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Das Restaurant ,Die Kiiche*
in der Manfred-Sauer-Stiftung
in Lobbach

Genuss ohne Reue, wo gibt’s das schon?

Hier!

Hier sind die Rezepte, ausgerichtet auf Genuss,
das veranderte Verhalten des Darmes eines
Menschen mit Querschnittldhmung

und kalorienbewusst wegen der Linie.

Fazit: Genuss ohne Reue!

Probieren Sie selbst und schon bald werden
Sie verstehen, worauf es ankommt.

Dann brauchen Sie das hier nicht mehr,

denn dann lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf
und Kochen wird spannend.

Viel Erfolg und guten Appetit!
Manfred Sauer
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Einige Bemerkungen,
bevor es in lhrer Kuche
richtig losgehen Rann

nser Kochbuch richtet sich vor allem an Menschen, die im

Rollstuhl sitzen und daher ihre Erndhrung an diese besondere
Lebenssituation anpassen mussen.
Reich an Ballaststoffen soll die Erndhrung sein, abwechslungs- und
vitaminreich, den reduzierten Kalorienverbrauch bertcksichtigen so-
wie blahende Lebensmittel vermeiden. Die Zubereitung der Rezepte
soll den Bewegungsmaglichkeiten von Para- und Tetraplegikern
Rechnung tragen und und und...

Eine ganz schone lange Liste ist das. Auf eines haben wir aber
besonderen Wert gelegt: Es soll lecker schmecken. Ohne Wenn und
Aber. Unser Kochbuch will Mut machen, selbst den Kochloffel zu
schwingen. Alle Gerichte, die Sie fotografiert sehen, wurden genau
so zubereitet. Keine Tricks, keine Manipulationen, damit es auf dem
Bild noch leckerer aussieht. Naturlich wurde alles nach der Aufnah-
me vom Redaktionsteam nebst Fotocrew begeistert probiert. Es
schmeckte wunderbar, auch wenn das eine oder andere Gericht
schon etwas kalt geworden war.

Vertrauen Sie Ihrem Geschmack und Ihrer Fahigkeit Dinge selbst
auszuprobieren. Wir haben die Gewirzmengen flr unsere Rezep-

te sehr zuriickhaltend dosiert. Finden Sie beim Abschmecken, es
braucht noch etwas Salz und Pfeffer? Kein Problem, vorsichtig nach-
wurzen - Hauptsache es schmeckt lhnen (und lhren Gasten). Wenn
Sie wollen, kdnnen Sie unsere Rezepte nach lhren Bedurfnissen und
lhrem Geschmack variieren. Fallt es Ihnen schwer eine gro3e Tomate
in Stlcke zu schneiden? Dann probieren Sie kleine Kirschtomaten,
die Sie nur halbieren mussen. Sie haben keine Zeit oder Lust Gemise
in Streifen zu schneiden? Es gibt entsprechende Tiefkihl-Produkte in
grofl3er Auswahl.

Viele Gerichte lassen sich miteinander kombinieren. Fur Fleischgerichte
finden sich passende Beilagen - Seite 1562 und Seite 188. Oder der
Fisch von Seite 152 und das Fenchelgemuse von Seite 198 - eine
himmlische Kombination. Dazu noch ein kleines Dessert - und einem
kulinarisch Uberaus gelungenen Abend steht nichts mehr im Weg.

Auf die Angabe von Zubereitungszeiten haben wir bewusst verzich-
tet, da diese einerseits von der Erfahrung und andererseits von

der Art einer individuellen kérperlichen Einschrankung abhdngt.
AuBerdem sollen Sie in Ruhe und mit Spaf3 kochen und nicht an
einem Wettbewerb teilnehmen.

Weiterfliihrende Hinweise und hilfreiche Kiichentricks finden Sie bei
den Rezepten in grauer Kursivschrift - bei manchen Zubereitungen
erganzt durch fotografische Schritt-fur-Schritt-Anleitungen.

Die Rezepte sind in der Regel fur zwei Personen kalkuliert, bei
Ausnahmen ist das bei den Nahrwertangaben vermerkt.

Die angegebenen Temperaturen beim Backen beziehen sich auf ei-
nen Elektrobackofen. Je nach Hitzeleistung Ihres Backofens missen
die Backzeiten nach unten oder oben angepasst werden. Von daher
ist es gut, wenn das Essen nach zwei Drittel der angegebenen Zeit
kontrolliert wird. Gehen Sie es auch hierbei geruhsam an - die Hitze
zum Schluss noch mal nach oben zu drehen ist immer maglich.

Bei den Rezeptzutaten haben wir darauf geachtet, dass moglichst

viele Zutaten zum Grundvorrat in einer Kiiche gehdren. Die eine oder

andere spezielle Gewirzmischung finden Sie im Asia-Shop oder im
tlrkischen Gemuseladen an der Ecke.

Das Redaktionsteam der
Manfred-Sauer-Stiftung: v..n.r.
Veronika Geng, Gesundheits- und
Pflegewissenschaftlerin;

Melanie Hémme-Gilliar, Kbchin;
Claudia Hess, Digtassistentin und
Erndhrungsberaterin/DGE
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Hier einige Gewdrzmischungen, die lhnen helfen neue Aromen-
vielfalt an lhre Gerichte zu zaubern:

5-Gewiirze-Pulver aus der Asiatischen Kiiche

Das Finf-GewUrze-Pulver ist eine asiatische Gewirzmischung aus
den Zutaten echter Sternanis, Szechuanpfeffer, Zimtkassie, Fenchel-
samen und Gewdrznelke. Die Zutaten werden zusammen gemahlen
und vor allem zum Wirzen von Fleischsol3en benutzt, aber auch fir
Geflugel und Fisch.

Ras el-Hanout aus der Kiiche Nordafrikas

Ras el-Hanout ist eine Gewurzmischung, die im Maghreb ihren
Ursprung hat und viele unterschiedliche Zutaten vereint. Die Zusam-
mensetzung unterscheidet sich regional und von Laden zu Laden.
Haufige Zutaten sind: Muskatnuss, getrocknete Rosenknospen,
Zimtstangen, Macis, Anis, Kurkuma, Veilchenwurzel (eigentlich
Schwertlilienwurzel), Chilischoten, Lavendelbliten, WeiRRer Pfeffer,
getrocknete Ingwerwurzel, Gewirznelke, Pimentkdrner, Kardamom-
kapseln und Galgantwurzel, Kreuzkimmel, Kimmel und Rosen-
paprika. Ras el-Hanout ist geeignet fur Couscous, Fleischgerichte
und vieles andere aus der nordafrikanischen Kuche.

Ducca, ein Geheimtipp aus Athiopien
Ducca ist eine vielseitige athiopische Mischung mit nussigem Aroma.
Zum Wirzen und Braten von Fischfilets (z.B. Dorade und See-

teufel), Kalb und Gefligel ist es bestens geeignet. Ducca besteht
unter anderem aus Sesamsamen, Kichererbsen, Korianderktrnern,
Kreuzkimmel, Schwarzem Pfeffer, Thymian und Minze.

Das Bouquet garni

Dies ist ein kleines Gewdrzstrauf3chen, das zum Aromatisieren von
Fonds, Sauen und Suppen verwendet wird. Das Strauf3chen wird
mit einem Faden zusammengebunden oder in einem Sackchen
(z.B. Teefilter) mitgekocht und vor dem Servieren wieder entfernt. Die
klassischen Zutaten sind Petersilie, Thymian und Lorbeer. Es kénnen
aber auch Rosmarin, Salbei oder Estragon dazugegeben werden.

Ausfuhrliche Informationen Uber wichtige Kichenkrauter und ihre
Verwendung in der Kiiche finden Sie in Band 1 QUERSCHNITT
ERNAHRUNG. Wenn bei den Rezepten nicht anders angegeben,
verwenden wir immer frische Krauter. Sind diese nicht zur Hand, ist
auch hier die Auswahl an entsprechenden TiefkUhlprodukten grof3.
Zur Not koénnen Sie auch getrocknete Krauter verwenden. Beriick-
sichtigen Sie, dass diese nicht so aromatisch sind und daher unter
Umstanden etwas mehr erforderlich ist.

Obst und Gemdise sollten moglichst frisch sein. Wobei auch hier
Tiefkihlprodukte mittlerweile eine gute Alternative sind.

In Band 1 finden Sie eine Ubersicht zu den Erntezeiten der jeweili-
gen Erzeugnisse. Dann sind sie garantiert in guter Qualitat auf den
heimischen Markten oder in der GemUseabteilung zu haben.

Selbst wenn heute Erdbeeren fast ganzjahrig zu erhalten sind,
kénnen sie in Geschmack und Aroma keinesfalls mit heimischen Erd-
beeren gleich nach der Ernte mithalten, von der Okobilanz solcher
Produkte ganz abgesehen.

Wer sich ausfuhrlicher mit den Grundlagen der Erndhrung be-
schaftigen will, kann das mit unserem ersten Band QUERSCHNITT
ERNAHRUNG tun. Dort finden sich umfangreiche Informationen und
jede Menge von sinnvollen Kiichenhelferlein, bis hin zu Umbau- und
Einrichtungstipps flr eine rollstuhlgerechte Kiche.

Das Beratungszentrum fur Ernahrung und Verdauung Querschnitt-
gelahmter der Manfred-Sauer-Stiftung steht lhnen dartiber hinaus
mit seinen individuellen Beratungsangeboten zur Verfligung,

die Kontaktdaten finden Sie auf der Internetseite der Stiftung

- www.bz-ernaehrung.de

1"
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. Apéro - so nennt man in der Schweiz die kleinen leckeren Appetit-
happchen, die wahrend eines Stehempfangs oder vor dem eigentlichen
Essen serviert werden. Sie eignen sich auch wunderbar als Begleiter

- zum Apéritif und kdnnen gerne mit den Fingern genossen werden.
Egal, ob mit den Fingern oder mit Besteck verzehrt: sie sind die leckere

Ouvertiire zu einem darauf folgenden kulinarischen Konzert.

.

>
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Knusprige Blatterteigstangel mit Gemiisesticks

Fir die Blatterteigstangel:
1 Rolle Blatterteig
aus dem Kiihlregal (275 g)
etwas Parmesan oder Emmentaler

Fiir die Gemiisesticks - je nach Vorliebe:

Mohren
Salatgurke
Paprika
Staudensellerie

Kiichenmesser « Gemiiseschaler
Kiichenmesser « Backpapier

Vorbereitung Ein Backblech mit Backpapier belegen und
bereitstellen.

Backofen auf 200° vorheizen.

Gemuse waschen, putzen und in Streifen schneiden.

Zubereitung Teigplatte auf der Arbeitsplatte ausbreiten.

Mit einem Messer oder dem Rollmesser in ca. 2 bis 2,5 cm breite
Streifen schneiden.

Die Streifen gegeneinander verdrehen und auf das Backblech legen.
Je nach Geschmack mit etwas geriebenem Parmesan oder
Emmentaler leicht bestreuen.

6-8 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

Zu den Gemdisesticks passen hervorragend unsere Cremes von
Seite 16.

Ergibt ca. 12-14 Sttck - Nahrwert pro Bldtterteigstangel:
117 keal - EiweiB 1,29 - Fett 49 g - Kohlenhydrate 7,6 g - Ballaststoffe 0,3 g
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Fruchtig-scharfe Mango-Creme

150 g
10049
Ya

griechischer Joghurt (10% Fett)
Mangofruchtfleisch, in Stiicken
rote Chilischote, fein gehackt,
ohne Kerne
Sonnenblumenkerne, gerdstet
Cranberries, gehackt
Tomatenmark

Balsamico-Essig

Salz, Pfeffer

Riihrbecher « Schiissel « Piirierstab

Joghurt-Feta-Creme

Feta-Kadse

griechischer Joghurt (10% Fett)
Milch (1,5% Fett)

Orangensaft

schwarze Oliven, ohne Stein
Kirbiskerne, grob gehackt
Sténgel Basilikum

Stangel Kerbel

Paprikapulver, edelsii

Salz, Pfeffer

Vorbereitung Sonnenblumenkerne ohne Ol leicht résten
und beiseitestellen.

Zubereitung Joghurt und Mangosticke in einen hohen Ruhrbecher
geben und zusammen mit dem Tomatenmark zu cremiger Konsistenz
purieren. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Creme in eine Schissel geben, Balsamico-Essig, gehackte
Chilischote, Sonnenblumenkerne und Cranberries unterrihren.

Ist die Mango vollreif und saftig, kann die Creme je nach ange-
dachter Verwendung zu fliissig sein. Fiir eine cremigere Konsis-
tenz kann man, je nach Vorliebe, entweder 1 Teeléffel Flohsamen-
schalen oder 1 Teel6ffel Haferkleie einriihren. Diese Creme ist eine
wunderbare Ergdanzung zu knackig gebratenem Wokgemdise, das
Rezept dafiir finden Sie auf Seite 204.

Ndhrwert pro Portion:
19,5 kcal - EiweiB 6,19 - Fett 11,59 - Kohlenhydrate 14,5 g - Ballaststoffe 2,4 g

Vorbereitung Oliven grob stickeln, Basilikum- und Kerbelblatter in
Streifen schneiden und Kirbiskerne grob hacken.

Zubereitung Den Feta-Kase in einen hohen Ruhrbecher broseln,
Joghurt und Milch zuftigen und alles zu einer cremigen Konsistenz
pdrieren.

Mit Orangensaft, Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Masse in eine Schissel geben. Die Oliven, Krauter und
Klrbiskerne unterziehen.

Ndhrwert pro Portion:

Kiichenmesser » Riihrbecher 270 keal - EiweiB 13,8 g - Fett 21,59 - Kohlenhydrate 5 g - Ballaststoffe 0,7 g

Schneidebrett « Piirierstab
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Schwabische Knusperstangel mit Salbei

100g Dinkelvollkornmehl, Typ 630 Vorbereitung Mehl und GrieR in eine Schissel geben, in der Mitte R o . .:-1, _t—‘:{-.-T
59 MaisgrieR (Instant-Polenta) und eine Kuhle formen und die Hefe einbroseln. (Hefe 2 Stunden vor =t T "'";':f'-‘""*-
noch etwas mehr zum Bestduben der Verwendung aus dem Kuhlschrank nehmen, bis sie Zimmer-
129 Hefe (frisch oder temperatur hat).
1 Pckg. Trockenhefe) 3 Essloffel lauwarmes Wasser zur Hefe geben und das Ganze dinn
1EL Olivendl mit Mehl bedecken.
2509 lauwarmes Wasser Etwa 20 Minuten an einem warmen Ort stehen lassen, bis die dinne
5 Salbeiblétter, fein gehackt Mehldecke sich hebt.
% TL Flohsamenschalen Backofen auf 210 °C vorheizen.
1 Prise Salz
Zubereitung Die restlichen Zutaten zugeben und alles mit den
Kiichenmesser « Teigrad « Schiissel Knethaken der Kiichenmaschine durcharbeiten.
Geschirrhandtuch « Handmixer mit Knethaken Den Teig mit einem Kichentuch abdecken und zugedeckt nochmals
Backpapier gehen lassen, bis er sich im Volumen verdoppelt hat.

Die Arbeitsflache gut mit Maisgriel? bestduben, darauf den Teig
stirzen, wieder bestauben und mit den Handen flachdricken.
Den Teig 3-5 mm dick ausrollen und mit einem Teigrad oder einem
Messer in 1-2 cm breite Streifen schneiden. Die Teigstreifen ver-
drehen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
Im Backofen bei ca. 210 °C auf mittlerer Schiene 7-10 Minuten
knusprig backen.

Wenn es mal ganz schnell gehen soll, kbnnen Sie fiir dieses
Rezept auch einen Bldtterteig aus dem Kiihlregal nehmen
(Seite 14).

Ergibt ca. 16-18 Stlick - Nahrwert pro Stick:
T1keal - EiweiB 2,29 - Fett 1,3 g - Kohlenhydrate 12 g - Ballaststoffe 1,5 g

Frischkasedip mit Schinken und Backpflaumen

100 g Frischkase auf Joghurtbasis Zubereitung Die Backpflaumen in kleine Wiirfel schneiden, die
409 roher Schinken, klein gewiirfelt Cornichons fein hacken. Zusammen mit den Schinkenwdirfeln und
2 weiche Backpflaumen den Streifen der Minzblatter unter den Frischkdse mischen, mit
2 Cornichons etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

einige Minzblatter zum dekorieren
Salz, Pfeffer

Ndhrwert pro Portion:
175keal - EiweiB 9,6 g - Fett 17 g - Kohlenhydrate 5,5 ¢ - Ballaststoffe 1,25 g

Kiichenmesser « Schneidebrett
kleine Schissel
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Thunfischcreme mit Zitronenthymian

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft (200 g)
3 EL passierte Dosen-Tomaten
1EL Magerquark
1EL siiBliche braune SojasoRe
2.B. Ketjap Manis
1 Bio-Limette, Abrieb und Saft
1EL Ingwer, gerieben
1TL Rapsol
1TL Honig
1TL Zitronenthymian, gehackt
Salz, Pfeffer

Riihrbecher « Zitronenpresse
Kiichenreibe « Piirierstab

Zubereitung Den Thunfisch mit Saft in einen Rihrbecher geben.
Tomaten, O, Quark und SojasoRe zugeben und mit dem Saft der
Limette aufmixen.

Die Creme in eine Schissel geben, geriebenen Ingwer und
Limettenschale zuftigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss den Honig sowie den gehackten Zitronenthymian
zufligen und alles vermischen.

Nahrwert pro Portion:
318 kcal - EiweiB 53,7 g - Fett 7g - Kohlenhydrate 9 g - Ballaststoffe 0 g

Greyerzer Kartoffelquetsch (Kartoffelschmand)

150 g Kartoffeln, mehligkochend

759 Sauerrahm (10% Fett)

5049 Schweizer Bergkdse / Greyerzer Kdse

% rote Chilischote, fein gehackt
¥ TL Flohsamenschalen
Y% TL heller Balsamico-Essig
1Prise Muskat
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kartoffelpresse « Kiichenreibe
Schiissel « mittelgroBer Topf

Vorbereitung Kartoffeln schdlen, in Salzwasser kochen, abgie3en
und auskuhlen lassen.

