  


  


  


  Salami-Pizza mit Artischocken
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  10 g frische Hefe


  350 g Mehl


  50 g feiner Grieß


  1 TL Salz


  Für den Belag


  250 g Champignons


  1 Schalotte


  2 Knoblauchzehen


  100 g passierte Tomaten Dose


  20 Salamischeiben


  15 Artischockenherzen (in Öl eingelegt)


  Rosmarin (nach Belieben)


  Zubereitung


  Die Hefe zerbröckeln und in 3 EL lauwarmen Wasser auflösen. Das Mehl mit dem Grieß und dem Salz vermischen, in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde eindrücken und die Hefemischung hineingießen. 180-200 ml lauwarmes Wasser zugeben und zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zur Kugel formen, in die Schüssel geben, mit einem Tuch abdecken und 45 Minuten gehen lassen.


  Währenddessen die Champignons mit einem feuchten Küchentuch abreiben, die Stiel kürzen und die Champignons blättrig schneiden. Die Schalotte und den Knoblauch abziehen und fein hacken.


  Den Backofen auf 220°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Den Teig in vier Teile teilen und auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche zu 26 cm Durchmesser ausrollen. Auf mit Backpapier ausgelegte Backbleche geben, sehr dünn mit den passierten Tomaten bestreichen und mit der gehackten Schalotte und dem Knoblauch bestreuen. Mit den Salamischeiben, den Champignons und den Artischockenherzen belegen, nach Belieben mit Rosmarin bestreuen und sofort im vorgeheizten Ofen 10-15 Minuten backen.


  


  


  


  Vollkorn-Pizza mit Ricotta und Rucola
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  Zutaten für 12 Portionen


  1 Würfel Hefe


  1 Prise Zucker


  400 g Weizen-Vollkornmehl


  600 g Tomaten


  8 Silberzwiebeln


  200 g gelbe Paprikaschote


  200 g rote Paprikaschote


  100 g Champignons


  7 EL Olivenöl


  150 g Artischockenherz (Glas)


  300 g Ricotta


  40 g Pinienkerne


  2 Stiele Oregano


  150 g Rucola


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Hefe zerbröckeln und mit 1 Prise Zucker in 50 ml lauwarmem Wasser auflösen. Mehl mit 2 TL Salz mischen, in eine Schüssel geben, eine Mulde eindrücken und Hefewasser hineingießen. Mit etwas Mehl bestreuen und zugedeckt 15 Minuten gehen lassen.


  Anschließend 200 ml lauwarmes Wasser zugeben und mit den Händen zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zu einer Kugel formen und zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.


  Inzwischen Tomaten überbrühen, abschrecken, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Silberzwiebeln schälen und halbieren. Paprikaschoten waschen und halbieren, Kerne und weiße Innenwände entfernen. Champignons putzen und nach Belieben halbieren. Zwiebeln mit Paprika und Champignons auf ein Blech legen, mit 2 EL Olivenöl beträufeln und darin wenden. Im vorgeheizten Backofen bei 250 °C (Umluft 220 °C; Gas: höchste Stufe) auf der oberen Schiene 10–15 Minuten grillen, bis sich die Haut der Paprikaschoten wölbt und bräunt. Heraus-nehmen, mit einem feuchten Küchentuch bedecken, die Haut der Paprika abziehen, das Fruchtfleisch würfeln.


  Nach der Ruhezeit Teig nochmals kräftig durchkneten und restliches Olivenöl unter- arbeiten. Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche ausrollen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und einen kleinen Rand hochdrücken. Grillgemüse, Tomaten, Artischockenherzen und Ricotta darauf verteilen, mit Pinienkernen bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei gleicher Temperatur auf unterer Schiene 25–35 Minuten backen.


  Inzwischen Oregano und Rucola waschen, trockenschütteln, Oregano fein hacken, Stiele vom Rucola entfernen.


  Pizza kräftig salzen und pfeffern, mit Oregano bestreuen und mit Rucola belegen.


  


  


  


  Pizza mit Garnelen, Spinat und Zwiebeln
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 26 cm Ø


  Für den Teig


  1 Würfel frische Hefe (ca. 42 g)


  600 g Mehl


  1 TL Salz


  60 ml Olivenöl


  Für den Belag


  250 g frischer Blattspinat


  400 g Kirschtomaten


  400 g Garnelen (geschält und entdarmt)


  ½ Bund Basilikum


  2 mittelgroße Zwiebeln


  250 g frisch geriebener Käse (z. B. Gouda, Emmentaler)


  Außerdem


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Fett (für die Bleche)


  Zubereitung


  Die Hefe in 300 ml lauwarmen Wasser auflösen. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken und die Hefemilch sowie das Öl hineingießen. Mit den Händen zu einem glatten Teig kneten und zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.


  Den Spinat verlesen, waschen, putzen und trocken schleudern. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die Garnelen abbrausen und trocken tupfen.


  Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Die Zwiebeln abziehen und in Streifen schneiden. Den Backofen auf 200°C Ober-und Unterhitze vorheizen.


  Den Teig in 4 gleichgroße Portionen teilen und auf bemehlter Arbeitsfläche in Größe der Pizzableche ausrollen. Die gefetteten Bleche damit auskleiden und den Spinat, die Tomaten, das Basilikum, die Garnelen und die Zwiebelstreifen darauf verteilen.


  Mit dem Käse bestreuen und im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten goldbraun gratinieren. Herausnehmen und in Stücke geschnitten servieren.


  


  


  


  Pizza mit Champignons und Goudakäse
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 22 cm Ø


  Für den Teig


  ½ Würfel frische Hefe (ca. 21 g)


  500 g Mehl


  1 TL Salz


  3 EL Olivenöl


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Für den Belag


  350 g stückige Tomaten (Dose)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 TL getrockneter Oregano


  500 g frische Champignons


  200 g frisch geriebener Käse (z. B. Gouda)


  4 Frühlingszwiebeln


  Olivenöl (zum Beträufeln)


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe in 250 ml lauwarmem Wasser auflösen. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken, das Hefewasser und das Öl eingießen und mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. Sollte der Teig zu feucht sein, noch etwas Mehl einarbeiten. Sollte er zu trocken sein, noch etwas lauwarmes Wasser einarbeiten. Den Teig auf bemehlter Arbeitsfläche ca. 10 Minuten kräftig durchkneten, wieder in die Schüssel geben und zugedeckt an einem warmen, zugfreien Ort ca. 1 Stunde ruhen lassen.


  Den Backofen auf 220°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Die Pilze putzen und in schmale Scheiben schneiden. Die Tomaten grob pürieren und mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen.


  Den Teig noch einmal gut durchkneten, in 4 gleichgroße Portionen teilen und jede Teigportion zu einem runden Fladen ausrollen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit der Tomatensauce dünn bestreichen. 2/3 der Pilze darauf verteilen, mit dem Käse bestreuen und im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten goldbraun backen.


  Zwischenzeitlich die Frühlingszwiebeln abbrausen, putzen und in Ringe schneiden.


  Die fertig gebackenen Pizzen aus dem Ofen nehmen, mit den restlichen Pilzen und Frühlingszwiebeln bestreuen und mit etwas Olivenöl beträufelt servieren.


  


  


  


  Kartoffelpizza mit Rosmarin (Pizza di patate)
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  Zutaten für 4 Portionen


  450 g Mehl


  1 TL Salz


  ½ Würfel frische Hefe (ca. 21 g)


  3 EL Olivenöl


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  600 g festkochende Kartoffeln


  3 Knoblauchzehen


  2 Zweige Rosmarin


  Öl für das Blech


  5 EL saure Sahne


  Pfeffer aus der Mühle


  3 EL frisch geriebener Parmesan


  Zubereitung


  Für den Teig das Mehl mit dem Salz in einer Schüssel mischen, in die Mitte eine Mulde drücken, die Hefe hineinbröckeln und mit 5 EL lauwarmem Wasser verrühren. Mit etwas Mehl vom Rand bestauben und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 15 Minuten ruhen lassen.