Zubereitung Die Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse in eine
Schussel dricken.

Den Kase in die Kartoffelmasse reiben, den Sauerrahm und
Balsamico-Essig dazugeben und sorgfaltig vermengen.

Mit etwas Salz, Pfeffer und einer Prise Muskat abschmecken.
Gehackte Chilischote und Flohsamenschalen zufligen und alles
glatt verrihren.

Der kernige Kartoffelquetsch schmeckt gut zu rohen Gemlise-
stiften wie Karotten, Kohlrabi, Stangensellerie und Salatgurke oder
als Aufstrich fiir eine Laugenbrezel. Mit etwas geriebenem Meer-
rettich abgeschmeckt, passt er auch wunderbar zu kaltem Braten.

Ergibt 4 Portionen - Néhrwert pro Portion:
102 keal - Eiweif 19,2 g - Fett 24 g - Kohlenhydrate 27 g - Ballaststoffe 3,0 g
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Tomaten-Mozzarella-Sticks

6 Kirschtomaten

6 Mini-Mozzarella-Kugeln

6 groRe Blatter Basilikum
Salz, Pfeffer

CocktailspieRe oder hdlzerne Zahnstocher

Zubereitung Mozzarellakugeln trockentupfen und wenig salzen
und pfeffern. Basilikumblatter hacken und die Mozarellakugeln darin
wenden. Jeweils eine Tomate und eine Mozzarellakugel auf einen
Cocktailspiel3 stecken.

Nahrwert flr 6 SpieRe:
171keal - EiweiB130,8 g - Fett 13 g - Kohlenhydrate 3 g - Ballaststoffe 1,0 g

Melonen-Ananas-Sticks

6 Melonenwiirfel (Honig- oder
Galiamelone)

6 Ananaswiirfel

3 Scheiben Serranoschinken

Zubereitung Die Schinkenscheiben langs halbieren, jeden Melonen-
wirfel mit Schinken umwickeln. Jeweils einen Melonen- und Ananas-
wdirfel auf einen SpieR stecken.

CocktailspieRe oder hdlzerne Zahnstocher

Ndhrwert fir 6 SpieRe:
118 keal - EiweiR 1,3 g - Fett 0 g - Kohlenhydrate 25 g - Ballaststoffe 19 g

Oliven-Ziegenkdse-Sticks

6 schwarze Oliven ohne Stein
6 Ziegenkdsewirfel

CocktailspieRe oder hdlzerne Zahnstocher

Zubereitung Ziegenkdsewdrfel und schwarze Oliven abwechselnd
auf einen Cocktailspiel3 stecken.

Nahrwert fir 6 SpieRe:
128 keal - EiweiB 7.8 g - Fett 119 - Kohlenhydrate 0 g - Ballaststoffe 0,7 ¢
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Gurkensticks im Glas mit Senf-Dill-Quark

Y Salatgurke
1009 Magerquark
1TL Senf, mittelscharf
1EL Dill, fein gehackt
Y TL heller Balsamico-Essig
etwas Honig nach Geschmack

Schneidebrett « kleine Schiissel
kleiner Schneebesen « kleine Gldser

Gefiillte Datteln

6 getrocknete Datteln ohne Stein
8049 Ziegenfrischkase (45% Fett)
% rote Chilischote

CocktailspieRe oder hdlzerne Zahnstocher

Zubereitung Salatgurke grindlich waschen, der Lange nach hal-
bieren und das Kernhaus mit einem Loffel herauskratzen. Die Gurke
langs in bleistiftdicke Stifte schneiden.

Quark mit Senf und Dill verrihren, mit Essig abschmecken. Nach
Geschmack etwas Honig zugegeben.

Quark in kleine Glaser fillen und die Gurkenstifte einstellen.

Dieser Senf-Dill-Quark passt auch wunderbar zu Gemlise wie z.B.
Kohlirabistiften, Paprikastreifen oder Stiicke von Staudensellerie.

Nahrwert:
120 kcal - EiweiR 13,7 g - Fett1g - Kohlenhydrate 11g - Ballaststoffe 3,3 g

Zubereitung Die Datteln mit etwas Ziegenkase fullen.
Chilischote in feine Streifen schneiden und in jede Dattel einen Strei-
fen zum Kase einlegen. Zuklappen und mit einem SpieRchen fixieren.

Nahrwert flr 6 SpieRe:
215keal - EiweiB 81g - Fett 10 g - Kohlenhydrate 22 g - Ballaststoffe 2,6 g

Backpflaumen mit rohem Schinken

4 weiche Backpflaumen
4 Scheiben roher Schinken

CocktailspieRe oder hdlzerne Zahnstocher

Zubereitung Die Backpflaumen je nach GroR3e halbieren,
den Schinken langs halbieren und die Pflaumen damit einrollen.
Mit einem SpieBchen fixieren.

Nahrwert fir 4 SpieRe:
154 kcal - Eiwei 17,59 - Fett 1g - Kohlenhydrate 17 g - Ballaststoffe 2,59
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Gurken-Joghurt mit Avocado und Brombeeren

/3 Salatgurke
1 reife Avocado
1009 Brombeeren
1509 Joghurt (1,8% Fett)
2TL Zitronensaft
1 Stangel Minze
1TL Chiasamen
1TL Leindl
1 Msp. Senf, mittelscharf
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser  Kiichenreibe « Zitronen-
presse « kleine Schiissel « Schneidebrett

Vorbereitung Die Gurke schdlen, langs halbieren und mit einem
Loffel die Kerne entfernen. In grobe Streifen reiben.

Die Avocado schalen und langs halbieren, den Stein entfernen.
In Scheiben schneiden und sofort mit Zitronensaft betraufeln.

Zubereitung Die Gurkenstreifen mit dem Joghurt mischen, etwas
salzen und pfeffern, die in Streifen geschnittenen Minzblatter und
den Senf unterziehen.

Anrichten Den Gurken-Minze-Joghurt auf zwei flache Teller
verteilen. Darauf die Avocadoscheiben auslegen, das Lein¢l dartber-
traufeln und mit den Chiasamen bestreuen.

Mit Brombeeren garnieren.

Dieser minzig-fruchtige Joghurt passt wunderbar zu den
Gemdiisebuletten und -kiichle auf Seite 76 und 78.

Nahrwert pro Portion:
220,4 keal - EiweiR 5,29 - Fett 16 g - Kohlenhydrate 11g - Ballaststoffe 6,4 g

Suf-scharfe Karottencreme

2509 Karotten
1 Apfel
3EL Orangensaft
1-2TL Haferkleie oder Haferflocken
209 Ingwer, gerieben
2 Limette, Saft
1 TL Honig
1EL Olivendl
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe « Schneidebrett
Pfanne « Pirierstab

Vorbereitung Die Karotten waschen, schdlen und in Scheiben
schneiden.
Den Apfel mit Schale vierteln, das Kernhaus entfernen.

Zubereitung In etwas Ol die Karotten und die Apfelstlicke an-
schwitzen und mit dem Orangensaft abloschen. Zugedeckt bei
kleiner Hitze garen.

Den Honig zugeben und die Haferkleie zum Binden einstreuen. Aus
der Pfanne nehmen, auskihlen lassen und purieren. Den Ingwer und
den Saft der Limette zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nahrwert pro Portion:
209 keal - Eiwei 2,4 g - Fett 8 g - Kohlenhydrate 28,19 - Ballaststoffe 59 g
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FrischRase-Dip

Exotisch: Banane und Limette

1 Banane (ca. 100 g)
100 g Frischkdse auf Joghurtbasis
%, Limette, Saft
1TL Honig
1Msp. Senf, mittelscharf
1EL Kokosflocken
Y% TL Currypulver, mild
Salz, Pfeffer
Rostbrotscheiben

Zitronenpresse « kleine Schiissel

Frischkdse-Dip
Pikant: Ajuar

100 g Frischkdse (auf Joghurtbasis)
1EL Ajvar (Paprikamus)
1EL Kirbiskerne, gehackt
1Prise Paprikapulver, edelsiif
je nach Geschmack etwas
Sardellenpaste aus der Tube
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
kleine Schissel

Rostbrotscheiben

Brotscheiben nach Geschmack:

2.B. Ciabatta, Baguette,
Dinkel- oder Kornbaguette
etwas Olivendl

Pfanne

Zubereitung Die Kokosflocken in einer kleinen Pfanne trocken
(ohne Fett) rosten. Banane schalen und in Sticke schneiden. In

die Schissel geben, mit Limettensaft betraufeln, den Frischkase
zufligen, zerdriicken und vermischen. Honig und Senf zufligen und
verrihren, mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten Je nach Hunger bestreichen Sie 1-2 Rostbrotscheiben
pro Person mit dem Dip, den Rest kénnen Sie einfach im Kihl-
schrank aufbewahren.

Uber die bestrichenen Rastbrotscheiben nach Belieben die Kokos-
flocken streuen.

Ndhrwert:
4006 keal - Eiwei 10,6 g - Fett 26 g - Kohlenhydrate 29 g - Ballaststoffe 4,7 g

Zubereitung Alle Zutaten miteinander verriihren und gut
abschmecken.

Anrichten Je nach Hunger bestreichen Sie 1-2 Rostbrotscheiben
pro Person mit dem Dip, den Rest kdnnen Sie einfach im Kuhl-
schrank aufbewahren.

Ndhrwert:
324 keal - EiweiB 159 g - Fett 259 - Kohlenhydrate 7 g - Ballaststoffe 19 g

Zubereitung Brotscheiben mit wenig Olivendl betraufeln und
bei mittlerer Hitze in der Pfanne goldbraun rdsten.

Ndhrwert : je nach verwendeter Brotsorte
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FrischRase-Dip
Edel: Raucherlachs und Feigensenf

1009 Frischkdse auf Joghurtbasis Zubereitung Den Frischkdse mit dem Feigensenf verrihren,
2 Scheiben Raucherlachs, gehackte Chilischote zufiigen und mit wenig Salz und Pfeffer
in Streifen geschnitten abschmecken.
1EL Feigensenf Zum Schluss die Streifen von Raucherlachs untermischen.
% Chilischote, fein gehackt
Salz, Pfeffer Nachdem Sie Chilischoten verarbeitet haben, sollten Sie immer
griindlich die Hande waschen. Das in den Schoten enthaltenen
Kiichenmesser « Schneidebrett Capsaicin sollte keinesfalls mit Schleimh&duten oder gar den
kleine Schiissel Augen in Kontakt kommen.
Nahrwert:

306 keal - EiweiB 14,59 - Fett 20 g - Kohlenhydrate 16 g - Ballaststoffe 1,3 g
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»Nein, meine Suppe ess’ ich nicht...“ ruft der Kaspar in Heinrich Hoffmanns
Struwwelpeter trotzig. Das ware sicher nicht passiert, hatte er unsere
feinen Suppen gekannt. Herzhaft gewiirzt und dampfend heiB fiir kalte
Wintertage oder aromatisch-fruchtig und erfrischend kiihl gegen

die Hitze der Sommertage - bei unseren leckeren Rezepten findet jeder

etwas, das ihm schmeckt.

rET

T

-
L

Nichts fur
SuppenRkasper
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Feine Creme vom HokkaidoRiirbis mit Apfelchips

5009

Hokkaido-Kiirbis mit Schale
(alternativ 500 g TK-Kiirbis,
gewiirfelt)

Gemiisebriihe

Karotten

rote Paprika

Milch (1,5% Fett)

Sahne

Rapsol

Zweig Thymian

Stiick Ingwer (walnussgroR)
Lorbeerblatt

Chilischote, entkernt
Zitronensaft

Muskat

Salz, Pfeffer

Zur Dekoration

3
3EL

Apfelchips pro Person
Kiirbiskerne, gerdstet
etwas Kiirbiskerndl

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Schneidebrett « groRer Topf « Pfanne
Piirierstab

Vorbereitung Mit einem groRen, scharfen Messer den Kirbis

in Halften teilen. Kurbiskerne und Fasern mit einem L&ffel heraus-
kratzen, das Kurbisfleisch mit der Schale in Stlicke schneiden.
Alternativ verwenden Sie ca. 500 g gewdurfelten TiefkuhlkUrbis.
Paprika und Karotte waschen, Karotte schalen, Paprika von Stiel-
ansatz und Kernen befreien. Beides in Stlicke schneiden.

Zubereitung Bei mittlerer Hitzes das Rapsol erhitzen und die
Kurbisstlicke mit dem Gemuse gut anschwitzen.

Mit der Gemusebrihe aufflllen, Thymianzweig, Lorbeerblatt,
entkernte Chilischote sowie den Ingwer zufigen und 15-20 Minuten
kochen lassen. Danach den Thymianzweig, das Lorbeerblatt und
den Ingwer entnehmen und die Suppe mit dem Pirierstab plrieren.
Milch und Sahne zuftigen. Mit etwas Salz, Pfeffer und einer

Prise Muskat abschmecken, Zitronensaft zufigen.

Die gekauften Kirbiskerne ohne Ol in einer Pfanne vorsichtig rosten.

Anrichten Die Suppe in Schalen oder Suppentellern anrichten.
Einige gertstete Kurbiskerne darauf geben, mit einigen Tropfen
Kurbiskernol betraufeln und je 2 Apfelchips auflegen.

Das Teilen eines Klirbis erfordert ziemlichen Kraftaufwand.

Wenn Sie sich diese Arbeit und die Zeit sparen wollen, verwenden
Sie klein geschnittenen Kiirbis aus der Tiefkiihltruhe.

Muskatnuss soll immer frisch gerieben werden, nur so entwickelt
sie ihr Aroma. Sie darf nur in kleinen Mengen verwendet werden,
da sie sich sonst in den Vordergrund spielt.

Muskat passt zu Eiern, Fisch, Huhn und Kalb, aber auch zu vielen
Gemdiisesorten.

Ergibt 4 Portionen - Néhrwert pro Portion:
263 cal - EiweiB 8 g - Fett 16 g - Kohlenhydrate 15,8 g - Ballaststoffe 5,7 g
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Krautersiippchen

1509
2
300ml
200 ml
200 ml
2EL

2

Y

3

2

1

Y TL
2EL
1L
1Prise

Petersilienwurzel
mittelgroRe Kartoffeln
Gemiise- oder Gefliigelbriihe
Sahne

Milch (1,5% Fett)
Zitronensaft

Stangel Basilikum

Bund Kerbel

Stangel glatte Petersilie
Lorbeerblatter

Nelke

Korianderkdrner
Sonnenblumenkerne
Olivendl

Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe « Kiichensieb
Schaumkelle « Suppenkelle « Schneidebrett
mittelgroBer Topf « Pfanne « Piirierstab

Vorbereitung Petersilienwurzel und Kartoffeln waschen, schalen,
in Stucke schneiden und beiseitestellen.

Die Blatter der Krauter von den Stdangeln entfernen, beiseitelegen.
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrosten.

Zubereitung Die Krauterstangel in Olivendl anschwitzen, Lorbeer,
Nelke und Korianderkorner zugeben, mit der Brihe auffullen, auf-
kochen und 15 Minuten am Herdrand ziehen lassen. Durch ein Sieb
passieren.

In diesem heiBen Fond die Petersilienblatter kdcheln lassen, bis sie
fast weich sind, mit der Schaumkelle entnehmen und in kaltem Was-
ser abschrecken (das erhdlt die frische grine Farbe der Blatter).

Nun die Petersilienwurzel- und Kartoffelsticke in der Krauterbrihe
garen. Mit dem Pdrierstab aufmixen, Sahne und Milch zufligen und
mit Salz, Pfeffer, und etwas abgeriebenem Muskat abschmecken.
Kurz vor dem Servieren die Basilikum- und Kerbelblatter, den
Zitronensaft und die gebriihten Petersilienblatter zugeben, aufmixen
und in die Teller fullen. Sonnenblumenkerne einstreuen. Mit einigen
zurtickbehaltenen Kerbelblattern garnieren.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
221kcal - EiweiR 4,2 g - Fett 18,39 - Kohlenhydrate 7,3 g - Ballaststoffe 2 g

Badische Griinkernsuppe

5049
1509
500 ml
1004
2

3EL

1Prise

Grainkern, fein gemahlen
Karotten

Gemiisebriihe

Sauerrahm (10% Fett)
Lorbeerblatter

frische Krduter (Petersilie,
Liebstdckel), fein gehackt
Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Schneidebrett « mittelgroRer Topf

Vorbereitung Die geschdlten Karotten langs vierteln, in diinne
Scheiben schneiden.
Die Krauter hacken und beiseitestellen.

Zubereitung Den Grinkern in einem Suppentopf bei mittlerer
Hitze ohne Fett goldbraun anrtsten. Mit der Gemusebrihe auffillen,
Lorbeerblatter hinzufligen, etwa 10 Minuten kocheln lassen.

Die geschnittenen Karotten zugeben und weitere 5 Minuten kdcheln
lassen. Lorbeerbldtter entnehmen. Abschmecken mit etwas Salz,
Pfeffer und mit der Reibe eine gute Prise Muskat dazugeben.

Die gehackten Krauter unterrihren.

Die Suppe in Tellern anrichten, jeweils mit einem Loffel Sauerrahm
obenauf verfeinern.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
96,3 kcal - EiweiR 319 - Fett 3g - Kohlenhydrate 13 g - Ballaststoffe 2,9 g
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Klare Geflugelbriihe

1
1
2
1
5
3
1
1

1Prise

Héhnchenkeulen

(oder 2 Hahnchenbriiste)
Bund Suppengriin
Zwiebel

Tomaten, geviertelt
Stangel glatte Petersilie
Pfefferkdrner
Wacholderbeeren
Lorbeerblatt

Stiick Schale einer Bio-Zitrone
Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Suppentopf « Haarsieb oder Kiichentuch

Zubereitung Die Huhnerteile mit kaltem Wasser abspdlen, in einem
Topf mit etwa 1 Liter Wasser zum Kochen bringen, die Hitze reduzie-
ren und ca. 25 Minuten ziehen lassen.