  150 ml lauwarmes Wasser und das Öl zugeben und mit den Händen rasch zu einem glatten Teig verkneten. Auf bemehlter Arbeitsfläche ca. 10 Minuten gut durchkneten und zugedeckt weitere 45 Minuten gehen lassen.


  Zwischenzeitlich die Kartoffeln gründlich waschen und in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.


  Abgießen, ausdampfen lassen, abschrecken, pellen, erkalten lassen und in schmale Scheiben schneiden.


  Den Knoblauch abziehen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Den Rosmarin abbrausen, trocken schütteln und kleiner zupfen.


  Den Backofen auf 220°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Den Teig auf bemehlter Arbeitsfläche in Größe des Backblechs ausrollen und ein geöltes Backblech damit auskleiden. Dabei einen etwas dickeren Rand formen. Den Teig mit dem Sauerrahm bestreichen, leicht salzen, pfeffern und mit den Kartoffelscheiben dachziegelartig belegen. Den Knoblauch und Rosmarin darüber streuen, mit Olivenöl beträufeln, salzen, pfeffern und mit dem Käse bestreut im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen.


  Herausnehmen und in Stücke geschnitten sofort servieren.


  


  


  


  Pizza mit Kirschtomaten und Basilikum
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 22 cm Ø


  Für den Hefeteig


  ½ Würfel Hefe (ca. 21 g)


  Prise Zucker


  450 g Mehl


  4 EL Olivenöl


  1 TL Salz


  Mehl (zum Arbeiten)


  Für den Belag


  350 g stückige Tomaten (Dose)


  1 TL getrockneter Oregano


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  500 g gelbe und rote Kirschtomaten


  300 g Mozzarella


  Olivenöl (zum Beträufeln)


  Basilikumblätter (zum Bestreuen)


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe in eine Schüssel bröckeln, mit Zucker und 200 ml lauwarmem Wasser glatt rühren. Das Mehl, 4 EL Olivenöl und Salz zugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.


  Den Backofen auf 240°C Umluft mit Backblechen vorheizen.


  Aus dem Teig 4 Kugeln formen, auf wenig Mehl zu runden Fladen von ca. 22 cm Ø ausrollen, den Rand etwas dicker lassen und auf Backpapier legen (oder geölte Pizzableche verwenden).


  Die stückigen Tomaten mit dem Oregano verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Auf die Pizzaböden verteilen. Verstreichen und dabei den Rand frei lassen. Die Tomaten waschen, putzen, gut abtropfen lassen und auf den Pizzen verteilen. Den Mozzarella in dünne Scheiben schneiden und auf die Tomaten legen. Noch leicht salzen und kräftig pfeffern und mit etwas Olivenöl beträufeln.


  Vorsichtig auf die heißen Bleche gleiten lassen und im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minuten goldbraun backen.


  Mit Basilikum garniert servieren.


  


  


  


  Antipasti-Pizza
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  Zutaten für 2 Pizzen à ca. 26 cm Ø


  Für den Teig


  ¼ Würfel Hefe (ca. 10 g ersatzweise 1 TL Trockenhefe)


  250 g Mehl


  1 TL Salz


  1 TL Zucker


  2 EL Olivenöl


  Mehl (zum Arbeiten)


  Für den Belag


  150 g getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt)


  3-4 EL Olivenöl


  3 EL schwarze Oliven (entsteint)


  2 EL Kapernäpfel


  300 g eingelegte Paprika (rot und gelb)


  150 g Artischockenböden (Dose)


  200 g Prosciutto (in Scheiben)


  2 EL Oregano (zum Bestreuen)


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe in 150 ml lauwarmem Wasser auflösen. Das Mehl, das Salz und Zucker in eine Rührschüssel geben. Die aufgelöste Hefe und das Olivenöl hinzufügen. Alles mit den Knethaken des Handrührers zu einem glatten, elastischen Teig verkneten. Den Hefeteig anschließend etwa 5 Minuten mit den Knethaken oder mit den Händen weiter kneten. Nach Bedarf noch etwas mehr oder weniger Mehl verwenden, so dass er nicht mehr auf der Arbeitsfläche klebt. Abgedeckt etwa 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.


  Den Backofen auf 240°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Die Tomaten abtropfen lassen und in einem Mixer fein pürieren. Nach und nach 3-4 EL Öl zugeben. Die Antipasti gut abtropfen lassen und klein schneiden.


  Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche noch einmal gut durchkneten, in 2 gleichgroße Portionen teilen und diese in Größe der Blech ausrollen. Die gefetteten Bleche damit auskleiden und mit dem Tomatenpüree bestreichen. Die Antipasti darauf verteilen und für ca. 15 Minuten in den vorgeheizten Ofen schieben.


  Die fertigen Pizzen herausnehmen, mit den Schinken belegen, mit Oreganoblättchen bestreut und in Stücke geschnitten als Vorspeise servieren.


  


  


  


  Mini-Pizzen mit Kirschtomaten, Linsen, Schafskäse und Zucchini
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  Zutaten für 16 Mini-Pizzen


  1 Würfel frische Hefe


  500 g Mehl


  1 TL Salz


  5 EL Olivenöl


  80 g rote Linsen


  300 ml Gemüsebrühe


  150 g Schafskäse


  1 Zucchini


  150 g Kirschtomaten


  1 rote Zwiebel


  8 EL passierte Tomate


  frisch gemahlener Pfeffer


  2 Stiele Oregano


  etwas Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Zubereitung


  Für den Teig Hefe mit 250 ml lauwarmem Wasser verrühren. Mehl mit 1/2 TL Salz mischen, in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Hefewasser und Öl hineingeben und zu einem glatten Teig verkneten. Auf einer bemehlten Arbeitsfläche ca. 10 Minuten kräftig durchkneten, zurück in die Schüssel geben und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.


  Inzwischen Linsen in einem Sieb abspülen und in kochender Gemüsebrühe bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen. Abgießen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.


  Inzwischen Schafskäse zerbröseln. Zucchini waschen, putzen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren. Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden.


  Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche noch einmal durchkneten und in 16 gleich große Portionen teilen. Diese rund ausrollen und auf 2 mit Backpapier belegte Bleche legen. Mit passierten Tomaten bestreichen, salzen, pfeffern und mit Zucchini und Tomaten belegen.


  Zwiebelringe, Linsen und Schafskäse darüber geben und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C nacheinander (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 20–25 Minuten backen.


  Inzwischen Oregano waschen, trockenschütteln und die Blättchen abzupfen. Pizzen aus dem Ofen nehmen, auf Tellern anrichten und mit Oreganoblättchen garniert servieren.


  


  


  


  Kleine Pizzen mit Zucchini und Basilikum
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  Zutaten für 6 Portionen


  400 g Hefe-Pizzateig (Fertigprodukt im Kühlregal)


  1 Dose Tomaten


  1 EL Olivenöl


  Prise Salz


  Prise Zucker


  ½ TL Thymian


  Prise Majoran


  ½ TL Oregano


  Prise Instant-Brühepulver


  1 Zucchini


  100 g Käse (z. B. Gouda, Tilsiter, Emmentaler)


  frisches Basilikum (zum Garnieren)


  Zubereitung


  Den Backofen auf 180°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.


  Den Teig nach Packungsanweisung gehen lassen.


  Inzwischen die Tomaten mit Olivenöl, Gewürzen und Kräutern pürieren und kräftig abschmecken. Die Zucchini putzen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln.


  Den Käse in kleine Stücke schneiden oder reiben.


  Den Teig evtl. auf bemehlter Arbeitsfläche noch etwas ausrollen. Aus dem Teig Kreise (mit einem Glas) ausstechen und auf das Blech legen. Den Teig mit der Tomatensauce bestreichen, dabei einen Rand lassen. Die Mini-Pizzen mit 3-4 Zucchinischeiben belegen und mit dem Käse bestreuen.