Dann das Suppengrin, die halbierte Zwiebel, die Petersilie, Tomaten-
viertel, Gewlrze sowie die Zitronenschale zugeben und zusammen
mit den Keulen weitere 20 Minuten ziehen lassen. (Bei Brustfleisch
genlgen 20 Minuten ohne und weitere 15 Minuten zusammen mit
dem Gemdse.)

In jedem Fall soll das Fleisch vollstandig durchgegart sein. Die
Fleischsticke herausheben, auskihlen lassen und von Knochen und
Haut befreien.

Das Fleisch kann gewdrfelt direkt als Suppeneinlage verwendet
werden.

Die Briihe durch ein feines Haarsieb oder ein Tuch in einen Topf
laufen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Suppengriin (Gemdisebiindel) ist bei jedem Gemiisehdndler oder
auch im Supermarkt erhdltlich. In der Regel enthdlt es Stiicke von
Lauch, Sellerie und Karotten. Man verwendet es bei Suppen oder
auch Schmorgerichten aller Art, um mehr Geschmacksvolumen
zu erzielen. Meist ist der Sellerieanteil mit seinem sehr kréftigen
Eigengeschmack recht hoch. Es ist ratsam diesen Anteil zu redu-
zieren, indem man nur ein kleines Stiick davon verwendet.

Ergibt 4-6 Portionen - Ndhrwert pro Portion:
50 keal - EiweiR 6,29 - Fett 0,59 - Kohlenhydrate 3,8 g - Ballaststoffe 2,3 g
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Suppeneinlage:

Topfenklofichen

150 g Magerquark
5049 Dinkelvollkornmehl, Typ 630
1 Eigelb
1EL Kirbiskerne, gehackt
1 Prise Muskat
Salz, Pfeffer

Kiichenreibe « kleine Schiissel
Handmixer « mittelgroRer Topf
Geschirrhandtuch

Suppeneinlage:

Zubereitung Den Quark in einem stabilen Geschirrhandtuch aus-
pressen, damit er moglichst trocken wird.

Den Quark dann in eine Schissel geben und zusammen mit den
anderen Zutaten mit einem Handmixer eine homogene Masse her-
stellen. Zum Schluss die gehackten Kirbiskerne unterriihren.

Mit einem Teel6ffel kleine Kl63chen abstechen und in siedendem
Salzwasser ca. 8-10 Minuten ziehen lassen. Herausnehmen und in
kaltem Wasser kurz abschrecken.

Kurz vor dem Servieren wieder in die heil3e Suppe geben.

Ergibt je nach GroRe 6-8 Stiick - Nahrwert der Gesamtmenge:
440 keal - EiweiR 35,1 g - Fett 159 - Kohlenhydrate 39 g - Ballaststoffe 3,5 g

GriefRlofichen mit Chiasamen

70 ml Milch (1,5% Fett)
509 GrieB
1 Ei
2TL Chiasamen
1Prise Muskat
Il Salz

Kiichenreibe « Schneebesen
mittelgroBe Schiissel » mittelgroRer Topf

Zubereitung Die Milch zum Kochen bringen, Salz und eine

Prise Muskat zugeben und den GrieB einrihren. Die Herdplatte
ausschalten und kurz weiterrihren.

Sobald sich beim Ruhren die Grieimasse vom Topfboden l6st,
den Topf vom Feuer nehmen und etwas abklhlen lassen. Dann
die Chiasamen und das Ei unterrihren, bis eine glatte Masse ent-
standen ist.

Salzwasser zum Kochen bringen, mit einem Kaffeeldffel KIoRchen
abstechen und ins siedende Wasser geben, Hitze reduzieren und
etwa 10 Minuten garziehen lassen.

Ergibt je nach GroRe 6-8 Stick - Nahrwert der Gesamtmenge:
322 keal - EiweiB 16,3 g - Fett 10 g - Kohlenhydrate 39 g - Ballaststoffe 6,19
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Suppeneinlage:

Schinkenbisquit

70 g Dinkelmehl, Typ 1050
509 Butter
2 Eier
2EL Schinkenwilrfel
1EL Parmesan, gerieben
1TL Haferflocken
1Prise Muskat
Salz

Kiichenreibe « Kiichensieb « Riihrbecher
mittelgroBe Schiissel « Handmixer
Backpapier

Suppeneinlage:

Dinkelfladle

120 g Dinkelvollkornmehl, Typ 630
3 Eier
200 ml Milch (1,5% Fett)
1EL Schnittlauch, fein gehackt
1Prise Salz

Kiichenmesser « Schneebesen
Schneidebrett « mittelgroRe Schiissel
Pfanne

Vorbereitung Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Zubereitung Eier trennen. Eiweil? steif schlagen und beiseitestellen.
Butter schaumig rihren und nach und nach das Eigelb einlaufen
lassen, mit einer Prise Muskat und etwas Salz wirzen, dann das
gesiebte Mehl und den Eischnee abwechselnd locker unterheben.
Backblech mit Backpapier auslegen und den Bisquit etwa 1 cm dick
aufstreichen. Gleichmafig mit Schinkenwdirfeln, geriebenem
Parmesan und Haferflocken bestreuen. Im vorgeheizten Backofen
etwa 14 -16 Minuten goldgelb backen und etwas abkihlen lassen.
In Rauten oder andere Formen schneiden.

Die heiRRe Suppe in tiefe Teller geben und vor dem Servieren einige
Rauten hineinlegen.

Ergibt ca. 4 Portionen - Ndhrwert pro Portion:
222 keal - EiweiB 8,6 g - Fett15g - Kohlenhydrate 13,3 g - Ballaststoffe 0,8 g

Zubereitung Mehl, Eier, Milch und Salz mit einem Schneebesen

zu einem glatten Pfannkuchenteig verriihren, den Schnittlauch
zugeben. In einer beschichteten Pfanne bei kleiner Hitze dinne
Pfannkuchen backen.

Etwas auskihlen lassen, die warmen Pfannkuchen zusammenrollen
und diese Rollen guer in dunne Streifen schneiden.

Die Dinkelfladle in die Suppenteller legen und die heiRe Suppe
daraufgeben.

Ergibt ca. 4 Portionen - Ndhrwert pro Portion:
190 keal - EiweiB 10,9 g - Fett 6 g - Kohlenhydrate 22 g - Ballaststoffe 3 g
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Minestrone — der Klassiker aus Italien

1509 Karotten Vorbereitung Die roten Linsen in 250 ml kochendem Wasser garen
150 g Kohlrabi (ca. 15 Minuten) und abgief3en.
1009 Staudensellerie Das Gemuse waschen.
2 Strauchtomaten Karotten und Kohlrabi schalen. Karotten halbieren und in Scheiben
509 roteLinsen schneiden, Kohlrabi in Scheiben und diese dann in Stifte schneiden.
400ml Gemisebriihe (oder Gefliigelbriihe) Selleriestangen in Scheiben schneiden. Tomaten wirfeln.
Lorbeerblatter
Wacholderbeeren Zubereitung Die Gemusebrihe erhitzen, die Lorbeerblatter, die
Nelke Wacholderbeeren und die Nelke zugeben und das geschnittene
Stangel Basilikum Gemuse darin garen. Die Kohlrabisticke erst 5 Minuten spater
Rosmarin, gehackt als Karotten und Sellerie zugeben, da sie in der siedenden Brihe
Oregano, gehackt schneller garen.
Olivendl Darauf achten, dass das GemUse beim Servieren noch Biss hat.
Salz, Pfeffer Kurz vor Schluss die gewdrfelten Tomaten dazugeben.
Lorbeerblatter, Wacholder und Nelke aus der Suppe entfernen.

Kiichenmesser  Schneidebrett Mit etwas Salz und Pfeffer aus der Muhle abschmecken.

groBer Suppentopf Die gekochten Linsen mit den gehackten Krautern und dem Olivendl

- zum Gemuse in die Suppe geben und nochmals sanft erhitzen.
Beim Servieren die in Streifen geschnittenen Basilikumblatter Gber
die Suppe streuen.

Die Gemiisesorten kénnen je nach Jahreszeit variieren, im
Sommer gibt es eine leichte Gemiisesuppe, im Winter eher einen
herzhaften Eintopf. Seien Sie experimentierfreudig und probieren
Sie verschiedene Kombinationen. Beachten Sie dabei die verschie-
denen Garzeiten der Gemlsesorten. Verzichten Sie auf bldhende
Gemiise wie Rosenkohl oder WeilBkohl.

Als Hauptgericht fir 4 Personen - Nahrwert pro Portion:
94,3 keal - EiweiB5,2g - Fett 1,89 - Kohlenhydrate 12,8 g - Ballaststoffe 3,4 g

L



46 SUPPEN

Exotische Karotten-Orangen-Suppe mit Ingwer

2509 Karotten
1009 Kartoffeln
300 ml Gemisebriihe
150 ml Orangensaft
209 Ingwer, gerieben
Y TL Kreuzkimmel, gemahlen
Mark einer % Vanilleschote
1TL Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Gemiiseschaler
Kiichenreibe « mittelgroRer Suppentopf
Piirierstab

Indische Linsensuppe

1509 rote Linsen
500 ml Gemisebriihe
100 ml ungesiiBte Kokosmilch
1 Stangel Zitronengras
. rote Paprikaschote
% rote Chilischote
1TL Korianderblatter
1TL Rapsdl
2 Lorbeerbldtter
1TL Kreuzkiimmel, gemahlen
3TL Zimt
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
mittelgroBer Suppentopf « Pfanne
Piirierstab

Vorbereitung Karotten und Kartoffeln waschen, schalen und
stickeln.

Die halbe Vanilleschote der Lange nach mit einem Messer auf-
schlitzen und das Mark mit dem Messerriicken herauskratzen.

Zubereitung Die Karotten- und Kartoffelstiicke in Ol anschwitzen
und mit der Bruhe aufgieBRen. Alle Zutaten weich kdcheln, den
Orangensaft zugeben und mit dem Purierstab purieren. Mit Salz,
Pfeffer und Kreuzkimmel abschmecken.

Kurz vor dem Anrichten den fein geriebenen Ingwer und das Mark
der halben Vanilleschote unterrihren.
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Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
102 kcal - Eiwei 2,59 - Fett3g - Kohlenhydrate 13 g - Ballaststoffe 3,6 g
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Vorbereitung In einer Pfanne die Mandelblattchen in etwas Rapsol
goldbraun rosten und beiseitestellen.

Zubereitung Zitronengras und Paprika in grobe Stiicke schneiden,
zusammen mit den Linsen und der halbierten, entkernten Chili-
schote in einen Topf geben und mit dem Rapsoél bei mittlerer Hitze
farblos anschwitzen.

Mit der Briihe aufflllen und zum Kochen bringen, Lorbeerblatter
dazugeben.

Nach 12 Minuten Zitronengras und Lorbeerblatter wieder entfernen
und die Suppe mit dem Pdrierstab purieren.

Die Kokosmilch zuftigen und die Suppe mit Kreuzkimmel, Zimt,
Salz und Pfeffer abschmecken. Nochmals kurz erhitzen und sofort
servieren.

Ergibt 4 Portionen - Néhrwert pro Portion:
240 keal - EiweiR 12,6 g - Fett 10,3 g - Kohlenhydrate 22,5 g - Ballaststoffe 3,8 g
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Kurpfdlzer Maronensiippchen

2509

500 ml
200 ml
3EL
1EL
1L

3
1Prise

Maronen (gibt es geschdlt und ge-

gart im gut sortierten Supermarkt)
Gemiisebriihe oder Gefliigelbriihe

Milch (1,5% Fett)

Orangensaft

Sonnenblumendl

Puderzucker

Lorbeerblatter

Muskat

Salz, Pfeffer

Suppentopf « Piirierstab

Pastinakensiippchen

4009
500 ml
100 mi

Pastinaken
Gemiisebriihe
Milch (1,5% Fett)
Bund Suppengriin
Gewiirznelke
Lorbeerblatter
Rapsol

Prise Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett « Kiichenreibe
Schaumldffel « Suppentopf  Piirierstab «

Zubereitung Puderzucker in dem Ol leicht karamellisieren, die
Maronen zugeben und kurz anschwitzen, mit der Briihe aufgie3en,
Lorbeerblatter zufligen und alles 15 Min kdcheln lassen.
Lorbeerblatter dann wieder entnehmen und die Maronensuppe mit
dem Pdrierstab kraftig pdrieren. Je nach Bindekraft der Maronen
durch Zugabe der Milch eine samige Konsistenz herstellen.

Mit etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle und einer Prise Muskat ab-
schmecken.

Je nach Vorliebe kdnnen Sie dieser Suppe ein individuelles Aroma
geben, z.B. durch die Zugabe von 2-3 EL Orangensaft.

Ergibt 4 Portionen - Néhrwert pro Portion:
199 kcal - EiweiR 3,59 - Fett 5,8 g - Kohlenhydrate 30 g - Ballaststoffe 5,4 g

Vorbereitung Pastinaken und Suppengrin waschen, schalen und
in Stlcke schneiden.

Zubereitung Die Pastinakenstlcke in Rapsdl leicht farblos an-
schwitzen. Mit der Gemusebrihe aufgie3en. Nelke und Lorbeer-
blatter sowie das Suppengrin zugeben und alles gar kochen.
(Beim Suppengriin darauf achten, dass der Sellerieanteil nicht zu
hoch ist. Wegen des starken Geschmacks sollten auch keine Blatter
des Knollenselleries verwendet werden.)

Nach der Garzeit das Suppengrin, die Gewlrznelke und Lorbeer-
blatter aus der Briihe nehmen. Mit einem Purierstab die Brihe mit
den gekochten Pastinaken purieren und die Milch dazugieBen.

Je nach gewinschter Konsistenz der Suppe kann noch etwas mehr
Milch oder auch Gemusebrihe zugegeben werden.

Die Suppe erhitzen, mit etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle und einer
Prise abgeriebenem Muskat abschmecken.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
110 keal - EiweiB 3,3 g - Fett 2,2 g - Kohlenhydrate 16,8 g - Ballaststoffe 4,3 g
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Kalte Tomatensuppe nach Art der Gazpacho

2509

vollreife Strauchtomaten
rote Paprika

Salatgurke
Gemiisebriihe
Tomatenmark
Knoblauchzehe

Stangel Basilikum
Balsamico-Essig
Olivendl

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
mittelgroBer Suppentopf « Kiichensieb
Piirierstab

Vorbereitung Tomaten waschen und vierteln.

Paprika waschen, halbieren, Stielansatz, Kerne und Innenwande
entfernen. In Streifen und kleine Sticke schneiden.

Gurke schdlen, entkernen und in Stiicke schneiden.

Zubereitung Samtliches Gemuse wird zusammen mit der Briihe
und dem Olivendl puariert, und anschlieend mit Essig, Salz und
Pfeffer abgeschmeckt. Kalt stellen.

Vor dem Servieren mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Je Teller
einen Schuss gutes Olivendl und Balsamico-Essig zugeben und nach
Geschmack kleinen Paprikastlcke dartberstreuen.

Gazpacho ist urspriingliche eine stidspanische und portugiesische
Suppe aus ungekochtem Gemdise, die kalt zubereitet und serviert
wird.

Ergibt ca. 4 Portionen - Ndhrwert pro Portion:
97 keal - EiweiB 19 - Fett 7.6 g - Kohlenhydrate 5 g - Ballaststoffe 1,8 g
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Kalte Gurkensuppe mit Feigen

4009 Salatgurke
1009 Gemisebrihe
1009 Sauerrahm (10% Fett)
1TL Abrieb einer Bio-Zitrone
1EL Zitronensaft
2 Stangel Dill
3 Soft-Feigen
1Prise Cayennepfeffer
1Msp. Senf, mittelscharf
Salz

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Zitronenpresse « Riihrbecher
Schneidebrett « Piirierstab

Zubereitung Die Gurke schalen, dabei den Stielansatz grof3ziigig
abschneiden. Der Lange nach halbieren, die Kerne mit einem Loffel
auskratzen und die Gurke in kleine Stlicke schneiden.

Die Gurkensticke in einem ausreichend groRen, hohen Ruhrbecher
zusammen mit Gemusebrihe, Sauerrahm, Zitronensaft, Cayenne-
pfeffer, Senf und Salz aufmixen. Dann Zitronenabrieb zuflgen.

Den Dill abzupfen und schneiden, die Feigen in kleine Stlicke schnei-
den. Beides in Teller oder Glaser verteilen und mit der gut gekihlten
Suppe aufgielen.

Zitrusfriichte sind ergiebiger beim Auspressen, wenn Sie die
Frucht vor dem Aufschneiden mit etwas Druck auf der Arbeits-
platte hin und her rollen.

Ergibt 4 Portionen - Néhrwert pro Portion:
83 kcal - EiweiB 2 g - Fett3g - Kohlenhydrate 10 g - Ballaststoffe 2,8 g

.
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Geeistes Melonensiippchen mit Mandeln

400 g vollreife Charentais- oder

Cantaloupemelone

4EL Maracujasaft

2TL Zitronensaft

1EL Mandeln

1TL Minzblatter
etwas Puderzucker

nach Belieben:
100 ml Sekt oder lieblicher WeiBwein

Kiichenmesser « Zitronenpresse
Riihrbecher « Schneidebrett
Piirierstab

Vorbereitung Mandeln in einer Pfanne trocken (ohne Fett) rosten.
Die Melone halbieren, die Kerne mit einem Lo6ffel entfernen und das
Fruchtfleisch herauslosen.