  Die Pizzen in ca. 10 Minuten goldbraun backen und mit Basilikumblättchen garniert servieren.


  


  


  


  Pizza mit Kartoffeln, Pastinaken und Schinken


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 24 cm Ø


  Für den Teig


  1 Würfel frische Hefe (ca. 42 g)


  600 g Mehl


  1 TL Salz


  50 ml Olivenöl


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Für den Belag


  400 g Fingerling Süßkartoffeln


  400 g Pastinaken


  4 kleine Zwiebeln


  3 Stängel Rosmarin


  Fett (für die Pizzableche)


  16 Scheiben Prosciutto


  Pfeffer aus der Mühle


  4 EL Olivenöl (zum Beträufeln)


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe in 300 ml lauwarmen Wasser auflösen. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken und die Hefemilch sowie das Olivenöl einfließen lassen. Mit den Knethaken des elektrischen Handrührgerätes sämtliche Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten und mit den Händen auf bemehlter Arbeitsfläche weitere 10 Minuten elastisch kneten. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde ruhen lassen.


  Währenddessen den Backofen auf 200°C Ober-und Unterhitze vorheizen.


  Die Kartoffeln und Pastinaken schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Die Zwiebeln abziehen und in schmale Streifen schneiden. Den Rosmarin waschen, trocken schütteln und die Nadeln von den Stängeln streifen.


  Den Teig in 4 gleichgroße Portionen teilen und auf bemehlter Arbeitsfläche in große der Pizzableche ausrollen. Die gefetteten Bleche damit auslegen. Den Prosciutto auf dem Teig verteilen und mit den Zwiebelstreifen und den Kartoffelscheiben belegen. Mit den Rosmarinnadeln bestreuen, pfeffern und mit etwas Olivenöl beträufeln für ca. 25 Minuten in den vorgeheizten Ofen schieben.


  Die fertigen Pizzen herausnehmen und in Stücke geschnitten servieren.


  


  


  


  Pizzataschen mit Spinat und Feta
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  400 g Mehl


  20 g Hefe


  ½ TL Zucker


  200 ml lauwarmes Wasser


  4 EL Olivenöl


  ½ TL Salz


  Mehl (zum Arbeiten)


  Für die Füllung


  600 g Spinat


  2 Schalotten


  1 Knoblauchzehe


  2 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Muskat


  200 g Schafskäse


  Außerdem


  1 Eigelb (zum Bestreichen)


  Zubereitung


  Für den Teig das Mehl in eine Schüssel geben. In der Mitte eine Mulde formen. Die Hefe zerbröckeln, mit Zucker und 100 ml lauwarmem Wasser anrühren, die Mischung in die Mulde geben und abgedeckt ca. 15 Minuten gehen lassen. Dann die restlichen Zutaten zugeben und kneten, bis sich der Teig vom Schüsselrand löst. Abgedeckt weitere ca. 45 Min. ruhen lassen.


  Inzwischen die Füllung vorbereiten: Den Spinat verlesen bzw. putzen, waschen und tropfnass in einem Topf bei großer Hitze zusammenfallen lassen. In ein Sieb geben, abschrecken und abtropfen lassen. Die Schalotten und den Knoblauch schälen, fein hacken und in Olivenöl glasig dünsten. Den Spinat hacken, mit den angedünsteten Schalten mischen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Schafskäse in Würfel schneiden und untermischen.


  Den Teig kurz durchkneten, dann in 8 Teile teilen und auf bemehlter Arbeitsfläche zu Kreisen von jeweils ca. 15 cm Durchmesser ausrollen. Auf einer Teigplatte etwas Füllung verteilen, dabei einen Rand von ca. 1 cm frei lassen. Den Rand mit verquirltem Eigelb bepinseln und eine zweite dünne Teigplatte darauflegen, den Rand andrücken. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben, mit Eigelb bestreichen und im vorgeheizten Ofen bei 200°C Unter- und Oberhitze ca. 25 Min. goldbraun backen.


  


  


  


  Pizza mit roten Zwiebeln und Ziegenkäse
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 20 cm Ø


  ½ Würfel Hefe


  400 g Mehl


  2 TL Salz


  600 g rote Zwiebel


  2 Zweige Rosmarin


  8 EL Olivenöl


  1 EL Puderzucker


  1 Ziegenkäserolle (ca. 200 g)


  30 g Rucola


  etwas Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Zubereitung


  Hefe zerbröckeln und in 50 ml lauwarmem Wasser auflösen. Mehl mit Salz in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken und das Hefewasser hineingießen. Mit etwas Mehl bestäuben und zugedeckt 15 Minuten gehen lassen.


  Anschließend mit 150 ml lauwarmem Wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten, zu einer Kugel formen, in die Schüssel legen, mit einem Tuch zudecken und 1 Stunde gehen lassen, bis der Teig sein Volumen verdoppelt hat.


  Nach der Ruhezeit Teig erneut kräftig durchkneten, bei Bedarf noch etwas Mehl unterkneten, in 4 Teile teilen und diese auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche zu Pizzaböden ausrollen. Auf mit Backpapier ausgelegte Bleche legen und zugedeckt weitere 15 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Zwiebeln schälen und in sehr feine Ringe schneiden. Rosmarin waschen, trockenschütteln und Nadeln abstreifen.


  Zwiebelringe und Rosmarinnadeln auf den Böden verteilen, mit je 2 EL Olivenöl beträufeln und mit Puderzucker bestäuben. Im vorgeheizten Backofen nacheinander bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2–3) 20 Minuten backen.


  Ziegenkäse in Scheiben schneiden und nach den 20 Minuten auf den Pizzen verteilen. Temperatur auf 220°C (Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3–4) erhöhen, die Pizzen in weiteren 5–10 Minuten goldbraun backen. Inzwischen Rucola waschen und trockenschleudern. Die Pizzen nach dem Backen damit bestreuen.


  


  


  


  Pizza mit Mozzarella und Ricotta
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  10 g frische Hefe


  400 g Mehl


  1 TL Salz


  Für den Belag


  200 g Mozzarella


  150 g Ricotta


  100 g Parmesan


  kalt gepresstes Olivenöl (zum Beträufeln)


  Meersalz (Fleur de Sel)


  schwarzer Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe zerbröckeln und in 50 ml lauwarmen Wasser auflösen. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, eine Mulde eindrücken und die Hefemischung hineingießen. Mit Mehl bestauben und 15 Minuten gehen lassen. Anschließend knapp 150 ml lauwarmes Wasser zugeben und zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zu einer Kugel formen, mit einem Tuch abdecken und 1 Stunde gehen lassen.


  Den Backofen auf 250°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Nach der Ruhezeit den Teig nochmals kräftig kneten, auf leicht bemehlter Arbeitsfläche ausrollen und auf einem gefetteten Backblech verteilen.


  Den Mozzarella abtropfen lassen und mit den Händen zerpflücken. Den Ricotta ebenfalls abtropfen lassen. Den Parmesan auf einer Reibe reiben. Den Teig mit dem Käse bestreuen, den Ricotta in Häufchen darauf verteilen, mit etwas Olivenöl beträufeln und im vorgeheizten Ofen 20-30 Minuten goldbraun backen.


  Herausnehmen, mit Fleur de Sel bestreuen und mit Pfeffer aus der Mühle übermahlen.


  


  


  


  Pizzafladen mit Frischkäse und Zwiebeln
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  Zutaten für 8 Portionen


  500 g Weizendunst (oder feines Mehl)


  1 Würfel Hefe


  1 TL Zucker


  6 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 Handvoll Basilikumblatt


  2 rote Zwiebeln


  200 g Frischkäsezubereitung (0,2 % Fett)


  100 g Crème fraîche


  etwas Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Zubereitung


  Weizendunst und 2 TL Salz mischen, aufhäufen und eine Mulde bilden. Hefe hineinbröckeln und mit Zucker bestreuen. Mit ca. 80 ml lauwarmem Wasser auffüllen, mit Hefe und Zucker verrühren und 20 Minuten gehen lassen. Anschließend mit 2 EL Öl und 100 ml lauwarmem Wasser zu einem geschmeidigen Teig kneten, eventuell etwas lauwarmes Wasser hinzufügen. Teig zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.


  Nach der Ruhezeit Teig noch einmal gut durchkneten und auf einer leicht bemehlten Arbeitsplatte zu einer langen Rolle formen. 8 etwa 4 cm dicke Stücke abschneiden und mit dem Nudelholz zu länglichen Rechtecken rollen. Die Rechtecke mit 2 EL Öl einpinseln und mit Salz und Pfeffer würzen. Auf mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen und im vorgeheizten Backofen bei 250 °C (Umluft 220 °C; Gas: höchste Stufe) nacheinander in ca. 15 Minuten goldbraun backen.


  Inzwischen Basilikum waschen, trockenschütteln und 1 Handvoll der Blätter fein hacken. Zwiebeln schälen, in feine Ringe schneiden. Frischkäse, saure Sahne, Salz, Pfeffer, gehacktes Basilikum und restliches Olivenöl miteinander verrühren.


  Heiße Fladen mit der Frischkäsemasse bestreichen und mit Zwiebelringen und Basilikumblättern bestreuen.


  


  


  


  Vegetarische Pizza mit Auberginen, Tomaten und Feta


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  2 Auberginen


  250 g Kirschtomaten


  3 Fleischtomaten


  1 Knoblauchzehe


  1 EL getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  3 Stängel Oregano


  200 g Schafskäse


  8 kleine ovale Pitabrote (á ca. 6x18 cm)


  Olivenöl (zum Beträufeln)


  Zubereitung


  Den Backofen auf 220°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Die Auberginen waschen, putzen, in schmale Scheiben schneiden und mit Salz bestreuen. Ca. 15 Minuten ziehen lassen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Fleischtomaten brühen, abschrecken, häuten, vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch abziehen, fein hacken und in einer heißen Pfanne mit 1 EL Tomatenöl glasig schwitzen. Die getrockneten Tomaten fein hacken und mit den Tomatenwürfel in die Pfanne geben. Unter gelegentlichem Rühren ca. 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vom Herd ziehen. Den Oregano abbrausen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Den Feta zerbröseln. Die Auberginenscheiben abtupfen.


  Die Pitabrote auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit der Tomatenmasse bestreichen und mit den Auberginenscheiben und Kirschtomaten belegen. Mit etwas Olivenöl beträufeln, pfeffern und im vorgeheizten Ofen 10-15 Minuten backen.


  Die fertigen Pitabrotpizzen aus dem Ofen holen, mit dem Feta und Oreganoblättchen bestreuen und sofort servieren.


  


  


  


  Pizza-Nudelauflauf
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  Zutaten für 4 Portionen


  400 g Spaghetti


  Prise Salz


  250 g Kirschtomaten


  250 g Mozzarella


  1 Knoblauchzehe


  50 g getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt)


  4 EL Olivenöl


  Olivenöl (für die Form)


  50 g Parmaschinken dünne Scheiben


  50 g Chorizo dünne Scheiben


  Pfeffer aus der Mühle


  frischer Oregano (für die Garnitur)


  Zubereitung


  Den Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach Packungsangabe bissfest garen. Anschließend abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.


  Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und durch die Presse drücken. Die getrockneten Tomaten in Streifen schneiden.


  Die Nudeln mit dem Knoblauch, Olivenöl und den Kirschtomaten vermischen. Die Nudeln mit einer Gabel zu Nestern rollen und in die Auflaufform setzen.


  Die Parmaschinkenscheiben und Chorizoscheiben aufrollen und zwischen die Nudeln setzen. Mit dem getrockneten Tomaten und den Mozzarellascheiben belegen. Mit Salz würzen und mit Pfeffer übermahlen und im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten goldgelb überbacken.


  Mit frischem Oregano bestreut servieren.


  


  


  


  Salami-Pizza mit Chiliringen und Mozzarella
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  Zutaten für 4 Pizzen


  Für den Teig


  1 Würfel frische Hefe (ca. 42 g)


  600 g Mehl


  1 TL Salz


  50 ml Olivenöl


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Für den Belag


  400 g gestückelte Tomaten (Dose)


  Pfeffer aus der Mühle


  2 TL getrockneter Oregano


  2 Kugeln Mozzarella á 125 g


  400 g Salami (in Scheiben)


  2 rote Chilischoten


  2 grüne Chilischoten


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe mit 300 ml lauwarmem Wasser verrühren. Das Mehl mit dem Salz in einer Schüssel mischen, in die Mitte eine Mulde drücken, das Hefewasser und das Öl eingießen und mit den Knethaken des elektrischen Handrührgerätes zu einem glatten Teig verarbeiten. Auf bemehlter Arbeitsfläche mit den Händen ca. 10 Minuten kräftig durchkneten. Sollte der Teig zu feucht sein, noch etwas Mehl einarbeiten, sollte er zu trocken sein, noch etwas lauwarmes Wasser zugeben.


  Den Teig wieder in die Schüssel geben und zugedeckt an einem warmen (z. B. im Ofen bei 70°C) Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.


  Den Backofen auf 220°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche noch einmal gut durchkneten und in 4 gleichgroße Portionen teilen. Jede Teigportion in Größe der Pizzableche ausrollen und auf die gefetteten Bleche legen. Die Tomaten grob pürieren, salzen, pfeffern, auf dem Teig verstreichen und mit Oregano würzen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden, auf die Tomatensauce legen und mit den Salamischeiben bedecken.


  Die Chilis waschen, in Ringe schneiden, dabei die Kerne entfernen und die Chiliringe auf die Pizzen streuen. In den vorgeheizten Ofen schieben und ca. 20 Minuten backen. Herausnehmen und sofort servieren.


  


  


  


  Pizza mit Grillgemüse
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  Zutaten für 4 Pizzen à ca. 26 cm Ø


  Für den Hefeteig


  ½ Würfel Hefe (ca. 21 g)


  Prise Zucker


  450 g Mehl


  4 EL Olivenöl


  Öl (für die Pizzableche)


  1 TL Salz


  Für das Grillgemüse


  1 kleinere Aubergine


  1 Zucchini


  1 gelbe Paprika


  1 Rote Paprikaschote


  2 EL Olivenöl


  Für den Belag


  400 g passierte Tomaten


  1 TL getrockneter Thymian


  ½ TL getrockneter Majoran


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Zucker


  300 g Mozzarella


  70 g Oliven


  1 gehackte Knoblauchzehe


  4 EL Olivenöl


  Zubereitung


  Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. Den Grill Holzkohlegrill anheizen.


  Für den Teig die Hefe in eine Schüssel bröckeln, mit dem Zucker und 200 ml lauwarmem Wasser glatt rühren. Das Mehl, mit 4 EL Olivenöl und dem Salz zugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.


  Für das Grillgemüse die Aubergine und die Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und in Stücke schneiden. Das gesamte Gemüse mit dem Olivenöl vermengen. Auf dem heißen Grill jeweils unter einmaligem Wenden 4-5 Minuten grillen.


  Aus dem Teig 4 Kugeln formen, auf wenig Mehl zu runden Fladen von ca. 26 cm Ø ausrollen und auf 4 geölte Backbleche legen.


  Das Tomatenpüree mit 1/2 TL Thymian und dem Majoran verrühren. Leicht salzen, pfeffern und mit Zucker abschmecken. Die Mischung auf die Böden streichen. Den Mozzarella in dünne Scheiben schneiden und auf der Tomatensoße verteilen. Das Grillgemüse und die Oliven auf der Pizza verteilen, mit dem restlichen Thymian und dem Knoblauch bestreuen. Mit Öl beträufeln, salzen, pfeffern und in den Ofen schieben. Im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten goldbraun backen und servieren.