Zubereitung Das Melonenfruchtfleisch mit Maracujasaft in einem
hohen Ruhrbecher mit dem Pirierstab purieren und zugedeckt etwa
1 Stunde in den Kuhlschrank stellen.

Die Suppe kurz vor dem Servieren mit etwas Zitronensaft und
Puderzucker abschmecken. Zum Servieren die Suppe in tiefen Tellern
oder Schalchen anrichten, die Mandeln und die fein geschnittene
Minze darlberstreuen.

Die Konsistenz Idsst sich je nach Vorliebe variieren, indem man beim
Purieren 100 ml Mineralwasser oder Sekt (wahlweise auch lieblichen
WeiBwein) zugibt.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
875 keal - EiweiB 1,89 - Fett 2,3 g - Kohlenhydrate 14,3 g - Ballaststoffe 1,3 g

Kaltes Joghurtsiippchen mit Papaya und Sesam (nne Abbildung)

1 kleine Papaya (350-400 g)
2009 Kefir (1,5% Fett)
2009 Naturjoghurt (1,5% Fett)
1EL Honig oder Ahornsirup
1 Zitrone, Saft
1EL Sesamsamen

Kiichenmesser « Zitronenpresse
Riihrbecher « Schneidebrett « Pirierstab

Vorbereitung Den Sesam in einer Pfanne ohne Ol leicht rosten.

Zubereitung Die Papaya schalen, halbieren und mit einem Loffel
die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch stiickeln, zusammen mit dem
Kefir und Joghurt in einen Becher geben und mit einem Pirierstab
aufmixen.

Mit Zitronensaft und Honig oder Ahornsirup abschmecken.

In Glasern anrichten und mit dem gerdsteten Sesam bestreuen.

Ahornsirup stammt hauptsadchlich aus Nordamerika und ist der
einreduzierte Saft des Zuckerahorns. Je friiher im Jahr der Saft
gewonnen wird, desto heller ist die Farbe des Ahornsafts und
desto besser ist seine Qualitét.

Die Qualitét von Ahornsirup wird mit den Buchstaben A-D ge-
kennzeichnet, wobei A die beste Qualitdt ist, die exportiert wird.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
1305 keal - EiweiB 559 - Fett 4,8 g - Kohlenhydrate 14,8 g - Ballaststoffe 2 g




Was alle Salate gemeinsam haben, ist, dass sie zur Kalten Kiiche zahlen.

Das ist aber auch schon das Ende der Gemeinsamkeiten. Welch eine
Da haben wir
den Salat

Vielfalt tut sich hier auf: Salate aus Reis, Nudeln, Kartoffeln, unterschied- -
lichsten Gemiisen und Blattsalaten... Ganz zu schweigen von den

dazu verwendeten Sof3en und Dressings: Pikant, sauer, scharf, fruchtig,

sémi?, cremig - wie soll man sich da entscheiden? Sehen Sie, schon

haben wir den Salat!

7
s
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Eine Auswahl an Salat-Dressings

809
1EL
2EL
Il
2EL

10049
2EL
1El
1El
1L
1TL

1509

5EL
1El
2E
1004
1M
1EL

759

2EL
11
1H

Tomaten-Vinaigrette
getrocknete Tomaten, gehackt
Rotwein-Essig

Olivendl

Honig

italienische Krdutermischung,
tiefgekiihlt

Joghurt-Dressing

Joghurt (3,5% Fett)
Orangensaft

Kerbel, gehackt

glatte Petersilie, gehackt
Zitronensaft
Agavendicksaft

Kartoffel-Dressing

mehlige Kartoffeln, gekocht,
ausgekiihlt, geschalt und gewiirfelt
Himbeer-Essig

Nussol

Sonnenblumendl

Gemiisebriihe

Leinsamen

Kirbiskerne

Salz, Pfeffer

Himbeer-Vinaigrette

Himbeeren (frisch oder
aufgetaute TK-Himbeeren)
Zitronensaft
Aprikosenkonfitiire

Leindl

Salz, Pfeffer

Alle Zutaten - bis auf die Krauter - in ein hohes
Becherglas geben und mit einem Plrierstab aufmixen.
Die Krauter zum Schluss dazugeben und kurz untermischen.

Nahrwert:
430 kcal - EiweiB 5,8 g - Fett 31g - Kohlenhydrate 36 g - Ballaststoffe 11,2 g

Alle Zutaten - bis auf die Krauter - in ein hohes
Becherglas geben und mit einem Plrierstab aufmixen.
Die Krauter zum Schluss dazugeben und kurz untermischen.

Nahrwert:
94 kcal - Eiwei 6,09 - Fett 2 g - Kohlenhydrate 13 g - Ballaststoffe 0,59

Alle flissigen Zutaten in ein hohes Becherglas geben, mit einem
Purierstab aufmixen und die Kartoffelstlcke nach und nach zugeben
und ebenfalls pirieren. Das Dressing soll eine fliissig-samige
Konsistenz hat und nicht zu dick werden. Mit einer Prise Salz und
Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss den Leinsamen im Morser andriicken und vor dem Servie-
ren unterrthren. Die Kirbiskerne Gber den Salat streuen.

Nahrwert:
618 kcal - EiweiR 9,59 - Fett 52 g - Kohlenhydrate 24 g - Ballaststoffe 4,0 g

Alle Zutaten in ein hohes Becherglas geben und mit einem
Purierstab aufmixen. Mit einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken.

Nahrwert:
186 kcal - EiweiR 119 - Fett 159 - Kohlenhydrate 8 g - Ballaststoffe 3,6 g
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SALATE

Couscous-Salat (Tabouleh)

804¢
s
Y

Instant-Couscous
Salatgurke
rote Paprika

1 Strauchtomate
2 Stdngel Minze
2 Stangel glatte Petersilie

1EL
1EL
1Msp.

Saft von 1 Zitrone
Leinsamen
Olivendl

Ras el-Hanout
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Gemiiseschaler

Zitronenpresse « Schneidebrett « Topf

Vorbereitung Den Couscous gemadl3 der Packungsanweisung
zubereiten, abkuhlen lassen und in eine Schissel geben.
Leinsamen in einem Mdrser leicht zerstofRRen.

Zubereitung Die Blatter der gewaschenen Pfefferminze und Peter-
silie abzupfen, einige schone Blatter zum Garnieren zuriickbehalten.
Die restlichen Blatter nicht zu fein hacken, zusammen mit Zitronen-
saft, Leinsamen und Olivendl unter den Couscous mischen.

Die Salatgurke waschen, schalen, langs aufschneiden, die Kerne
herauskratzen und die Gurke in dinne Scheiben schneiden.

Die Paprika waschen und in Streifen schneiden, die Tomate wrfeln
und zum Couscous geben, mit einer Prise Salz, Pfeffer und Ras-el
Hanout abschmecken. Alles locker vermischen, in einer Schale anrich-
ten und mit der gehackten Petersilie garnieren.

Ras el-Hanout ist eine Gewtirzmischung, die in der nordafrika-
nischen Kiiche weit verbreitet ist. Sie enthdlt eine Vielzahl von

Zutaten, deren Gewichtung regional unterschiedlich ist.

Die wichtigsten sind: Kurkuma (Gelbwurz), Kreuzkiimmel, Zimt,
Pfeffer, Rosenbliiten, Paprika, Muskatnuss, Piment, Kardamom,
Chilischote und Nelken.

Nahrwert pro Portion:
296 kcal - EiweiB9 g - Fett11g - Kohlenhydrate 359 - Ballaststoffe 9,3 g
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Fruchtiger Chicorée-Salat

2EL

211
1509
Il
1EL
AL
1EL

Chicorée

Blatt Radicchio

Studentenfutter

Apfel (mdaglichst mit roter Schale)
Zitronensaft

Joghurt, natur (1,5% Fett)
Ahornsirup

Balsamico-Essig
Gemiisemeerrettich, aus dem Glas
Leindl

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Zitronenpresse
Schneidebrett « Schiissel

Zubereitung Den ungeschalten Apfel vierteln, Kernhaus entfernen,
Viertel in Scheiben schneiden, mit etwas Zitronensaft betraufeln.
Chicorée putzen, langs halbieren, den Strunk entfernen und die
Halften in breite Streifen schneiden.

Den Joghurt mit Ahornsirup, Balsamico-Essig, Meerrettich und Lein6l
in die Schissel geben, verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten Chicoréestreifen und Apfelscheibchen mit der Salatsol3e
vermengen und in die Mitte einer Schale oder Platte geben und mit
Studentenfutter bestreuen.

Nahrwert pro Portion:
280,5keal - EiweiB 7.4 g - Fett 13,59 - Kohlenhydrate 29 g - Ballaststoffe 5,2 g

Karotten-Orangen-Salat mit Honig

40049
3
1EL

Ya
1EL
1ML

Karotten
Orangen
Chiasamen

(wahlweise Leinsamen, geschrotet)

Bund Kerbel
Leindl
Honig
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Zitronenpresse « Schneidebrett « Schiissel

Zubereitung Die Karotten waschen und schdlen, mit einer Reibe
grobe Streifen in eine Schussel reiben. Eine Orange auspressen und
zusammen mit dem Lein®l und dem Honig tUber die Karotten geben.
Einige schone Kerbelblatter zum Garnieren beiseitelegen. Den
restlichen Kerbel hacken und zusammen mit den Chiasamen zu

den Karotten geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bei den zwei verbliebenen Orangen die Kappe am Stielansatz
abschneiden und die Orangen auf diese Schnittflache stellen. So
kdnnen sie nicht wegrutschen. Mit einem scharfen Messer die Schale
einschlieBlich der weiRen Haut von oben nach unten bogenférmig
abschneiden. Das Fruchtfleisch in nicht zu dicke Scheiben schneiden.

Anrichten Den Salat auf den Orangenscheiben anrichten und mit
den Kerbelblattern garnieren.

Nahrwert pro Portion:
2715 keal - EiweiR 4,89 - Fett 9 g - Kohlenhydrate 34,5 g - Ballaststoffe 12,4 g
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Rohkostsalat mit Birne und Blauschimmelkase

1 mittelgroRe Kohlrabi Vorbereitung Kohlrabi und Karotte waschen, schadlen und in grobe
1 mittelgroRe Karotte Streifen reiben. Die Birne waschen, vierteln. Kernhaus entfernen und
1 Birne die ungeschalten Viertel in Scheiben schneiden.
120 g Blauschimmelkase
1EL Leindl Zubereitung Mit einem kleinen Schneebesen das Ol in einer
1TL Senf, mittelscharf Schussel mit dem Senf und Honig aufschlagen, bis es bindet, dann
1TL Honig den Essig und den Apfelsaft zugeben und verrihren.
T1EL WeiBwein-Essig
1EL Apfelsaft Anrichten Die Gemusestreifen mit dem Dressing marinieren und auf
1EL zartschmelzende Haferflocken einem flachen Teller anrichten. Die Birnenscheiben darauf platzieren.
1TL Sonnenblumenkerne Haferflocken und Sonnenblumenkerne ohne Ol leicht résten und Uber
den Salat streuen.
Kiichenmesser « Kiichenreibe Den Blauschimmelkase zerbrdseln und zum Schluss Uber dem
Schneidebrett « kleine Schiissel Salat verteilen.
Nahrwert pro Portion: 1

442 5kcal - EiweiB 18,29 - Fett 28,59 - Kohlenhydrate 26,5 g - Ballaststoffe 6,4 g

Frischer Sommersalat

1009 Karotten, geschalt Zubereitung Die Karotten grob reiben, die Gurke in Stifte

150 g Salatgurke, geschalt und entkernt schneiden.

1259 gemischte Blattsalate ( Kopfsalat,
Eichblatt, Lollo, u.a. ) geputzt und Anrichten Die Salatblatter mit einem Dressing (siehe Seite 56) |hrer
gewaschen Wahl anmachen und auf einem Teller mit dem in Wirfel geschnitten

1509 Melonenfruchtfleisch Fruchtfleisch der Melone anrichten.

4 Kirschtomaten Mit den Karottenstreifen und den Gurkenscheiben garnieren.
1EL Sonnenblumenkerne, Zum Schluss die gerdsteten Sonnenblumenkerne dariberstreuen.

leicht gerdstet

Dieser Salat kann in Gréf3e und Zusammenstellung nach Lust und
Kiichenmesser « Kiichenreibe « Schneidebrett Laune variiert werden. Als Vorspeise eher kleiner, im Sommer
auch mit allem, was der Wochenmarkt bietet. Dies kénnen je
nach Geschmack und Vorlieben sein: Kirschtomaten, Himbeeren,
gebratene Zucchinischeiben, gebratene Auberginenstiicke,
Champignons oder auch Schafskadse- und Mozzarellawdirfel.

Nahrwert pro Portion:
2405 keal - EiweiB 4,4 g - Fett 4,59 - Kohlenhydrate 15,5 ¢ - Ballaststoffe 6,7 g
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Feldsalat mit Kartoffeldressing

125¢

Feldsalat

Fiir das Dressing :

10049
125 ml
3EL
1EL
1EL
1EL
1EL
1L
1Prise
1Prise

mehlige Kartoffeln
Gemiisebriihe
WeiBwein-Essig
Rapsol
Sonnenblumendl
Kirbiskerne
Walniisse, gehackt
Leinsamen

Muskat

Majoran

Salz, Pfeffer

Riihrbecher « Piirierstab

Vorbereitung Die Kartoffeln kochen, abkihlen lassen, pellen und
in Stlicke schneiden.

Den Feldsalat waschen und putzen, beiseitestellen.

Leinsamen in einem Mdrser leicht zerstoRen.

Zubereitung Alle flissigen Zutaten (Gemisebruhe, Essig und Ole)
in einen hohen Becher geben und mit einem Purierstab aufmixen.
Die Kartoffelstiicke nach und nach dazugeben und mixen.

Die Sauce sollte eine samige Konsistenz haben, gerade dickflussig
genug, um an den Salatblattern zu haften, ohne diese zu erdrlcken.
Kraftig abschmecken mit Salz, Pfeffer, einer Prise Muskat und etwas
Majoran.

Anrichten Den Feldsalat auf einer Platte anrichten.

Dressing Uber den Salat gielRen, Kirbiskerne zum Schluss mit den
gehackten Walnussen und den Leinsamen {ber den angerichteten
Salat streuen.

Dieser Salat ldsst sich lecker variieren, indem man beispielsweise
noch 2 Essléffel Granatapfelkerne oder 100 Gramm Speckwidirfel-
chen oder auch geréstete Brotwiirfel dariiberstreut.

Nahrwert pro Portion:
280,5 keal - EiweiB 6,29 - Fett 23,59 - Kohlenhydrate 8,59 - Ballaststoffe 3,3 g
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Ein Klassiker: Caesar’s Salad

2-3 kleine Romanasalat-Herzen
100g Steinchampignons
1209 Kirschtomaten zum Garnieren
1 Zweig Thymian, gehackt
1 Stdngel glatte Petersilie, gehackt
1TL Olivendl zum Anbraten
1Msp. Paprikapulver, edelsiB
Salz, Pfeffer

Fir die Sauce:
2-3EL Joghurt (1,5% Fett)
60 g Parmesan, frisch gerieben
4 Sardellenfilets (oder entsprechende
Menge Sardellenpaste aus der
Tube)
1 Ei, hart gekocht
2EL Rotwein-Essig
1El Olivenol
1TL Senf, mittelscharf
1TL Agavendicksaft
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe « Zitronenpresse
Schneebesen « Kiichensieb « Schneidebrett
kleine Schiissel « Pfanne « Kiichenkrepp

Vorbereitung Den Romanasalat putzen, waschen, trocken
schleudern, die Blatter in 2-3 cm breite Streifen schneiden und
2 Teller damit auslegen.

Zubereitung Die Steinchampignons mit Kiichenkrepp trocken
abreiben, vierteln und mit etwas Ol in einer Pfanne anbraten.

Mit Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken, die gehackten Krauter
zugeben, auskuhlen lassen.

Das hart gekochte Ei halbieren, Dotter mit einem Teel6ffel aushe-
ben und mit den Sardellenfilets durch ein Sieb dricken. Das Eiweif3
hacken und beiseitestellen.

Fur die Sauce das Sardellen-Eigelb mit Senf und Agavendicksaft
verrihren. Essig zugeben und Ol in diinnem Strahl peu a peu mit
einem Schneebesen unterriihren, bis sich alles zu einer cremigen
Konsistenz verbindet. Joghurt einrihren, mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

Anrichten Die Sauce Uber die Salatblatter laufen lassen, mit den
geviertelten Tomaten und den warmen Champignons garnieren,
mit dem gehackten Eiweifs und dem grob geriebenen Parmesan
bestreuen.

Wenn Sie diesen Salat als gro3en, sdttigenden Sommersalat ser-
vieren wollen, kénnen Sie noch 200 Gramm gebratene Putenbrust
in Streifen oder Thunfisch (im eigenen Saft) dariiber verteilen.

Nahrwert pro Portion:
320 keal - EiweiB 19,6 g - Fett 23 g - Kohlenhydrate 6,2 g - Ballaststoffe 3,2 g
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Mexikanischer Salat

kleine Zucchini, fein gewiirfelt
Rispentomaten

reife Avocado

Maiskdrner (aus der Dose)
rote Linsen

Mais-Nachos (aus dem Beutel)
rote Chilischote

Bund Kerbel

Zweige frisches Bohnenkraut

1 Limette, Saft

1EL
1TL
1T

1

Agavendicksaft
Chiasamen
Rapsol
Lorbeerblatt
Salz, Pfeffer

Vorbereitung Die Linsen in einem halben Liter Wasser bissfest
garen (ca. 10-15 Minuten), dabei Lorbeerblatt zugeben. In ein Sieb
abgielen, Lorbeerblatt entfernen und die Linsen auskihlen lassen.