  


  


  


  Kleine Pizzen mit Parmaschinken, Rucola und Zucchini
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  20 g Hefe


  400 g Mehl


  1 TL Zucker


  1 TL Salz


  Für den Belag


  400 g Kirschtomaten


  1 Zucchini


  1 EL Oregano getrocknet


  2 Bund Rucola


  etwas Olivenöl


  150 g Parmaschinken


  200 g geriebener Käse


  Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Aus Mehl, Hefe, Zucker, Salz und etwa 250 ml lauwarmes Wasser einen Hefeteig kneten. Zugedeckt an einem warmen und nicht zugigen Ort etwa 1 Std. gehen lassen. Den Teig durchkneten und nochmals 30-40 Min. gehen lassen.


  Backblech mit Backpapier auslegen.


  Arbeitsfläche mit reichlich Mehl bestäuben und Teig in 12 Kugeln teilen, mit dem Nudelholz ausrollen. Aufs Blech legen und mit den Händen gleichmäßig flachdrücken. Den Rand etwas dicker lassen. Auf das Backblech legen.


  Tomaten waschen und halbieren.


  Rucola waschen, verlesen und trocken tupfen.


  Zucchini waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln.


  Pizzen mit Käse bestreuen und mit Tomaten sowie Zucchinischeiben belegen. Mit etwas Olivenöl beträufeln und mit Oregano bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 220°C Unter- und Oberhitze ca. 20 Min. backen. Mit Schinkenscheiben und Rucola belegen, mit etwas Pfeffer bestreut servieren.


  


  


  


  Pizza mit Gemüse und Ricotta
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  Zutaten für 8 Portionen


  1 Würfel Hefe


  1 Prise Zucker


  600 g Mehl


  10 EL Olivenöl (100 ml)


  2 Knoblauchzehen


  400 g Pizzatomaten (Dose)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Bund Oregano (ca. 20 g)


  200 g Crème fraîche


  250 g Ricotta


  2 Zucchini


  2 rote Zwiebeln


  etwas Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Zubereitung


  Hefe mit 300 ml lauwarmem Wasser und 1 Prise Zucker verrühren. Mehl mit 6 EL Olivenöl, 2 TL Salz und aufgelöster Hefe in eine Rührschüssel geben. Mit den Knethaken eines Handmixers zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen.


  Inzwischen Knoblauch schälen und pressen. Pizzatomaten mit Knoblauch und 1 EL Olivenöl mischen, salzen und pfeffern.


  Oregano waschen, trockenschütteln und die Blättchen hacken. Saure Sahne mit Ricotta und Oregano mischen. Zucchini waschen, putzen, quer halbieren und längs in dünne Streifen schneiden.


  Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen. Zucchini darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten andünsten.


  Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche durchkneten, in 4 Portionen teilen, zu 4 Pizzen ausrollen und auf 2 mit Backpapier belegte Pizzableche geben. Pizzatomaten darauf geben und Zucchini darauf verteilen.


  Zwiebeln schälen, in Streifen schneiden, Pizzen damit belegen, Ricottamischung darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen nacheinander bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 15–20 Minuten backen. Die Pizzen jeweils halbieren und servieren.


  


  


  


  Pizza mit Tomaten und Mozzarella (Margarita)
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  Zutaten für 4 Pizzen á ca. 26 cm Ø


  Für den Teig


  600 g Mehl


  1 Prise Salz


  1 Würfel frische Hefe (ca. 42 g)


  5 EL Olivenöl


  Für den Belag


  1 kg reife Tomaten


  2 EL Olivenöl


  1 TL getrockneter Thymian


  Pfeffer aus der Mühle


  250 g Mozzarella


  Öl (für die Bleche)


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  1 Bund Basilikum (ca. 40 g)


  Zubereitung


  Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel sieben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Hefe in 100 ml lauwarmen Wasser zerbröseln, auflösen, in die Mulde gießen, mit etwas Mehl bestäuben und zugedeckt 15 Minuten gehen lassen. 200 ml lauwarmes Wasser mit dem Öl zu dem Vorteig geben und alles zu einem geschmeidig glatten Teig verarbeiten. Zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.


  Zwischenzeitlich die Tomaten überbrühen, kalt abschrecken, häuten, die Hälfte der Tomaten in kleine Würfel schneiden und die andere Hälfte in Scheiben. Die Tomatenwürfel mit 1 EL Öl in einem Topf etwas einkochen lassen und mit Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken.


  Den Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Pizzableche etwas einölen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche nochmals durchkneten, in Größe der Bleche ausrollen und die Bleche damit auskleiden. Dabei den Rand etwas dicker formen. Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.


  Die Tomatensauce auf dem Teig verteilen und die Tomatenscheiben darüber legen. Mit Mozzarellascheiben belegen und mit etwas Olivenöl beträufeln. Die Pizzen im heißen Ofen ca. 20-25 Minuten backen, bis der Teig bräunt und der Käse zerläuft. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen, die Hälfte in Streifen schneiden und mit ganzen Blättern über die fertige Pizzen streuen. Sofort servieren.


  


  


  


  Pizzataler mit Feta und Oliven
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  ½ Würfel frische Hefe (ca. 21 g)


  250 g Mehl


  ½ TL Salz


  1 EL Olivenöl


  Für den Belag


  1 kleine rote Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  200 g Lauch


  1 große Tomate


  4 Walnusskerne


  1 EL Butter


  8 schwarze Oliven (mit Stein in Öl eingelegt)


  4 eingelegte Sardellenfilets


  150 g Schafskäse


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  getrockneter Thymian


  getrockneter Rosmarin


  Olivenöl (zum Beträufeln)


  Zubereitung


  Die Hefe mit den Händen zerbröckeln und in einer Tasse mit 2 EL lauwarmen Wasser verrühren. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, eine Mulde eindrücken und die Hefe hineingießen. Mit etwas Mehl bestauben und 15 Minuten gehen lassen. Anschließend knapp 100 ml lauwarmes Wasser nach und nach zugeben und zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.


  Währenddessen die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Lauch putzen, waschen und in feine Röllchen schneiden. Die Tomate waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Die Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett kurz anrösten.


  Die Zwiebel mit dem Knoblauch und dem Lauch in einer kleinen Pfanne mit der Butter 1-2 Minuten andünsten.


  Den Backofen auf 220°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Nach der Ruhezeit den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche nochmals kräftig durchkneten, dabei das Olivenöl unterarbeiten. In vier Stücke teilen, zu Pizzen ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Mit den Tomatenscheiben, dem Lauch-Zwiebelgemüse, den Walnüssen, Oliven, den zerpflückten Sardellenfilets und zerbröckeltem Feta belegen. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit den Kräutern bestreuen und mit etwas Olivenöl beträufeln.


  Im vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene 15-20 Minuten backen.


  


  


  


  Pizza mit Salami, Gorgonzola, Anchovis und Oliven
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  Zutaten für 4 Pizzen á ca. 26 cm Ø


  Für den Teig


  1 Würfel frische Hefe (ca. 42 g)


  600 g Mehl


  1 TL Salz


  60 ml Olivenöl


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Für den Belag


  500 g passierte Tomaten


  Pfeffer aus der Mühle


  6 große Tomaten


  3 EL schwarze entsteinte Oliven (Glas)


  3 EL grüne entsteinte Oliven (Glas)


  16 Sardellenfilets (in Öl eingelegt)


  200 g Gorgonzola (am Stück)


  2 Kugeln Mozzarella (á ca. 125 g)


  4 Stängel Basilikum


  Außerdem


  Fett (für die Pizzableche)


  350 g Salami (in Scheiben)


  2 EL Kapern (Glas)


  2 EL getrockneter Oregano


  Olivenöl (zum Beträufeln)


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe in 300 ml lauwarmen Wasser auflösen. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken und das Öl sowie die Hefemilch einfließen lassen. Mit den Händen oder den Knethaken des elektrischen Handrührgerätes alle Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten.


  Auf bemehlter Arbeitsfläche den Teig ca. 10 Minuten kräftig durchkneten. Sollte der Teig zu feucht sein, noch etwas Mehl einarbeiten, sollte er zu trocken sein noch etwas lauwarmes Wasser zugeben. Den Teig zurück in die Schüssel geben und abgedeckt an einem warmen, zugfreien Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.


  Zwischenzeitlich die passierten Tomaten mit Salz und Pfeffer würzen. Die frischen Tomaten waschen, von dem Stielansatz befreien und die Tomaten in dünne Scheiben schneiden.


  Die Oliven und Sardellen gut abtropfen lassen und die Oliven in grobe Scheiben teilen.


  Den Gorgonzola entrinden und in dünne, schmale Streifen schneiden. Den Mozzarella gut abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen.


  Den Backofen auf 200°C Ober-und Unterhitze vorheizen. 4 Pizzableche einfetten.


  Den Teig noch einmal gut durchkneten, in 4 gleichgroße Portionen teilen und jede Teigportion auf bemehlte Arbeitsfläche in Größe eines Blechs ausrollen. Ein vorbereitetes Blech damit auskleiden und den Rand dabei etwas dicker formen. Den Teigboden mit der Tomatensauce bestreichen und mit den Tomatenscheiben, der Salami, den Gorgonzola und den Mozzarella belegen. Die Sardellen und, Oliven und Kapern darüber streuen, mit Oregano bestreuen, mit etwas Olivenöl beträufeln und im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten backen.


  Die fertigen Pizzen herausnehmen, von den Blechen lösen und mit Basilikumblättchen und frisch gehobeltem Parmesan bestreut servieren.


  


  


  


  Pizza bunt belegt mit Gemüse und Mozzarella
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  Zutaten für 2 Portionen


  Für den Teig


  500 g Mehl


  ½ Würfel Hefe (ca. 21 g)


  1 EL Salz


  1 EL Zucker


  4 EL Olivenöl


  1 EL Olivenöl (für das Blech)


  Für den Belag


  500 g stückige Tomaten (Dose)


  1 EL frisch gehackter Oregano


  2 Knoblauchzehen


  Prise Salz


  Prise Cayennepfeffer


  2 mittelgroße Zucchini


  250 g Champignons


  2 gelbe Paprikaschoten


  150 g Salami in Scheiben


  100 g geriebener Käse (z. B. Gouda)


  250 g Mozzarella


  Pfeffer aus der Mühle


  Oregano (für die Garnitur)


  Zubereitung


  Für den Teig alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit ca. 200 ml Wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten (am besten mit Knethaken). Zugedeckt ca. 45 Minuten gehen lassen.


  Den Ofen auf 200°C Umluft vorheizen. Das Backblech mit 1-2 EL bepinseln.


  Den Teig nochmal kräftig durchkneten, ausrollen und auf das Blech legen, dabei einen Rand formen. Für den Belag die Tomaten mit dem Oregano vermengen. Den Knoblauch schälen, fein hacken und zufügen. Mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Die Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und in Streifen schneiden. Die Salami ebenfalls in Streifen schneiden. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Die Tomaten gleichmäßig auf dem Teig verstreichen. Darauf das Gemüse und den Käse verteilen. Mit Pfeffer würzen und im Ofen ca. 35 Minuten goldbraun backen.


  


  


  


  Pizza mit Parmaschinken, Mozzarella und Rucola
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Hefeteig


  ½ Würfel Hefe (ca. 21 g)


  1 Prise Zucker


  350 g Mehl


  3 EL Olivenöl


  1 TL Salz


  Für den Belag


  400 g Mozzarella


  400 g Kirschtomaten


  Olivenöl


  150 g Rucola


  150 g Parmaschinken


  40 g Pinienkerne


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe in eine Schüssel bröckeln, mit dem Zucker und ca. 175 ml lauwarmem Wasser glatt rühren. Das Mehl, mit dem Olivenöl und Salz zugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.


  Den Backofen auf 240°C Umluft mit einem Backblech vorheizen.


  Anschließend aus dem Teig 4 Kugeln formen, auf wenig Mehl zu runden Fladen ausrollen und auf Backpapier legen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Pizzen mit dem Käse und den Tomaten belegen und mit etwas Olivenöl beträufeln. Vorsichtig auf die heißen Backbleche legen und im Ofen 10-15 Minuten goldbraun backen.


  Währenddessen den Rucola waschen, putzen, harte Stiele abzupfen und gut abtropfen lassen. Die fertigen Pizzen mit dem Schinken und Rucola belegen. Mit den Pinienkernen bestreuen und mit etwas Salz und Pfeffer gewürzt servieren.


  


  


  


  Brotfladen mit Gemüse, Sardellen und Schafskäse


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  1 Würfel frische Hefe (ca. 42 g)


  400 g Mehl


  1 TL Salz


  50 ml Olivenöl


  Für den Belag


  200 g Kirschtomaten


  4 Sardellenfilets


  1 Radicchio


  2 EL Kapern


  3 EL schwarze entsteinte Oliven


  2 Knoblauchzehen


  6 EL Olivenöl


  200 g eingelegte Artischockenherz (Dose)


  2 rote Zwiebeln


  1 TL frisch gehackte Petersilie


  1 TL frisch gehackter Basilikum


  Pfeffer aus der Mühle


  300 g Schafskäse


  Basilikumblätter (zum Garnieren)


  Zubereitung


  Die Hefe in 200 ml lauwarmen Wasser auflösen. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken und die Hefemilch mit dem Öl hineingießen und mit den Händen zu einem glatten Teig verarbeiten. Zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.


  Die Tomaten waschen und halbieren. Die Anchovis gut abtropfen lassen und hacken. Die Blätter von dem Radicchio lösen, verlesen, waschen, trocken schütteln und in feine Streifen schneiden. Die Kapern und Oliven abtropfen lassen und die Oliven grob hacken. Den Knoblauch abziehen, durchpressen und mit dem Öl mischen. Die Artischockenherzen ebenfalls abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Die Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden.


  Den Backofen auf 200°C Ober-und Unterhitze vorheizen. Den Teig in 4 gleichgroße Portionen teilen und auf bemehlter Arbeitsfläche ausrollen.


  Den Radicchio mit den Artischockenherzen, den Tomaten, den Zwiebeln, den Kräutern, den Oliven, den Kapern, den Anchovis und dem Knoblauchöl mischen, pfeffern und auf den Fladenbroten verteilen.


  Mit dem Feta bestreuen und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen. Herausnehmen und mit frischen Basilikum bestreut servieren.


  


  


  


  Pizzaschnitten mit rohem Schinken, Rauke und Parmesan
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  Zutaten für 4 Portionen


  350 g Blätterteig (tiefgekühlt)


  80 g Schmand


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  3 EL Pinienkerne


  12 Scheiben Schinken


  1 Bund Rucola


  60 g frisch gehobelter Parmesan


  Zubereitung


  Den Blätterteig auftauen lassen. Den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Den Blätterteig in ca. 3x15 cm lange Streifen schneiden und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit dem Schmand bestreichen, leicht salzen und pfeffern, mit den Pinienkernen bestreuen und im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten backen. Den Schinken auf die Pizzastreifen legen und weitere 5-10 Minuten backen.


  Den Rucola waschen, verlesen, putzen, trocken schleudern und mit dem Parmesan auf den fertig gebackenen Pizzazungen anrichten. Sofort servieren.


  


  


  


  Pizza mit Spinat und Mozzarella
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  Zutaten für 6 Portionen


  Für den Teig


  1 Würfel Hefe (ca. 42 g)


  500 g Mehl


  1 EL Salz


  4 EL Olivenöl


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Öl (für das Backblech)


  Für den Belag


  450 g stückige Tomaten (Dose)


  1 TL getrockneter Oregano


  Pfeffer aus der Mühle


  2 Knoblauchzehen


  500 g frischer Blattspinat


  1 EL Kapern (Glas(


  50 g grüne entsteinte Oliven


  3 Kugeln Mozzarella (á ca. 125 g)


  2 EL Olivenöl (zum Beträufeln)


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe in 250 ml lauwarmem Wasser auflösen. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken und das Hefewasser sowie das Öl eingießen. Mit den Händen oder den Knethaken des elektrischen Handrührgerätes zu einem glatten Teig verkneten. Sollte der Teig zu trocken sein, noch etwas lauwarmes Wasser zugeben, sollte der Teig zu feucht sein, noch etwas Mehl einarbeiten. Den Teig auf bemehlter Arbeitsfläche ca. 10 Minuten kräftig durchkneten und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.