Zubereitung Maiskdrner abtropfen lassen und zusammen mit den
Zucchiniwirfeln in einer beschichteten Pfanne mit wenig Ol anbra-
ten. Zum Schluss die abgezupften Blatter des Bohnenkrauts zugeben
und kurz durchrihren.

Tomaten in kleine Stiicke schneiden.

Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel entnehmen und grob stlckeln.

Limetten- und Agavendicksaft sowie Chiasamen zugeben, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Chilischote entkernen und in kleine Sticke schneiden, den Kerbel
hacken und alle Zutaten miteinander vermischen.

Dazu gibt es die knackigen Mais-Nachos.

In Deutschland werden verschiedene Avocadosorten angeboten,
die sich auch farblich unterscheiden. Die Sorte ,,Hass* hat

eine dunkelviolette, fast schwarze Schale und in der Regel ein
weicheres Fruchtfleisch. Eine andere Sorte ist z.B. ,Fuerte“ mit
mittelgriiner Schale und hellem, festeren Fruchtfleisch.

Nahrwert pro Portion:
559 kcal - EiweiB 13,8 g - Fett 26,59 - Kohlenhydrate 60,5 g - Ballaststoffe 10,9 g
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Suf3-scharfer Ananas-Glasnudelsalat

1009

Glasnudeln, trocken
Kopf Eisbergsalat
gelbe Paprika

rote Chilischote
Strauchtomaten
Karotten

Ananas, geschalt
Ingwer, gerieben
Limettensaft
Orangensaft

Honig

Rapsol
Sesamsamen
Kokosflakes

Kerbel, gehackt
(ersatzweise Koriander)
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Zitronenpresse « Kiichensieb
Schneidebrett « groRer Topf

Mit einem scharfen Messer
zuerst die Unterseite...

Vorbereitung Paprika vom Kernhaus befreien und in Streifen
schneiden, ebenso den gewaschenen Eisbergsalat.

Chilischote von Kernen befreien und in feine Stlicke schneiden.
Tomaten waschen, Strunk entfernen und dann grob wurfeln.
Geschalte Karotten reiben.

Das Fruchtfleisch der Ananas darf etwas kleiner gewdlrfelt sein.
Sesamkorner in einer Pfanne ohne Fett vorsichtig hellbraun résten.

Zubereitung Die Glasnudeln in einen ausreichend grofRen Topf
geben und mit 2 Liter kochendem Wasser (bergieRen. Nach
Packungsanweisung quellen lassen. Danach abschltten, aber

nicht abschrecken, sondern mit dem Rapsél mischen, damit sie
nicht zusammenkleben.

Die Nudeln mit Limettensaft, geriebenem Ingwer sowie dem gehack-
ten Kerbel, Orangensaft und Honig anmachen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den vorbereiteten Eisbergsalat, das Gemuse und die
Ananaswdurfel zufiigen und alles locker durchmischen.

Anrichten Salat auf zwei Tellern anrichten, nach Belieben mit
Kokosflakes und gertstetem Sesam bestreuen.

Auch dieses Gericht kann je nach Geschmack variiert werden.
Durch 2 Essléffel Sojasol3e statt des Orangensafts und eine etwa
erbsengrof3e Menge Wasabipaste (aus dem Asia-Shop) erhélt das
Gericht ein scharf-frisches, asiatisches Aroma.

Nahrwert pro Portion:
4775 keal - EiweiB59 g - Fett 18,59 - Kohlenhydrate 165 g - Ballaststoffe 8,6 g

Ananas auf die Schnittflache
stellen und die Schale rundum
in Segmenten abschneiden.

...dann die Oberseite der
Ananas abtrennen.

Ananas halbieren...

..dann vierteln...

..und den inneren Strunk
wegschneiden.

Die Viertel in schmalere Schnitze
und diese in die gewiinschten
Teile schneiden.
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76  SNACKS

Gemiisebuletten mit Ziegenfrischkdse

150 g
609

mehlig kochende Kartoffeln
rote Linsen

mittelgroBe Zucchini
mittelgroRe Karotte
mittelgroBer Kohlrabi

rote Paprika

Butter

Eier

Ziegenfrischkdse
Semmelbrosel

Haferflocken
Sonnenblumenkerne

Mehl

Meerrettich, gerieben, aus dem Glas
Sonnenblumendl zum Braten
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Gemiiseschaler
Pfannenwender « Schneidebrett
mittelgroRe Schiissel « Pfanne
Kiichenkrepp

Risottokiichlein

7549
150 ml
50ml
Ya
509
1L

1

1T
4EL

Risottoreis

Gefliigel- od. Gemiisebriihe
trockener WeiBwein

Zucchini (ca. 80 g)
Parmesan, gerieben
Leinsamen

Zweig Thymian

Butter

Sonnenblumendl zum Braten
Salz, Pfeffer

Vorbereitung Die Kartoffeln bereits am Vortag kochen.

Die Linsen in 200 ml Wasser mit einem Lorbeerblatt etwa

10 Minuten bissfest kochen, abgiel3en.

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrosten.

Zubereitung Das GemUse waschen. Karotte und Kohlrabi schdlen.
Samtliches Gemuse in kleine Sticke schneiden.

Butter in einer Pfanne erhitzen, das GemuUse darin kurz anschwitzen
und mit den vorbereiteten Linsen mischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, auf einem Kichenkrepp flach ausbreiten und kalt stellen.
Die gekochten Kartoffeln schdlen und durch eine Presse in eine
Schussel driicken.

Das ausgekuhlte Gemdise, Eier, Ziegenfrischkase, Semmelbrosel und
Haferflocken mit den gerdsteten Sonnenblumenkernen gut vermen-
gen. Mehl darUber stauben, Salz, Pfeffer und Meerrettich zugeben,
alles gut vermischen.

Aus der Masse gleich grol3e Buletten formen. In einer beschichteten
Pfanne ein wenig Ol erhitzen und die Buletten von beiden Seiten
goldbraun backen.

Ergibt ca. 12-14 Stuck - Nahrwert pro Stick:
164 kcal - EiweiB 6,29 - Fett 11,5 g - Kohlenhydrate 13,2 g - Ballaststoffe 3,3 g

Zubereitung Den trockenen Reis in etwas Butter anschwitzen, mit
Brihe und WeiBwein aufgieen und unter Ruhren leicht kbcheln las-
sen, bis die Flussigkeit vom Reis aufgesogen ist. Vom Feuer nehmen
und zugedeckt weitere 5 Minuten quellen lassen.

Die Zucchini mit einer groben Reibe in die Masse reiben, die ge-
hackten Thymianblatter und den Parmesan zusammen mit dem im
Mdrser angedrickten Leinsamen zugeben und untermischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Etwas abkuhlen lassen. Aus der noch lauwarmen Masse mehrere
Buletten formen. In einer beschichteten Pfanne mit wenig Ol braten.

Kiichenreibe « Pfannenwender

Schiissel «

Topf « Pfanne

Ergibt ca. 12-14 Stuck - Ndhrwert pro Stiick:
813 keal - EiweiR 1,8 g - Fett6g - Kohlenhydrate 4,8 g - Ballaststoffe 0,3 g
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Hirsebratlinge

1009
250 ml
/)

1T
5049

1

4EL

Hirse

Gemiisebriihe

Kohlrabi

zartschmelzende Haferflocken
Parmesan, gerieben

Ei

Sonnenblumendl zum Braten
Lorbeerbldtter

Prise Koriander, gemahlen
Salz, Pfeffer

Zubereitung Die Hirse in einem Sieb grindlich waschen, dann in
einen Topf geben und mit der Gemusebrihe und den Lorbeerbldttern
zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Koriander wlrzen und zugedeckt garen. Den Topf vom Feuer
nehmen und die Hirse weitere 5 Minuten zugedeckt quellen lassen,
danach auf einem Teller flach ausbreiten, etwas auskihlen lassen
und lauwarm in eine Schussel geben. Lorbeerblatter entfernen.

Den geschadlten Kohlrabi grob dazureiben, mit dem Ei, den Hafer-
flocken und dem Parmesan mischen.

Bratlinge formen und in einer beschichteten Pfanne mit wenig Ol
gar braten.

Ergibt ca. 12 Stiick - Nahrwert pro Stlck:
66,3 kcal - EiweiB 3 g - Fett 719 - Kohlenhydrate 6,6 g - Ballaststoffe 0,6 g

Zucchinipuffer mit bunten Tomaten

3009
1009
1EL
1EL

1

4EL
1Prise

3009

1El

2E
1Prise

Zucchini

Ricotta

Dinkelvollkornmehl, Typ 630
zartschmelzende Haferflocken
Ei

Rapsdl zum Anbraten
Paprikapulver, edelsiR

Salz, Pfeffer

bunte Tomaten
Stangel Dill
Balsamico-Essig
Olivendl

Zucker

Zubereitung Die Zucchini waschen und grob reiben. Mit Ricotta,
Ei, Dinkelvollkornmehl und Haferflocken mischen, kurz ruhen und
quellen lassen. Mit Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken.

Flache Puffer formen und in einer Pfanne mit etwas Rapsol braten.
Nachdem Braten das Fett mit Klichenkrepp abtupfen.

Tomaten und Dill kleinschneiden. Balsamico-Essig, Olivendl und
Zucker gut verrhren und als Dressing verwenden.

Ergibt ca. 12-14 Stuck - Nahrwert pro Stick:
84 keal - EiweiB 239 - Fett 4,29 - Kohlenhydrate 3,2 g - Ballaststoffe 0,8 g
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Rote Bete mit Matjesfilet und Granatapfelkernen

2

2509
1209
1004

Matjes Doppelfilets, natur

(ohne 01)

Rote oder Gelbe Bete, vorgekocht
Sauerrahm (10 % Fett)
Granatapfelkerne

Scheiben Pumpernickel

Apfel, gerieben

Stangel Dill

Senf, mittelscharf

Salz, Pfeffer

Vorbereitung Die Rote Bete in Scheiben hobeln (wahlweise mit
einem scharfen Messer in diinne Scheiben schneiden) und zwei
flache Teller mit den Scheiben auslegen.

Pumpernickel zwischen den Handen zu Brdseln zerreiben.

Den Granatapfel halbieren und die Kerne herausldsen.

Zubereitung Von den Matjesfilets den Schwanz entfernen und je
ein Doppelfilet auf die Betescheiben legen.

Den Sauerrahm in eine Schissel geben, den halben Apfel auf einer
groben Reibe dazureiben. Mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken,
mit dem Schneebesen durchrihren.

Den Apfel-Sauerrahm Uber die Fischfilets geben, die Pumpernickel-
brosel und die Granatapfelkerne dartberstreuen; mit etwas Dill
garnieren.

Die kleinen Granatapfelkerne umhdillt ein wunderbares, stif3-
saueres Fruchtfleisch. Das Fruchtfleisch zeichnet sich durch einen
hohen Anteil an Antioxidantien aus, ausserdem ist es reich an
Vitamin C und E.

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten die Kerne aus der Schale zu
lésen. Schneiden Sie die Granatdpfel quer in zwei Hélften. Nun
kénnen Sie mit einer Gabel oder einem Léffel die Kerne aus dem
Granatapfel I6sen. Tun Sie dies méglichst sanft damit der leckere
Saft nicht herausgequetscht wird.

Die zweite Méglichkeit (die sich vor allem bei vollireifen Friichten
eignet): Halten Sie die Granatapfelhdlfte mit der Schnittfldche
nach unten (ber die Schiissel und klopfen Sie wiederholt von
oben krdftig mit einem Suppenléffel auf die Schale, die Kerne
fallen dann in die Schiissel. Eine dritte Méglichkeit zeigen wir auf
Seite 234 in der Schritt-fiir-Schritt-Anleitung.

Nahrwert pro Portion:
805 kcal - EiweiB 27,8 g - Fett 30 g - Kohlenhydrate 99 g - Ballaststoffe 12,2 g

W S —
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Rote Bete mit gebratenem Lachs

2509 Rote oder Gelbe Bete, vorgekocht
2x120 g Lachsfilet
120 g Sauerrahm (10 % Fett)
Abrieb und Saft von %2 Bio-Zitrone
3 Stdngel Kerbel, fein gehackt
1 Sténgel Dill
Kardamom, gemahlen
Sonnenblumendl zum Braten
Salz, Pfeffer

Vorbereitung Die Rote Bete in Scheiben hobeln (wahlweise mit
einem scharfen Messer in dinne Scheiben schneiden) und zwei
flache Teller mit den Scheiben auslegen.

Pumpernickel zwischen den Handen zu feinen Brdseln zerreiben.

Zubereitung Die Lachsfilets in einer heiRen Pfanne mit etwas Ol
von jeder Seite zwei Minuten braten, leicht salzen und pfeffern.
Aus der Pfanne nehmen, in gehacktem Kerbel wenden, auf den
Betescheiben anrichten.

Mit einem Schneebesen den Sauerrahm mit dem Zitronensaft und
-abrieb verrthren, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Kardamom ab-
schmecken.

Die Sauce uber das Filet geben, mit Dill garnieren und die Pumper-
nickelbrosel rundum streuen.

Nahrwert pro Portion:
4395kcal - EiweiB 26 g - Fett 26 g - Kohlenhydrate 22,5 g - Ballaststoffe 3,6 g

Rote Bete mit Roastbeef und Preiselbeeren (nne Anbildung)

2509 Rote oder Gelbe Bete, vorgekocht
20049 Roastbeef-Aufschnitt, fertig gebraten
100 g Sauerrahm (10 % Fett)
2 Stdngel Minze
2 Scheiben Pumpernickel
509 Preiselbeeren
Y Apfel, gerieben
Y TL Senf, mittelscharf (alternativ etwas
Gemiisemeerrettich aus dem Glas)
Salz, Pfeffer

Vorbereitung Die Rote Bete in Scheiben hobeln (wahlweise mit ei-
nem scharfen Messer in diinne Scheiben schneiden) und zwei flache
Teller mit den Scheiben auslegen.

Minze waschen, die schdnen Spitzen zum Garnieren beiseitelegen.
Die restlichen Blatter vom Stiel zupfen und in Streifen schneiden.
Pumpernickel zwischen den Handen zu feinen Brdseln zerreiben.

Zubereitung Die Rostbeefstreifen zerpflicken und auf den Bete-
scheiben verteilen.

Den Sauerrahm in eine Schissel geben, den halben Apfel mit Schale
auf einer groben Reibe dazureiben und zusammen mit den Preisel-
beeren sowie den Minzstreifen verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Senf
abschmecken.

Den Apfel-Sauerrahm Uber die Rostbeefscheiben geben, die
Pumpernickelbrdsel dariberstreuen. Mit Minzblattern garnieren.

Nahrwert pro Portion:
4245 keal - EiweiR 2719 - Fett 10,59 - Kohlenhydrate 53 g - Ballaststoffe 4,8 g
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SNACKS

Gebratene Champignonkopfe und Peperoni

6 kleinere Champignons
6 griine Peperoni (nicht zu scharf)
1TL Olivendl
1TL Balsamico-Essig
1Prise Paprikapulver, edelsif
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
Pfanne « CocktailspieRe oder
hdlzerne Zahnstocher « Kiichenkrepp

Gefiillte Champignons

groBe Champignons
Bdllchen Minimozzarella
(alternativ 100 g Schafskase,
gewiirfelt)

Pesto

Senf, mittelscharf

Salz, Pfeffer

Kiichenkrepp « flache Auflaufform

Vorbereitung Die Champignons mit Kiichenkrepp abreiben und
in Achtel schneiden,

Zubereitung Peperoni waschen, abtrocknen, in Oliventl anbraten,
die gestlckelten Champignons zugeben und mitbraten. Mit Balsa-

mico-Essig abldéschen, mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

Etwas abkulhlen lassen und zusammen anrichten.

Ndhrwert pro Portion:
475kcal - EiweiR 2,8 g - Fett 259 - Kohlenhydrate 2 g - Ballaststoffe 1,7 g

Vorbereitung Champignons mit Kiichenkrepp abreiben und den
Stiel vorsichtig entfernen.

Zubereitung In den Pilzhut etwas Pfeffer und 1 Messerspitze Senf
geben, dann die Mozzarellaballchen mit einlegen. Mit der Fullung
nach oben in eine kleine Auflaufform legen und fur 10-12 Minuten
bei Oberhitze/Grillfunktion in den Backofen schieben. Beim Anrich-
ten auf jeden Champignon etwas Pesto und Salz geben.

Nahrwert pro Portion:
52471 kcal - EiweiB 13,6 g - Fett 19,59 - Kohlenhydrate 2 g - Ballaststoffe 5,5 g

Champignons mit einem Tuch
oder Kiichenkrepp reinigen. Den Stiel herausdrehen. Die Fiillung in den Hut geben.
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Schnelle Gemiisetortilla mit Mango-Gurken-Salat

1009 Kartoffeln, vorab gekocht
1009 Zucchini, in Scheiben geschnitten
100 g Paprikastreifen
2 Eier
50 ml Milch (1,5% Fett)
1 Zweig Thymian
Salz, Pfeffer

100 g Mangofruchtfleisch, gewiirfelt
5 Salatgurke
2 Sténgel Koriander
1 Stangel Minze
1EL WeiBwein-Essig
1EL Rapsol
1Msp. Senf
1Prise Zucker

Kiichenmesser « Pfannenwender
kleine Schiissel « Pfanne

Vorbereitung Am Vortag die Kartoffeln in der Schale kochen.

Zubereitung Die gekochten Kartoffeln schalen und wurfeln.
Zucchinischeiben und Paprikastreifen klein stlickeln und in einer
Pfanne etwa drei Minuten dunsten. Die Pfanne sollte nur so grof3
sein, dass die Gemusemasse den Boden komplett bedeckt.
Kartoffelwlrfel und gehackten Thymian zugeben, salzen und pfeffern.
Eier mit Milch verrihren, ebenfalls leicht salzen und pfeffern und
zugieRRen. Bei kleinster Hitze zugedeckt stocken lassen.