  Den Ofen auf 200°C Umluft vorheizen. Das Backblech mit 1-2 EL bepinseln.


  Den Teig nochmal kräftig durchkneten, ausrollen und auf das Blech legen, dabei einen Rand formen. Für den Belag die Tomaten mit dem Oregano vermengen, salzen und pfeffern. Den Knoblauch schälen, fein hacken und zufügen. Den Spinat waschen, putzen und in Salzwasser kurz blanchieren. Abschrecken, ausdrücken und grob hacken. Mit den Kapern vermengen. Die Oliven in Scheiben schneiden. Den Mozzarella ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Tomaten gleichmäßig auf dem Teig verstreichen. Den Spinat und den Mozzarella darauf verteilen und mit den Oliven bestreuen. Mit Pfeffer würzen, mit Olivenöl beträufeln und im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und in Stücke geschnitten servieren.


  


  


  


  Gemüse-Pizza mit Zucchini, Paprika und Oliven
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  Zutaten für 4 Pizzen á ca. 26 cm Ø


  Für den Teig


  1 Würfel frische Hefe (ca. 42 g)


  600 g Mehl


  1 TL Salz


  Prise Zucker


  3 EL Olivenöl


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Für den Belag


  4 mittelgroße Zucchini


  2 gelbe Paprikaschoten


  2 große, rote Zwiebeln


  100 g grüne entsteinte Oliven


  6 Stängel Thymian


  Für die Tomatensauce


  2 Knoblauchzehen


  400 g gestückelte Tomaten (Dose)


  5 EL Olivenöl (zum Braten und Beträufeln)


  1 TL getrockneter Oregano


  Außerdem


  Fett (für die Pizzableche)


  75 g frisch geriebener Parmesan


  75 g frisch geriebener Gouda


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe mit 300 ml lauwarmen Wasser verrühren. Das Mehl mit dem Salz und Zucker mischen, in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken und die Hefe sowie das Öl eingießen. Mit den Händen oder den Knethaken des elektrischen Handrührgerätes sämtliche Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten. Sollte der Teig zu feucht sein, noch etwas Mehl zugeben, sollte er zu trocken sein, noch etwas lauwarmes Wasser einarbeiten. Auf bemehltes Arbeitsfläche ca. 10 Minuten kräftig durchkneten und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.


  Zwischenzeitlich die Zucchinis waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln.


  Die Paprika waschen, halbieren, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebeln abziehen und in schmale Spalten schneiden. Die Oliven gut abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.


  Den Thymian abbrausen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen streifen.


  Für die Tomatensauce den Knoblauch abziehen, fein hacken und in einem Topf in 1 EL heißem Olivenöl glasig schwitzen. Die Tomaten angießen, salzen, pfeffern, mit Oregano würzen und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Vom Herd ziehen und abkühlen lassen.


  Den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Den Teig noch einmal gut durchkneten und in 4 gleichgroße Portionen teilen. In Größe der Pizzableche ausrollen und die gefetteten Bleche damit auskleiden. Den Rand etwas dicker formen. Die Tomatensauce auf dem Teig verstreichen, die Zucchinischeiben dachziegelartig im Kreis darauf anrichten und mit den Paprikawürfeln und den Zwiebelspalten bestreuen. Den Käse darüber verteilen, mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen, mit etwas Olivenöl beträufeln und im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten backen.


  5 Minuten vor Ende der Backzeit die Olivenscheiben auf den Pizzen verteilen und warm werden lassen. Die fertigen Pizzen aus den Ofen nehmen und in Stücke geschnitten servieren.


  


  


  


  Mini-Pizzen mit Thunfisch, Mozzarella und Pesto
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  Zutaten für 8 Mini-Pizzen


  Für den Teig


  1 Würfel frische Hefe (ca. 42 g)


  600 g Mehl


  1 TL Salz


  4 EL Olivenöl


  Mehl (für die Arbeitsfläche)


  Für das Pesto


  200 g Artischockenherzen (Dose)


  1 Knoblauchzehe


  1 ½ EL Pinienkerne


  200 ml Olivenöl


  30 g frisch geriebener Parmesan


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Spritzer Zitronensaft


  Für den Belag


  250 g Thunfisch (Dose)


  16 Kirschtomaten


  2 Kugeln Mozzarella (á ca. 125 g)


  Basilikumblätter (zum Bestreuen)


  Zubereitung


  Für den Teig die Hefe in 300 ml lauwarmen Wasser auflösen. Das Mehl mit dem Salz mischen, in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken und die Hefe mit dem Öl einfließen lassen. Mit den Händen oder den Knethaken des elektrischen Handrührgerätes zu einem glatten Teig verarbeiten.


  Sollte der Teig zu feucht sein, noch etwas Mehl hinzufügen, sollte er zu trocken sein, noch etwas lauwarmes Wasser einarbeiten. De Teig auf bemehlter Arbeitsfläche ca. 10 Minuten durchkneten und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.


  Zwischenzeitlich für das Pesto die Artischockenherzen abtropfen lassen, 4 Stück in Scheiben schneiden und beiseite legen und den Rest klein schneiden. Den Knoblauch abziehen und grob hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb anrösten, herausnehmen, abkühlen lassen und mit den kleingeschnittenen Artischocken, dem Knoblauch und dem Öl zu einem Pesto verarbeiten. Den Parmesan unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


  Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerpflücken. Die Tomaten waschen, von dem Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden. Den Mozzarella ebenfalls abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.


  Den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen.


  Den Teig auf bemehlter Arbeitsfläche noch einmal gut durchkneten und in 8 gleichgroße Portionen teilen. Jede Portion zu einem runden Fladen ausrollen, den Rand dabei etwas dicker formen und die Teigfladen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit dem Artischockenpesto bestreichen und mit dem Thunfisch, die beiseitegelegten Artischockenscheiben, den Tomaten- und den Mozzarellascheiben belegen, salzen, pfeffern und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen.


  Die fertigen Pizzen aus den Ofen nehmen und mit Basilikumblättchen bestreut servieren.


  


  


  


  Pizza mit Porree und Speck


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 6 Portionen


  Für den Boden


  400 g Mehl


  1 TL Salz


  200 g kalte Butter


  2 Eier (Größe M)


  Für den Belag


  200 g Roquefort


  150 g gewürfelter Bauchspeck


  4 Stangen Lauch


  100 g frisch geriebener Bergkäse


  4 Eier (Größe M)


  400 ml Schlagsahne


  4 EL Crème fraîche


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  frisch geriebener Muskat


  Zubereitung


  Das Mehl auf die Arbeitsfläche häufeln, mit Salz mischen und in die Mitte des Mehls eine Mulde drücken. Die kalte Butter in kleine Stücke schneiden, um die Mulde herum verteilen, die Eier in die Mitte geben, ca. 3-4 lauwarmes Wasser zugeben und sämtliche Zutaten mit dem Messer gut durchhacken, so dass kleine Teigkrümel entstehen, mit den Händen rasch zu einem geschmeidigen Teig verkneten (evtl. etwas mehr oder weniger Wasser bzw. Mehl verwenden), zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten kühl stellen.


  Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.


  Den Teig ausrollen und ein mit Backpapier belegtes Backblech (ca. 30x40 cm) damit auskleiden. Den Roquefort in Scheiben schneiden und auf dem Boden auslegen. Den Speck in einer Pfanne ohne Fett auslassen und knusprig braten. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen.