Salatgurke waschen, langs teilen und die Kerne entfernen.
Gurkenhadlften in mundgerechte Stiicke schneiden.

Das Fruchtfleisch der Mango wirfeln und mit den Gurkensticken
mischen. Koriander und Minzblattchen grob hacken, dazugeben.
Essig, O, Senf und Zucker zu einem Dressing verrihren und damit
den Salat anmachen.

Anrichten Die Tortilla auf einen flachen Teller stlrzen, in Torten-
stlicke schneiden und zum Salat geniel3en.

Gemlisestreifen und Mangowdirfel gibt es in einigen Supermdark-
ten mittlerweile auch in der Tiefkiihlabteilung in guter Qualitdt.
Das spart Arbeit beim Schédlen und Schneiden.

Koriander hat einen zitronig-pfeffrigen Geruch und einen speziel-
len Eigengeschmack (den nicht alle mégen).

Er ist, besonders in der asiatischen Kiiche, ein beliebtes Kiichen-
kraut und Gewdirz. Es werden die frischen Korianderblatter wie
auch die Samenkérner verwendet.

N&hrwert pro Portion:
286 kcal - EiweiB 10,8 g - Fett 13,59 - Kohlenhydrate 26 g - Ballaststoffe 559




88

Maiskiichlein

4009 Maiskdrner, aus der Dose
809 Cornflakes
3 Eier
50ml Sahne
Salz, Pfeffer

Vorbereitung Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

Zubereitung Den Mais gut abtropfen lassen und zusammen mit
den Cornflakes in eine Schissel geben.

Die Eier mit der Sahne verriihren, dazugeben und alles gut vermen-
gen. Mit etwas Pfeffer und Salz wirzen.

Muffinformchen oder kleine Tassen mit Papiermanschetten auslegen
und die angerthrte Masse einfullen.

Im Backofen fur 12-15 Minuten backen. Etwas abkihlen lassen,
bevor sie aus der Form gestirzt werden.

Probieren Sie die Maisktichlein zusammen mit einem pikanten
Dip (Seite 16), als Beilage zu einem Feldsalat (Seite 66) oder zu
einem Sommersalat (Seite 64).

Ergibt 12 Stlick - Nahrwert pro Stick:
84 kcal - Eiwei 3,259 - Fett 3,4 g - Kohlenhydrate 9,6 g - Ballaststoffe 1,59
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92 VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

Risotto mit Blaubeeren und Niissen

120 g Risottoreis
200 ml Gemiisebriihe
100 ml trockener WeiRBwein

1EL Cashewkerne, grob gehackt

1 Apfel

1259 Heidelbeeren

209 Butter

50 g Parmesan, gehobelt oder geriebenen

Kiichenmesser « Parmesanhobel oder
Kiichenreibe « Schneidebrett
mittelgroBer Topf mit Deckel « Pfanne

Vorbereitung Die Cashewkerne grob hacken, in einer Pfanne
ohne Fett leicht rdsten, beiseitestellen und auskihlen lassen.
Die Blaubeeren waschen. Den Parmesan hobeln und ebenfalls
beiseitestellen.

Zubereitung Die Butter bei mittlerer Temperatur in einem nicht zu
groBBen Topf zerlassen, den trockenen Risottoreis zugeben und glasig
dunsten. Mit dem WeiBwein abldschen.

In dem Maf, in dem die Flussigkeit vom Reis aufgesogen wird,
muss immer wieder von der hei3en Gemisebrihe zugegeben und
mit dem Kochloffel umgerthrt werden. Bei kleiner Hitze zugedeckt
kdcheln lassen, bis der Reis gar ist, hierbei ebenfalls immer wieder
rihren. Den Topf beiseitestellen und den Deckel abheben. Am Ende
soll das Risotto eine sdmige Konsistenz haben, die Reiskorner sollen
auBen cremig, innen aber noch bissfest sein.

Mit einer Kichenreibe den Apfel samt Schale grob in das Risotto
reiben und untermischen.

Anrichten Auf zwei Tellern anrichten, Cashewkerne und Heidel-
beeren um das Risotto streuen, den Parmesan darliberhobeln.

Flir einen guten Risotto ist es wichtig, den Reis schén sémig zu
kochen, ohne dass der Biss verloren geht. Risottoreis ist sehr
stdrkehaltig, sodass er gut aufquillt und seine cremige Konsistenz
erhdlt.

Bei der Herstellung des Risotto wird die Briihe hei3 und kellen-
weise eingertihrt. Erst wenn die Menge aufgenommen wurde,
kann die ndchste Kelle zugegeben werden.

Nahrwert pro Portion:
557 keal - EiweiR 14,8 g - Fett 21,59 - Kohlenhydrate 64,5 g - Ballaststoffe 5,8 g




94 VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

Dinkelpilaw mit Gemiise nach Art einer Ribollita

400 ml
125 gr
1

150 g
150 g
1

1

1L
1T

_ w NN W

1Msp.

Gemisebrihe
ZartDinkel, Kochbeutel
mittelgroRe Karotte
Pastinake
Stangensellerie

kleine Kohlrabi

milde Chilischote
Abrieb einer Bio-Zitrone
Olivendl

Lorbeerblatter
Wacholderbeeren
Gewirznelken

Stangel Majoran
Stangel glatte Petersilie
Ras el-Hanout

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe

Schneidebrett « mittelgroRer backofen-
geeigneter Topf mit Deckel « Gewiirzsackchen

oder Teefilter

Vorbereitung Das Gemuse waschen, die Karotte, den Kohlrabi
und die Pastinake schalen. Das geschalte Gemuse in mundgerechte
Warfel schneiden. Die Selleriestangen in Scheiben schneiden.

Die Chilischote halbieren, Kerne und weiBe Innenwande entfernen,
in kleine Stiicke schneiden.

Zubereitung Das Olivendl in einen nicht zu grofRen Topf geben
und erhitzen. Das geschnittene Gemuse darin farblos anschwitzen,
Lorbeerblatter und den Majoran dazugeben.

Den Kochbeutel des Zartdinkels aufschneiden, den Inhalt einrieseln
lassen und mit der Gemusebrihe aufgieBen. Wacholderbeeren
und Nelken in ein GewUrzsdckchen oder einen Teefilter fullen und
dazugeben. Einmal durchmischen, zudecken und bei 180 °C etwa
20 Minuten im Backofen garen lassen. Lorbeerblatter, Krauterstangel
und Gewdrzsackchen wieder entnehmen.

Mit Salz, Pfeffer und Ras el-Hanout abschmecken.

Zwei Petersilienblattchen zum Garnieren ganz lassen, alle anderen
in feine Streifen schneiden und zusammen mit der abgeriebenen
Zitronenschale direkt vor dem Anrichten untermischen.

Ras el-Hanout ist eine Gewlirzmischung, die im Maghreb ihren
Ursprung hat. Sie enthdlt unterschiedliche Zutaten. Bestandteile
sind haufig Muskatniisse, getrocknete Rosenknospen, Zimtstan-
gen, Macis, Anis, Kurkuma, Chilischoten, Lavendelbliiten,

WeiBer Pfeffer, Pimentkérner, Kardamomkapseln und Galgant-
wurzel, Kreuzkiimmel, Kiimmel und Rosenpaprika, um nur einige
Zu nennen.

Zum heif3en, aromatischen Schmorgemdlise passt wunderbar ein
Klecks Schmand (20% Fettgehalt) beim Servieren auf jeden Teller.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
206 keal - EiweiB 76 g - Fett 43 g - Kohlenhydrate 30,6 g - Ballaststoffe 6,4 g




96 VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

Risotto mit mediterranem Grillgemiise

120 g Risottoreis Vorbereitung Ruccola waschen, den unteren Teil der Stangel
200ml heiRe Gemiisebriihe abschneiden und die verbleibenden Blatter grob schneiden.
1 kleiner Bund Ruccola Das Gemuse waschen und putzen, in mundgerechte Stlicke schnei-
2509 Grillgemise, selbst zubereitet den und in einer Pfanne mit etwas Olivendl goldbraun anbraten.
aus Zucchini, Auberginen, Paprika Mit etwas Pfeffer und Salz abschmecken und beiseitestellen.
(oder als TK-Gemiise)
509 Parmesan, gehobelt oder gerieben Zubereitung Die Butter in einem nicht zu groBen Topf zerlassen,
100 ml Sojacreme ,Cuisine* den Reis zugeben, die Temperatur auf mittlere Stufe erhéhen und
50 ml WeiBwein den Reis glasig dinsten.
209 Butter Unter standigem Ruhren zuerst den WeiBwein zugieRen. Sobald der
Reis den Wein aufgesogen hat, nach und nach die heil3e Gemuse-
Kiichenmesser « Schneidebrett brihe zugeben und weiter rihren. Hitze reduzieren, Deckel auflegen
Parmesanhobel oder Kiichenreibe und bei kleiner Hitze zugedeckt kécheln lassen, bis der Reis gar ist.
mittelgroRer Topf « Pfanne Zum Schluss den Parmesan unter das Risotto ruhren. Es soll schén

kremig sein, die Reiskdrner haben innen noch etwas Biss.

Den Ruccola sowie die Halfte des Grillgemises zusammen mit der
Sojacreme unter das Risotto ziehen.

Mit etwas Salz und gemahlenem Pfeffer abschmecken und am
besten gleich servieren.

Anrichten Das Risotto auf einer vorgewdrmten Platte anrichten und
mit dem restlichen GrillgemUse und einigen Ruccolablattern umlegen.

Ergibt 3 Portionen - Nahrwert pro Portion:
348 kcal - EiweiB 10,59 - Fett 17 g - Kohlenhydrate 34 g - Ballaststoffe 2,5 g
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Buchweizentaler auf Schmorgurke und Fenchel

Buchweizentaler:

10049
200 ml
125¢
1

1

3EL
5049
1EL
1L
%Il
1EL
1Prise

Buchweizengriitze (Bulgur)

Gemiisebriihe, kalt
Magerquark

Ei

Eigelb

Dinkelmehl, Typ 1050
Parmesan, gerieben
Instant-Polenta
Chiasamen

Ducca (Gewiirzmischung)
Keimal

Muskat

Salz

Schmorgurke:

Salatgurke

kleine Fenchelknolle
Orangensaft
WeiBwein

Stangel Dill

Honig

Senf

Olivendl

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Pfannenwender

Schneidebrett « Schiissel « kleiner Topf

Pfanne

Vorbereitung Den Buchweizen im Topf ohne Ol kurz anrésten,
beiseitestellen und den Topf etwas abkuhlen lassen. Danach mit der
kalten Bruhe aufgieRen, wieder auf den Herd stellen und aufkochen
lassen. Zugedeckt auf kleiner Flamme ca. 5 Minuten kécheln lassen,
Herd ausschalten und das Ganze ziehen lassen, bis die FlUssigkeit
aufgesogen ist. Dabei immer wieder umrlhren, damit der Buch-
weizen nicht anbrennt. Danach den Chiasamen und die Instant-
Polenta zugeben, in eine Schissel umfillen und zugedeckt weitere
10 Minuten quellen und auskihlen lassen.

Die Fenchelknolle halbieren, den Strunk entfernen und den Fenchel
quer in feine Streifen schneiden.

Vom Dill die Spitzen abzupfen und ebenfalls fein schneiden.

Die halbe Gurke der Lange nach halbieren. Mit einem Loffel die Kerne
herauskratzen. Die verbleibenden Gurkenhalften in bleistiftdicke Stifte
schneiden und bereitstellen.

Den Backofen auf 60 °C vorheizen.

Zubereitung Zu dem noch warmen Buchweizen den Quark, die
Chiasamen, dann das ganze Ei, das Eigelb und die Gewlrze zugeben.
Alles gut vermischen und ruhen lassen.

Aus der Buchweizenmasse flache Buletten formen und in einer Pfan-
ne mit etwas Keimél auf beiden Seiten goldgelb ausbraten, auf einen
Teller geben und im Backofen bei 60 °C warmstellen.

In dieselbe Pfanne nun das Olivendl geben und die Fenchelstreifen
kurz hellbraun anbraten, die Gurkenstiicke zugeben und mit dem
Orangensaft abléschen. Zugedeckt 10-12 Minuten auf kleiner Flamme
schmoren. In den Schmorfond den Senf und den Honig einrthren
und mit dem Schuss WeiBwein verkochen, bis die Sauce etwas
bindet. Zum Schluss die Dillspitzen dazugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Buchweizen gehdért zu den Pseudogetreiden und wird meist wie
Weizen verarbeitet. Er hat einen nussigeren Geschmack als der
klassische Weizen, ist eiweiBhaltig und glutenfrei.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
353 keal - EiweiB 16,2 g - Fett13,2g - Kohlenhydrate 37,59 - Ballaststoffe 4,3 g
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Bamberger Hornchen mit Karotten und Feigen

2509 verschiedene Karotten

2509 kleine Kartoffeln (vorzugsweise
Bamberger Hornchen)
Strauchtomate
Feigen
Erdmandeln, eingeweicht und
grob gehackt
kleine milde Chilischote
Mandelmilch
Orangensaft
Rapsol zum Anbraten
glatte Petersilie, gehackt
Currypulver, mild
Lorbeerblatt
gemahlener Koriander
Salz, Pfeffer
bei Bedarf etwas Haferkleie

Kiichenmesser « Schneidebrett
mittelgroBer Topf

Vorbereitung Die Erdmandeln Uber Nacht in Wasser einweichen.
Vor der Verwendung abgieRen und grob hacken.

Die Kartoffeln waschen und der Lange nach halbieren (die Schale
kann mitgegessen werden). Die Karotten waschen, schalen und in
kartoffelgrofl3e Stlicke schneiden.

Zubereitung Das Ol in einem Topf erhitzen und die Kartoffel sowie
die Karotten darin kurz anschwitzen. Vom Herd nehmen, das Curry-
pulver zugeben und gut vermischen.

Die Tomate grob wurfeln, Feigen vom Stiel befreien, achteln und alles
zufligen.

Chilischote entkernen, fein wirfeln und mit in den Topf geben.

Mit Mandelmilch und Orangensaft auffullen, Lorbeer, und Koriander
zugeben.

Den Topf wieder auf den Herd stellen und zugedeckt bei kleiner
Flamme 15 Minuten kdcheln lassen.

Lorbeer aus dem Topf nehmen. Am Ende der Garzeit sollte die
Flussigkeit weitgehend aufgesogen sein.

Befindet sich noch zuviel Flissigkeit im Topf, kann man diese mit
etwas Haferkleie binden.

Zum Servieren die gehackten Erdmandeln und die Petersilie Giber
das Currygericht streuen.

Im gut sortierten Gemiiseladen sind Karotten heute in unter-
schiedlichen Farben zu kaufen. Das Spektrum reicht von Dunkellila
liber Orange bis Gelb. Geschmacklich gibt es keine Unterschiede,
auf dem Teller sehen die verschiedenen Farben jedoch sehr appe-
titlich aus.

Nahrwert pro Portion:
367 keal - EiweiR 6,7 g - Fett 12,3 g - Kohlenhydrate 49,5 g - Ballaststoffe 11,5
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Bandnudeln mit Artischocken und Minimais

2009 Dinkel-Bandnudeln
150 g Artischockenherzen, aus dem Glas
150 g frischer Minimais
12 Kirschtomaten
100 ml Gemiisebriihe
6049 TK-Blattspinat (ca. 2 Pellets)
% rote Chilischote, fein gehackt
1TL Aprikosenkonfitiire
2 Zweige Zitronenthymian, gehackt
1TL Olivendl
1Prise  Muskat
1Prise Kurkuma
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
2 Topfe « Pfanne « Kiichenkrepp

Vorbereitung Die Artischocken gut abtropfen lassen, sechsteln.
Mit Kichenkrepp trockentupfen.
Den Backofen auf 60 °C vorheizen.

Zubereitung Die kleinen Maiskdlbchen ldngs halbieren, anbraten,
die Konfitlre in der Pfanne zergehen lassen, die geviertelten
Kirschtomaten zuftigen und gut durchschwenken. Wirzen mit

einer Prise Kurkuma sowie einer Prise Pfeffer, leicht salzen. Auf
einen Teller geben und im Backofen warmstellen.

Die Nudeln in reichlich Salzwasser mit Biss kochen, abgiel3en.
Inzwischen das Olivendl erhitzen und die gut trocken getupften
Artischockenstiicke braten, bis sie Farbe angenommen haben. Die
Pfanne vom Herd nehmen und den gehackten Zitronenthymian
zugeben, beiseitestellen.

Die Gemusebruhe, Chilischote und die gefrorenen Spinatpellets in
einen Topf geben. Bei mittlerer Flamme so lange rihren, bis sich der
Spinat komplett verteilt hat.

Die Nudeln zum Spinat geben, Muskat darlberreiben, salzen, pfeffern
und alles gut miteinander vermischen.

Anrichten Die Artischocken und die glasierten Tomaten mit dem
Mais Uber den angerichteten Nudeln verteilen.

In einigen Gebieten Asiens (vor allem in Indien) spielt
Kurkuma eine besondere Rolle als Kiichengewdirz. Er verleiht
dem Currypulver seine typische gelbe Farbe und wird oft als
Safranersatz eingesetzt. In unseren Breitengraden ist er auch
als Gelbwurz bekannt.

Nahrwert pro Portion:
500 kcal - EiweiB 17 g - Fett6g - Kohlenhydrate 91,5 g - Ballaststoffe 4,3 g
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Vollkorn-Spaghetti mit roten Linsen

2509 Vollkorn-Spaghetti,
1509 rote Linsen
% rote Paprikaschote
200 ml Dosentomaten, passiert
250 ml Gemiisebrihe
1EL Olivenol
2 Lorbeerblatter
3 Wacholderbeeren
1Msp. Cayenne-Pfeffer
1Msp. Paprikapulver, edelsii
1TL Balsamico-Essig
1 Stangel Basilikum
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichensieb
Schneidebrett « mittelgroRe Schiissel
groRer Topf

Zubereitung Paprika in kleine Wirfel schneiden und in Olivendl
andunsten.

Die Linsen waschen, zugeben und einmal durchrihren.

Mit der GemUsebrihe aufflllen, Lorbeerblatter, Wacholder zufligen
und zugedeckt bei schwacher Hitze kdcheln lassen, bis die Linsen
bissfest gegart sind (ca. 10-12 Minuten). Der Kochsud wird gegen
Ende der Garzeit immer mehr von den Linsen aufgesogen. Damit
nichts anbrennt, die Hitze reduzieren und zwischendurch immer
mal wieder in den Topf schauen und umrihren.

Wenn die Linsen gar sind, Lorbeer und Wacholder aus dem Topf
entfernen, die passierten Tomaten hinzuftigen, mit den GewUrzen
abschmecken, den Balsamico-Essig zugeben.

Die Spaghetti in gesalzenem Wasser al dente kochen, abgiellen
und kurz abtropfen lassen.

Zum Servieren die Spaghetti locker unter die Sauce mischen,
anrichten und den grob gezupften Basilikum dartber geben.

Rote Linsen sind ideal, wenn es mal schnell gehen soll, denn sie
haben eine kiirzere Garzeit und mussen vor dem Kochen nicht
eingeweicht werden.

Nahrwert pro Portion:
742 kcal - EiweiR 36,7 g - Fett 6,59 - Kohlenhydrate 124 g - Ballaststoffe 1,7 g
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Vegetarische Maultaschen

1009 Sojaschnetzel, fein
5 getrocknete Tomaten
1 Packung Nudelteig (500 g)
3 Eier
1TL Leinsamen
1EL glatte Petersilie, gehackt
1Msp. getrockneter Liebstdckel
1Prise Muskat
1Msp. Paprikapulver, edelsii
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenpinsel
Schneidebrett « kleine Schiissel
mittelgroBe Schiissel « groRer Topf

Vorbereitung Die Sojaschnetzel in eine Schissel geben und mit
200 ml kochendem Wasser (bergieRen.

Die Trockentomaten kleinschneiden in eine Schissel geben, mit
heiBem Wasser tbergiel3en und 1 Stunde ziehen lassen, danach
abgieRen.

In die Schissel mit den Sojaschnetzeln nun den Leinsamen, die
Trockentomaten, die Krdauter und zwei der Eier hinzugeben, alles gut
vermischen und mit je einer Prise Paprika, Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Leinsamen in einem Mdrser leicht zerstoRRen.

Zubereitung Den Nudelteig fertig kaufen. Fur die gewinschte Men-
ge 2 Teile abschneiden und einen davon ausbreiten. Ein Ei verquirlen.
Die fertige Masse und die Krdauter wie unten gezeigt auf der ersten
Platte verteilen. Die Zwischenraume mit dem Kichenpinsel (oder den
Fingern) mit dem verquirlten Ei bestreichen. Arbeiten Sie zgig, da
die dunnen Teigplatten schnell trocken und briichig werden.

Die zweite Teigplatte passend darlberlegen und vorsichtig in den
Zwischenrdumen andriicken.

Die Maultaschen mit dem Messer oder einem Rollmesser auseinan-
derschneiden. Entlang der Kanten nochmals mit einer Gabel
zusammendricken.

Die Maultaschen in kochendem Salzwasser 10-12 Minuten garen.

Ergibt 4 Stuck - Nahrwert pro Stick:
312 keal - EiweiR 23,6 g - Fett 759 - Kohlenhydrate 34,3 g - Ballaststoffe 45 g

Teigplatte ausbreiten und Kleingeschnittene Krduter Zwischenrdume mit

Fiillung darauf legen. anteilig darauf verteilen. verquirltem Ei bestreichen. Zweite Teigplatte darauf legen...
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Maultaschen ..und nochmals mit

auseinanderschneiden... dem Ei bestreichen.
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Penne mit Ajuar und gebratenen Austernpilzen

20049 Vollkorn-Penne
200 ml Gemiisebriihe
1009 mildes Ajvar (Paprikamus
aus dem Glas)
1009 Austernpilze
1009 Fetakase
6 Kirschtomaten
1TL Agavendicksaft
4 Stdngel glatte Petersilie
2EL 01
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichensieb « Schneidebrett
kleiner Topf « groRer Topf
mittelgroBe Schiissel « Pfanne

Vorbereitung Die Kirschtomaten vierteln und in ein Schiisselchen
geben, den Fetakase wurfeln und dazugeben.
Petersilie waschen und die Blattchen grob schneiden.

Zubereitung Die GemUsebrlhe erhitzen und mit dem Ajvar und
dem Dicksaft verrihren.

Die Austernpilze in Streifen schneiden, in etwas Ol anbraten, etwas
salzen und pfeffern.

Die Penne al dente garen und abgief3en. Die Brihe zu den Nudeln
geben, alles gut vermischen, etwas salzen und pfeffern, die Peter-
silienblatter dartberstreuen.

Die Nudeln auf Tellern anrichten, die Tomaten sowie die Kasewdrfel
darauf arrangieren und zuletzt die gebratenen Pilze darlberstreuen.

Falls Sie es etwas schdrfer mdgen, reiben Sie beim Anbraten ein
kleines Sttick geschalten Ingwer (iber die Austernpilze.

Nahrwert pro Portion:
700 keal - EiweiR 24,19 - Fett 30 g - Kohlenhydrate 77,5 g - Ballaststoffe 4,7 g
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Zucchini-Schiffchen

1009 Reis Vorbereitung Den Reis kochen, abkihlen lassen.
150 ml  Dosentomaten, passiert Zucchini 1angs halbieren, mit einem Loffel das weiche Innere mit den
1 groBe oder 2 kleine Zucchini Kernen herauskratzen, sodass ein ,Schiffchen® entsteht.
1 rote Paprika Paprika waschen, Stielansatz, Kerne und Innenwdande entfernen.
1 Mozzarella light (125 g) Paprika in Warfel schneiden.
% Bund Schnittlauch, fein geschnitten Mozzarella in Scheiben schneiden.
%, Bund glatte Petersilie, fein gehackt Backofen auf 180 °C vorheizen.
TEL Olivendl zum Anbraten
1 Prise Zucker Zubereitung In einer Pfanne die Paprikawurfel in etwas Olivendl
Salz, Pfeffer anbraten.
Mit den passierten Tomaten abldschen, salzen, pfeffern und eine
Kiichenmesser « Schneidebrett Prise Zucker zugeben.
Topf « Pfanne « Auflaufform Dann den Reis und die frischen Krauter dazugeben.

Wenn man mag, kann man auch einen Teil des ausgehohlten
Zucchiniinneren dazumachen.

Dann das Ganze in die Zucchinischiffchen fullen. Mit Mozzarella-
scheiben belegen und bei 180 °C etwa 15 Minuten backen.

Nahrwert pro Portion:
326 keal - EiweiR 15,8 g - Fett 4 g - Kohlenhydrate 52 g - Ballaststoffe 4,9 g

Krduter waschen, trocken-
schiitteln und Stangel Blatter fest zusammenrollen und Mit einem scharfen Messer in Ein Rollmesser minimiert
und Bldtter trennen. auf die Arbeitsplatte driicken. feine Streifen schneiden. die Verletzungsgefahr.
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Kaiserschmarrn

4 Eier
TEL Zucker
1009 Dinkelmehl, Typ 1050
100 ml Milch (1,5% Fett)
Abrieb von % Bio-Zitrone
1 Vanillestange
209 Rosinen
1TL Butter
209 Mandelblattchen
159 Kristallzucker mit etwas
Zimt gemischt
1Prise Salz

Kiichenmesser « Schneebesen
Pfannenwender  Suppenkelle
2 Rithrschiisseln « Handmixer

backofengeeignete Pfanne

Vorbereitung Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

Zubereitung Zundchst das Mehl mit der abgeriebenen Zitronen-
schale in eine Schissel geben. Die Vanilleschote langs aufschneiden
und mit einem Messer das Mark auskratzen, hinzuftgen.

Die Eier trennen, die Eigelbe direkt in die Schissel mit dem Mehl ge-
ben. Milch zuftigen und mit einem Schneebesen verriihren, bis eine
Masse ohne Klimpchen entsteht. Beiseitestellen.

Das Eiweils in eine fettfreie Ruhrschissel geben und eine Prise Salz
hinzuflgen. Nun das Eiweil? mit dem Ruhrgerat zu Schnee schlagen.
Hat das Eiwei3 an Volumen gewonnen und ist bereits kremig, dann
nach und nach den Zucker einrieseln lassen und das Eiweil? weiter
steif schlagen. Diesen Schnee dann mit einem Kochléffel vorsichtig
unter den Mehlteig heben.

Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen, den Pfannkuchenteig
gleichmaRBig fingerdick darin verteilen und die Rosinen anteilig
dartberstreuen. Auf dem Herd bei maRiger Hitze anbacken, in
kleinere Stlcke teilen, in der Pfanne wenden und im Backofen fur
ca. 10 Minuten fertig backen.

Mandelblattchen ohne Fett goldbraun rosten.

Anrichten Den Kaiserschmarrn aus dem Backofen nehmen, mit zwei
Gabeln in Stiicke reiBen. Mandelblattchen sowie Zucker-und-Zimt-
Mischung dartberstreuen. Nach Belieben mit Apfel- oder Kirschkom-
pott servieren.

Je nach PfannengréB3e, reicht die Masse fiir zwei bis drei
Schmarrn. Ihre Pfanne muss aus Metall sein, darf nicht beschichtet
sein und sollte einen Holz- oder Metallgriff haben. Dann ist sie fiir
den Backofen geeignet.

Ndhrwert pro Portion:
527 kcal - EiweiR 24 g - Fett 20 g - Kohlenhydrate 60 g - Ballaststoffe 4,5 g
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,»Backerschnitzel” oder ,,arme Ritter“

4 Scheiben Toastbrot Zubereitung Milch und Eier verquirlen. Die Vanilleschote langs
oder Hefezopf aufschlitzen, das Mark herausschaben und in die Mischung rihren.
200 ml Milch (1,5% Fett) Die Chiasamen ebenfalls unterriihren.
2 Eier Das Toastbrot nacheinander in diese Mischung einlegen, wenden
1 Vanilleschote und warten, bis sie sich vollgesogen haben. Vorsichtig aus der Milch
209 Butter nehmen, kurz abtropfen lassen und in einer beschichteten Pfanne in
1El Zucker etwas Butter von beiden Seiten goldgelb backen.
1TL Chiasamen
etwas Zimt Anrichten Die gebackenen Scheiben mit Zimt und Zucker bestreuen.
Je nach Jahreszeit entsprechendes Obst dazu servieren, beispiels-
Schneebesen « Pfannenwender weise Zwetschgenkompott, Pfirsiche ohne Haut, Apfelmus oder
Riihrschiissel « beschichtete Pfanne frische Erdbeeren.

Chiasamen erleben derzeit einen regelreichten Hype als Super-
food. Sie enthalten viel Eiweifs und dazu Omega-3 und Omega-6
Fettsduren. Wichtig ist auch ihr hoher Anteil an Calcium, der den
Calciumwert von Milch um ein Fiinffaches (ibersteigt.

Nahrwert pro Portion:
412 keal - EiweiB 14,4 g - Fett 22 g - Kohlenhydrate 38,5 g - Ballaststoffe 0,7 g
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Heidelbeerpfannkuchen

1009 Dinkelmehl, Typ 1050 Vorbereitung Den Backofen auf 175 °C vorheizen.
50 ml Milch (1,5% Fett)
2 Eier Zubereitung Mit einem Schneebesen die Milch mit dem Mehl ver-
1259 Heidelbeeren rihren, bis eine Masse ohne Klimpchen entsteht, dann die Eier und
1TL Flohsamenschalen die Flohsamenschalen darunterriihren und eine Prise Salz und eine
209 Butter Prise Zucker hinzuflugen.
1Prise Zucker Butter in einer backofengeeigneten Pfanne schmelzen lassen und
1Prise Salz Pfannkuchenteig gleichmaliig darin verteilen.
Puderzucker zum Bestreuen Kurz auf dem Herd anbacken, dann die Heidelbeeren in die an der
Oberflache noch fliissige Masse streuen.
Schneebesen « Pfannenwender In den vorgeheizten Backofen schieben und fur 10 Minuten backen.
Rihrschiissel » backofengeeignete Pfanne Herausnehmen, mit Puderzucker bestreuen und sofort servieren.

Je nachdem wie groB3 Ihre Pfanne ist, reicht die Masse fiir zwei
bis drei Pfannkuchen. Ihre Pfanne muss aus Metall sein, darf nicht
beschichtet sein und sollte einen Holz- oder Metallgriff haben.
Dann ist sie fiir den Backofen geeignet.

Nahrwert pro Portion:
521kcal - EiweiR 22 g - Fett 21g - Kohlenhydrate 57,5 ¢ - Ballaststoffe 49 g
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Clafoutis mit Apfeln und Sauerkirschen

3009 Kirschen entsteint Vorbereitung Backofen auf 180 °C vorheizen.
(oder aus dem Glas) Apfel waschen, schélen und achteln, Kerngehéuse entfernen,
3009 sduerliche Apfel (z.B. Boskoop) in dinne Scheiben schneiden.
809 Couscous
1509 Magerquark Zubereitung Die Eier trennen, EiweiB3 in einen Ruhrbecher, Eigelb
100 ml Apfelsaft in eine Schissel geben, In die Schissel mit dem Eigelb den Quark
3 Eier geben, mit dem Backpulver und dem Zimt verrihren.
1EL Honig Das Eiweif3 mit einer Prise Salz und dem Zucker zu einem festen
1EL Zucker Schnee schlagen.
1TL Backpulver Den Apfelsaft in einem kleinen Topf aufkochen lassen, 50 Gramm
IL Zimt Couscous einstreuen, einmal durchrihren, vom Herd nehmen und
1EL Flohsamenschalen 6 Minuten zugedeckt quellen lassen, dann den Honig unterriihren.
etwas Butter zum Einfetten Nun die Apfelscheiben in eine Schissel geben, den noch warmen,
Salz gesufRten Couscous zugeben, dann die Quarkmasse untermischen,
die verbliebenen 30 Gramm Couscous und die Flohsamenschalen
Kiichenmesser « Schneebesen zuftigen und alles gut verriihren. AnschlieRend den Eischnee unter-
Schneidebrett « beschichtete Pfanne heben. Hierbei keinen Handmixer verwenden. Mit einem Kochloffel
Rihrbecher « Riihrschiissel oder Schneebesen wird das Ergebnis besser und der Clafoutis bleibt
kleiner Topf « flache Auflaufform locker und luftig.

Die Masse in eine gebutterte, flache Auflaufform fillen. Obenauf die
Kirschen streuen und 40 Minuten im Backofen backen.

Der noch warme Auflauf kann mit einem Klecks Schmand oder
etwas Joghurt serviert werden, er schmeckt aber auch kalt am
ndchsten Tag.

Dieses Gericht eignet sich wunderbar zu kréftigen Friichten

der Saison, z.B. Zwetschgen, Rhabarber, Pfirsich, Aprikosen oder
Mango.

Ndhrwert pro Portion:
369 keal - EiweiB 13,8 g - Fett12,3g - Kohlenhydrate 47,59 - Ballaststoffe 6 g
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,Mancher gibt sich wele"MUh mit dem lieli'e:njedérvieh“ =50 \dsst Wilhelm
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papier, exotisch gewiirzt oder traditionell angerichtet.

- Geflugelgerichte —
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Putenbrust mit Avocado und Ingwer

30049
20049
1509
1509
1TL
209

1TL
2EL

Putenbrust, in Wirfel geschnitten
Avocadofleisch

rote Paprika, gewirfelt
Mangofruchtfleisch, gewiirfelt
Leinsamen

Ingwer, gerieben

Saft von %. Zitrone

Leindl

Rapsol

Fiir die Marinade:

1EL
1L
1TL
1L

Butter

Agavendicksaft

mittelscharfer Senf

Tomatenmark

Chilischote, entkernt und gewiirfelt
Abrieb und Saft von %2 Bio-Zitrone
Lorbeerblatter

angedriickte Wacholderbeeren
Paprikapulver, edelsiR
Currypulver, mild

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
Kiichenreibe « kleiner Topf
mittelgroBe Schiissel  beschichtete Pfanne

Die Avocado mit einem scharfen
Messer ldngs aufschneiden...

Vorbereitung In einem kleinen Topf die Butter zerlassen, alle Zuta-
ten flr die Marinade zugeben und kurz aufkochen. In eine Schuissel
umfullen und abkuhlen lassen.

Das Fleisch dazugeben, alles gut vermischen und mindestens eine
Stunde lang im Khlschrank ziehen lassen.

Die Avocado langs bis auf den Stein rundum einschneiden und
halbieren, indem man die beiden Halften entgegengesetzt dreht.
Den Kern mit einem Loffel entfernen.

Das Fruchtfleisch mit einem Teel6ffel herausldsen. Sofort mit dem
Zitronensaft und dann mit dem Lein¢l betraufeln und einreiben,
sonst wird die Avocado unansehlich grau.

Zubereitung Das marinierte Fleisch und die Paprikawurfel in einer
beschichteten Pfanne in etwas Rapsol anbraten und garen. Wenn
noch Reste der Marinade in der Schissel verblieben sind, kdnnen
diese beim Bratvorgang zur zusatzlichen Aromatisierung in die
Pfanne gegeben werden, Wacholderbeeren und Lorbeer entfernen.
Wie immer im Umgang mit Gefligelfleisch gilt: das Fleisch bis zum
Garpunkt durchbraten!

Nun die Mangowdrfel, Leinsamen und den geriebenen Ingwer zuge-
ben, kurz durchschwenken und warmstellen.