  Für den Belag den Lauch putzen, waschen, längs halbieren und in ca. 1 cm breite Stücke schneiden. Kurz in Salzwasser blanchieren. Abschrecken und gut abtropfen lassen. Auf dem Roquefort verteilen und die Speckwürfel darüber streuen. Den Bergkäse mit Eiern, der Sahne und Crème fraîche verrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Eier-Käse-Sahne über den Lauch gießen und die Pizza im vorgeheizten Backofen ca. 45 Minuten goldbraun backen. Lauwarm oder kalt in Stücke geschnitten servieren.


  


  


  


  Pizza mit Spinat, Gorgonzola und Pinienkernen
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  Zutaten für 2 Portionen (1 Pizzaform à ca. 32 cm Ø)


  200 g Weizen-Vollkornmehl


  150 g Magerquark


  2 EL Olivenöl


  400 g Blattspinat


  2 Knoblauchzehen


  200 g stückige Tomaten (Dose)


  1 EL Tomatenmark


  1 TL getrockneter Oregano


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Muskatnuss


  10 g Pinienkerne


  50 g Gorgonzola


  Zubereitung


  Mehl mit 1/2 TL Salz mischen. Quark, 1 EL Öl und 3–4 EL kaltes Wasser zugeben und zu einem elastischen Teig verkneten. Eine Pizzaform mit 1 TL Öl ein- fetten. Teig ausrollen, in die Form legen und den Teig am Rand etwas hochdrücken.


  Spinat waschen, verlesen, in kochendem Wasser zusammenfallen lassen, abgießen, abtropfen lassen und ausdrücken.


  Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Stückige Tomaten mit Tomatenmark und Oregano mischen und auf dem Teig verteilen. Mit Spinat belegen und mit Salz, Pfeffer und frisch abgeriebenem Muskat würzen. Mit Knoblauch und Pinienkernen bestreuen und Gorgonzola dar-überbröckeln. Restliches Öl darüber träufeln und im vorgeheizten Backofen bei 240 °C (Umluft 220 °C; Gas: höchste Stufe) ca. 25 Minuten backen.


  


  


  


  Mini-Pizzen mit gebratenen Garnelen und Kräutern
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  Zutaten für 12 Mini-Pizzen


  Für den Teig


  20 g Hefe


  400 g Mehl


  1 TL Zucker


  1 TL Salz


  Für den Belag


  600 g frische Tomaten


  etwas Olivenöl


  200 g geriebener Käse


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  2 Bund Kräuter gemischt (nach Belieben)


  400 g Garnelen (küchenfertig)


  2 EL Zitronensaft


  1 EL Öl


  Zubereitung


  Aus Mehl, Hefe, Zucker, Salz und etwa 250 ml lauwarmes Wasser einen Hefeteig kneten. Zugedeckt an einem warmen und nicht zugigen Ort etwa 1 Std. gehen lassen. Den Teig durchkneten und nochmals 30-40 Min. gehen lassen.


  Das Backblech mit Backpapier auslegen.


  Arbeitsfläche mit reichlich Mehl bestauben und Teig in 12 Kugeln teilen, mit dem Nudelholz ausrollen. Aufs Blech legen und mit den Händen gleichmäßig flachdrücken. Den Rand etwas dicker lassen. Den Teig mit etwas Olivenöl bepinseln.


  Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen, in Scheiben schneiden und auf den Pizzen verteilen.


  Dann Käse darauf streuen und im vorgeheizten Ofen bei 220°C Unter- und Oberhitze ca. 8-12 Min. goldbraun backen.


  In der Zwischenzeit die Garnelen im Öl kurz braten, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.


  Die Kräuter waschen, verlesen, trocken schütteln, leicht salzen. Die Pizzen auf eine Platte geben, mit den Garnelen belegen und mit den Kräutern garniert servieren.


  


  


  


  Pizzafladen mit Sauerrahmcreme und Zwiebeln
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  Zutaten für 4 Portionen


  Für den Teig


  300 g Mehl


  20 g Hefe


  1 Prise Zucker


  1 TL Salz


  Für den Belag


  200 g Frischkäse


  200 g saure Sahne


  50 ml Schlagsahne


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 blaue Zwiebel


  2 EL Schnittlauchröllchen


  Basilikum (zum Garnieren)


  Zubereitung


  Hefe in 1/8 L lauwarmem Wasser mit Zucker auflösen und mit dem Mehl, Salz und Öl zu einem glatten Teig verkneten. An einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.


  2 Backbleche einfetten und den Ofen auf Umluft 220°C vorheizen.


  Den Teig in 4 Teile teilen und jeweils zu ca. 15 x 25 cm großen Rechtecken auswellen, einen kleinen Rand formen, auf die Bleche geben und im Ofen ca. 10-12 Min. vorbacken. In der Zwischenzeit den Sauerrahm mit dem Frischkäse und der Sahne glatt rühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden.


  Die Pizzaböden aus dem Ofen nehmen und mit der Frischkäsemischung bestreichen. Mit Schnittlauch und Zwiebeln bestreuen, weitere 5-7Min. im Ofen backen.


  Aus dem Ofen nehmen und mit Basilikum garniert servieren.


  


  


  


  Pizza mit Feigen und Rucola
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  Zutaten für 2 Portionen


  Für den Teig


  250 g Mehl


  180 ml Wasser


  4 EL Olivenöl


  20 g Hefe


  1 TL Salz


  1 TL Zucker


  Für den Belag


  200 g Cocktailtomaten


  ½ Bund Rucola


  100 g Ziegenkäse


  200 g Feige


  2 cl Sherry (nach Belieben)


  3 EL Olivenöl


  ½ TL Cayennepfeffer


  1 TL Honig


  Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitung


  Für den Teig alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt ca. 30 Min. gehen lassen.


  Tomaten waschen und vierteln. Rucola waschen, putzen und trocken tupfen. Ziegenkäse zerbröckeln. Feigen hacken und mit Cayennepfeffer, Sherry, Olivenöl und Honig verrühren. Etwa 10 Min. ziehen lassen.


  Den Teig halbieren und zu zwei Pizzen ausrollen.


  Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und mit Käse bestreuen. Feigen und Tomaten darauf verteilen und mit Pfeffer bestreuen.


  Im vorgeheizten Ofen bei 220°C ca. 20 Min. backen. Mit Rucola bestreut servieren.


  


  


  


  Gemüsepizza mit Mais, Paprika, Oliven und Käse


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 6 Portionen


  Für den Quarkölteig


  200 g Quark


  5 EL Olivenöl


  2 Eier (Größe M)


  2 TL getrockneter Oregano


  Prise Salz


  400 g Mehl


  1 Päckchen Backpulver


  Für den Belag


  1 Knoblauchzehe


  1 Dose passierte Tomaten (ca. 250 g)


  6 EL Tomatenmark


  Pfeffer aus der Mühle


  300 g Mozzarella


  100 g geriebenen Gouda gerieben


  100 g Gemüsemais


  150 g schwarze Oliven (entsteint)


  1 große Zwiebel


  2 gelbe Paprikaschoten


  150 g Cocktailtomate


  Fett für das Backblech


  Zubereitung


  Mehl mit dem Backpulver mischen und mit den Eiern, dem Öl, dem Oregano und etwas Salz unter den Quark kneten. Ein bis zwei Backbleche mit Öl einfetten. Den Teig in 6 Teile teilen und jeweils rund ausrollen. Auf die Backbleche legen.


  Knoblauch schälen und durch eine Presse drücken, mit passierten Tomaten, Tomatenmark und etwas Wasser verrühren, mit 1 TL Oregano, Salz und Pfeffer würzen und auf den Teig streichen. Mozzarella in kleine Würfel schneiden, mit dem Gouda mischen. Mais abtropfen lassen. Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und in kleine Streifen schneiden. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren.


  Das Gemüse auf den Teig verteilen, Käsemischung darüber streuen. Im vorgeheizten Backofen (180°C, unten) ca. 30 Min. goldbraun backen.


  Nach Belieben, mit frischen Kräutern garniert servieren.
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