Die Avocadostlcke auf den Tellern anrichten, die Putenbrust dazu-
geben und servieren.

Avocados sind reich an gesunden essenziellen Fettsauren und
enthalten viel Vitamin A, das gut fiir Haut und Haare ist.

Nahrwert pro Portion:
568 kcal - Eiweil 40,1g - Fett 34 g - Kohlenhydrate 21,5 g - Ballaststoffe 9,3 g

...und halbieren. herausnehmen.

Mit einem Loffel den Kern

Das Fruchtfleisch in Stiick
aus der Schale losen.
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Putenschnitzel mit Lachsschinken und Ziegenfrischkdse

2 Putenschnitzelaca. 140 g
4 Scheiben Lachsschinken
1009 Ziegenfrischkdse
2 Zweige Rosmarin
3EL Rapsdl
Abrieb und Saft von %2 Bio-Zitrone
1TL Honig
1TL Sesamsamen
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Zitronenpresse « Pfanne « flache Auflaufform
Kiichenkrepp « Zahnstocher

Vorbereitung Bereits vom Metzger die Putenschnitzel zum Auf-
klappen einschneiden (sogenannte Schmetterlingssteaks) und leicht
plattieren lassen.

Den Backofen auf 160 °C vorheizen.

In einer Pfanne den Sesam ohne Ol goldbraun résten, umfllen und
beiseitestellen. Die Pfanne mit Kiichenkrepp ausreiben.

Die Schnitzel aufklappen, leicht salzen und pfeffern und mit je

2 diinnen Scheiben Lachsschinken belegen.

Den Ziegenkase halbieren, die Halften langlich formen und auf einen
LFlugel* des Schmetterlingssteaks setzen. Das Schnitzel dann wie bei
einem Cordon bleu zuklappen und mit Zahnstochern verschlie3en.

Zubereitung Die geflllten Schnitzel von beiden Seiten in heilem
Rapsdl in der Pfanne anbraten, Hitze reduzieren, Rosmarinzweige
zuftigen. Die Schnitzel mit dem Rosmarin in eine flache Auflaufform
legen.

Fur 8-10 Minuten im vorgeheizten Backofen garen.

In der Pfanne den Honig mit dem Zitronenabrieb und dem -saft bei
kleiner Hitze kurz einkochen. Die Schnitzel aus dem Ofen nehmen,
in die Pfanne legen und in der Honig-Zitronenmischung kurz
schwenken. (Sollte sich etwas Fleischsaft in der Auflaufform
gesammelt haben, diesen ebenfalls in die Pfanne einrihren).

Den Sesamsamen Uber die Schnitzel streuen.

Nahrwert pro Portion:
460 kcal - EiweiB 42,7 g - Fett 30,59 - Kohlenhydrate 4 g - Ballaststoffe 0,3 g




126 GEFLUGEL

Putenpiccata mit Couscous

250 mi
1259
2-3E

6EL

Il
2EL

Putenbrustschnitzel a ca. 60 g
Strauchtomaten
Gemiisebriihe
Instant-Couscous
Dinkelmehl, Typ 1050
Ei

Rapsol

Zweige Thymian
Stangel Basilikum
Kurkuma
Balsamico-Essig

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
mittelgroRer Topf « beschichtete Pfanne
flache Auflaufform

Vorbereitung Die Gemisebrihe in einem Topf aufstellen, den Kur-
kuma und die gehackten Blattchen von einem Zweig Thymian zuge-
ben. Aufkochen lassen und den Couscous einstreuen, beiseitestellen
und 8-10 Minuten quellen lassen. Er sollte noch leicht feucht sein.
Auf einen Teller geben und mit einer Gabel locker ausbreiten und
etwas abkuhlen lassen.

Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und achteln.

Die Blatter von dem Basilikumstangel abzupfen. Pro Teller eine
schone Spitze des Basilikums zum Garnieren beiseitelegen.

Zubereitung

Die Putenschnitzel salzen und pfeffern. Das Mehl auf einen grof3en
Teller geben, das Ei in einem tiefen Teller verquirlen.

Die gewdrzten Schnitzel im Mehl wenden, anschlieRend durch das Ei
ziehen und gut abstreifen. Nun im lauwarmen Couscous wenden und
den Couscous auf allen Seiten gut andricken. Auf diese Weise alle
Schnitzel vorbereiten. Die Schnitzel in einer beschichteten Pfanne in
Rapsol bei maRiger Hitze von beiden Seiten goldgelb braten.
Vorsichtig umdrehen, damit sich der Couscous nicht 16st. Sollte etwas
von der Panade abbroseln, macht das nichts aus - solche Stickchen
knusprig mitbraten und beim Anrichten zusatzlich Gber die Schnit-
zel gegeben. Die fertigen Schnitzel in die Auflaufform legen und im
Backofen warmstellen.

In der Pfanne den Balsamico-Essig samig einkochen, die Tomaten-
stlicke zufligen, salzen und pfeffern, kurz durchschwenken und die in
Streifen geschnittenen Basilikumblatter dazugeben.

Die Schnitzel auf dem Tomatenragout anrichten, mit den Basilikum-
spitzen und dem restlichen Thymian garnieren.

Couscous wird aus Hartweizengriel3 zu winzigen Kiigelchen
gerollt. Cousous wird gedampft und kann als Beilage verwendet
oder weiter zubereitet werden. Es gibt ihn mittlerweile auch

als Instant-Couscous, dieser wird mit heiBem Wasser oder Briihe
libergossen und muss nur wenige Minuten ziehen.

Nahrwert pro Portion:
873 kcal - EiweiB 43,6 g - Fett 47 g - Kohlenhydrate 63,5 ¢ - Ballaststoffe 8 g
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Poulardenbrust mit Auberginen und Artischocken

2509
Ya
1509
2009
140¢
300 ml
100 ml

Poulardenbrust

Aubergine, gewiirfelt
Artischockenherzen (aus dem Glas)
Bulgur

TK-Blattspinat, gehackt (Pellets)
Gemiisebriihe

Dosentomaten, gehackt
schwarze Oliven ohne Stein,
halbiert

rote Chilischote

Currypulver, mild
Paprikapulver, edelsii

Zweig Thymian

Zweig Rosmarin

Lorbeerblatter

Abrieb von % Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
backofengeeigneter Topf

Vorbereitung Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

Den Spinat zum Auftauen aus dem Gefrierschrank nehmen.

Den Strunk der Aubergine entfernen, die Aubergine halbieren und
in mundgerechte Wirfel schneiden.

Die eingelegten Artischockenherzen aus dem Glas nehmen,
abtropfen lassen und in Viertel schneiden.

Die Poulardenbrust in zwei Stiicke teilen.

Chilischote entkernen und hacken.

Zubereitung In einem fur den Backofen geeigneten flachen Topf
die Auberginenwdrfel und Poulardenbrust anbraten, salzen, pfeffern
und mit Curry und Paprika wirzen. Mit der Gemusebrihe auffillen
und die Tomaten, den Zitronenabrieb, Lorbeer und die Chilischote
zuftigen, aufkochen.

Den Spinat und den Bulgur zugeben, umrihren, erneut aufkochen,
den Topfdeckel auflegen und zugedeckt fur 15 Minuten in den vorge-
heizten Backofen stellen.

Vor dem Servieren Lorbeer entfernen, die abgezupften gehackten
Krauter und die halbierten Oliven dazugeben.

Nahrwert pro Portion:
566 kcal - EiweiB 46 g - Fett 459 - Kohlenhydrate 78 g - Ballaststoffe 13,2 g
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Paprikahuhn mit Nusspesto und Banane

2409
20049
100 mi
10049
209
209
209
109
2EL
1EL
AL
AL
Ya

1

2

Hahnchenbrustfilet, gewiirfelt
griine Nudeln

Gemiisebriihe

Banane, in Scheiben geschnitten
Walnusskerne, grob gehackt
Mandelblattchen
Semmelbrosel

Erdniisse

Rapsol

Butter

Paprikapulver, edelsii3

Honig

Bio-Limette, Abrieb und Saft
Stangel Minze

Stdngel glatte Petersilie

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Zitronenpresse
Pfannenwender « Schneidebrett
beschichtete Pfanne « groRer Topf
Kiichenkrepp

Vorbereitung Walniusse und Mandelblattchen in einer Pfanne ohne
Fett anbraunen, abkuhlen lassen.

In der Pfanne die Butter schmelzen und die Semmelbrosel braunen,
beides beiseitestellen.

Blattchen von Petersilie und Minze abzupfen, hacken und beiseite-
stellen. Die schénen Spitzen der Minze zum Garnieren aufbewahren.

Zubereitung Die griinen Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser
al dente kochen. Danach abgiefl3en und warm stellen.

Die Hahnchenbrust in einer beschichteten Pfanne mit etwas Rapsol
anbraten, salzen, pfeffern und reichlich mit Paprikapulver wirzen,
weiterbraten und durchgaren, den Honig dazugeben, warmstellen.
Die Pfanne mit Kiichenkrepp auswischen. In der Pfanne die Banane
im Rapsol anschwitzen, die Gemusebrihe angiel3en, Abrieb und Saft
der Limette zuftgen.

Die gerdsteten Nisse und gebladtterten Mandeln sowie die Krauter
dazugeben. Zum Schluss die Nudeln zuftgen, alles gut durchmischen
und erwdrmen. Abschmecken und, falls erforderlich, nachwirzen.

Anrichten Die heif3en Nudeln auf Tellern anrichten, das Paprikahuhn
auf die Nudeln geben und die knusprigen Semmelbrdsel dariiber-
streuen. Mit den Minzespitzen garnieren.

Ndhrwert pro Portion:
870 keal - EiweiR 459 g - Fett 33,59 - Kohlenhydrate 182 g - Ballaststoffe 17,6 g
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Chickencurry mit SiSkartoffeln, Ananas und Melone

25049

3009
1009
100¢
200 ml
100 ml
209
Y

1L

2

w Ul W N

Hahnchenbrustfilet, in Streifen
geschnitten,

StiBkartoffeln

Ananas

Wassermelone

Gemiisebriihe

Orangensaft

Ingwer, in Scheiben geschnitten
rote Chilischote, entkernt
Currypulver, mild

Stdngel Basilikum, Blatter in
Streifen geschnitten
Gewirznelken
Wacholderbeeren
Kardamomkapseln
Lorbeerblatter

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Schneidebrett backofengeeigneter Topf

Teefilter

Vorbereitung Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die SuRkartoffeln waschen und schalen, in mundgerechte Wrfel
schneiden.

Ingwerscheiben, Nelken, Wacholder, Kardamom und Lorbeer in ein
Gewdurzsackchen oder einen Teefilter flllen und diesen verschlieRen.

Zubereitung In einem backofengeeigneten Topf die Hahnchen-
bruststreifen anbraten, salzen, pfeffern, mit dem Currypulver
wurzen, mit Orangensaft und der Gemusebrihe abldschen und
beiseitestellen.

Die SuRkartoffeln und das Gewdlrzsackchen in den Topf geben,

alles zusammen kurz aufkochen und zugedeckt fr 15 Minuten im
Ofen garen.

Wahrenddessen Ananas- und Melonenfruchtfleisch in mundgerechte
Stlicke schneiden, die Chilischote fein schneiden.

Nach den ersten 15 Minuten den Topf aus dem Ofen nehmen, das
Obst und die Chilischote zugeben und fur weitere 15 Minuten im Ofen
fertiggaren.

Die StfRkartoffeln sollen weich gekocht zur Bindung der Sof3e beitragen.

Anrichten Direkt vor dem Servieren das GewUirzsackchen entfernen
und die in Streifen geschnittenen Basilikumblatter Gber das Curry
streuen.

Nahrwert pro Portion:
387 keal - Eiweif 31,8 g - Fett 259 - Kohlenhydrate 54 g - Ballaststoffe 6,2 g
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Hahnchengeschnetzeltes mit Kokosmilch und Maracuja

200g Hahnchenbrustfilet
100 ml Kokosmilch, ungesiiBt
100 ml Maracujasaft
% milde rote Chilischote, entkernt und
gewiirfelt
1TL Ingwer, gerieben
2 Maracuja (Passionsfrucht)
L TL Maisstdrke
1TL Raps6l zum Anbraten
209 Kokosraspeln
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Schneidebrett « Pfanne

Vorbereitung Die Hahnchenbrust in feine Streifen schneiden.
Die Passionsfrichte halbieren, das Fruchtfleisch ausldsen, klein-
schneiden und bereitstellen.

Zubereitung Die Hahnchenstreifen in einer Pfanne sanft anbraten,
salzen, pfeffern und auf einem Teller beiseitestellen.

Kokosmilch und Maracujasaft in die Pfanne gie3en und mit einem
Kochloffel den Bratsatz losen.

In einer Tasse die Maisstarke mit 2 Essloffel kaltem Wasser anruhren,
in den siedenden Bratfond einrtihren und diesen damit binden.

Kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen.

In diese Sauce die gewdrfelte Chilischote, den geriebenen Ingwer, das
Fruchtfleisch der Passionsfrucht und die Hahnchenstreifen geben.
Alles zusammen noch einmal bei kleiner Hitze sanft erwdrmen, nicht
mehr kochen lassen.

Vor dem Servieren die Kokosraspel dartber streuen.

Speisestdrke zum Andicken einer Sof3e gibt es als Kartoffel- oder
Maisstérke, diese sind in der Regel glutenfrei.

Nahrwert pro Portion:
263 keal - EiweiR 25,59 - Fett 10,59 - Kohlenhydrate 12 g - Ballaststoffe 2,5 g




136 GEFLUGEL

Rosmarinhdhnchen im Pergament

2 Hahnchenbrustfilets a 160 g
3 Zweige Rosmarin
10 Salbeiblatter
2 Lorbeerbldtter
10 Pfefferkdrner
Saft von %2 Bio-Zitrone
1 Bio-Zitrone, in Scheiben
5 Wacholderbeeren
1009 Créeme légére (20 % Fett)
2EL WeiBwein
6-8 schwarze Oliven, ohne Stein
TEL Olivendl zum Anbraten
Salz, Pfeffer

Kiichenreibe « Pfanne

flache Auflaufform « zwei Stiick Backpapier,

je 60 x 30 cm grof « Kiichengarn

Vorbereitung Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Hahnchenbrustfilets mit dem Zitronensaft Ubergieen, von
beiden Seiten salzen und pfeffern. In einer Pfanne in Olivendl kurz
golden anbraten.

Zubereitung Das Pergamentpapier wie unten beschrieben ausle-
gen. In der Mitte des Pergamentstlckes den Rosmarin legen und

die angebratenen Fleischteile darauflegen. Auf die Hahnchenbrust-
filets jeweils die Halfte der Creme légére, die Zitronenscheiben, die
restlichen Krauter und Gewdrze verteilen, je drei Oliven dazulegen.
Einen Essloffel WeiRwein dazugeben und das Pergament wie unten
beschrieben gut verschlieBen.

Die beiden Packchen am besten in eine flache Auflaufform legen und
30-35 Minuten im Ofen garen.

Anrichten Nach der Garzeit die Packchen auf einen flachen Teller
legen, bereits in der Kiche die Falze abschneiden und jetzt schnell
servieren. Der kdstliche Duft, der aus den Pdckchen aufsteigt, ist
einfach wunderbar. Den Sud, der sich in den Packchen gesammelt
hat, unbedingt genieRen!

Das Garen im Pergament ist eine besonders schonende Zuberei-
tungsart, die Aromen gehen eine wunderbare Verbindung ein,
nichts davon geht verloren. Nehmen Sie zwei Stlicke Backpapier,
und falten Sie sie einmal, so dass sie jeweils 30 x 30 cm grof sind.
Setzen Sie, wie oben beschrieben, die Zutaten in die Mitte und
verschlieBen Sie die Pergamentpdckchen wie unten gezeigt.

Nahrwert pro Portion:
342 keal - EiweiR 38,79 - Fett 18 g - Kohlenhydrate 3 g - Ballaststoffe 0,6 g
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Pergamentpapier auf einem
flachen Teller ausbreiten, darauf
das Hahnchenbrustfilet legen.

...und das Pdck
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Krduter und Zitronenscheiben
dariiber legen...

Pergamentpapier nach oben

..und mit Salz bestreuen. ! Den WeiBwein zufiigen. zusammenfalten...
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140 FISCH

Gebratene Doradenfilets mit Couscous ,,Cremolata“

25049
10049

1004
100 ml

1EL
Il
1T
1EL
3EL

Doradenfilets (ca. 350 g)
griiner Spargel
Karottenstreifen (frisch oder TK)
kleine Zucchini
Kirschtomaten
Orangensaft

Saft von 1 Zitrone
Ingwer, gerieben
Aprikosenkonfitiire
Thymian, gehackt
Olivendl zum Anbraten
Olivendl fir den Salat
Salz, Pfeffer

Fiir den Couscous ,,Cremolata“

609
1EL

1Msp.
2EL

Instant-Couscous

glatte Petersilie, gehackt
Abrieb von 1Bio-Zitrone
Kurkuma

Rapsdl

Kiichenmesser « Schneideplatte
Kiichenreibe « Pfannenwender

mittelgroBe Schissel « beschichtete Pfanne
Servierplatte

Vorbereitung Die Doradenfilets am besten vom Handler entgraten
lassen.

Das Gemuse vor der Verarbeitung waschen.

Den Spargel im unteren Drittel schdlen und die trockenen Enden
abschneiden. Die Spargelstangen schrdg in drei Teile schneiden.
Zucchini Iangs halbieren und in bleistiftdicke Scheiben schneiden.

Zubereitung Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Spargelstlcke
zusammen mit den Zucchini anbraten, bissfest garen; kurz vor
Schluss den gehackten Thymian dazuftgen. In eine Schissel geben.
Orangensaft in die Pfanne gieRen, die Konfitlre darin verrihren,
Karottenstreifen zuftigen, kurz mit anddnsten, danach zu den Zucchi-
ni geben.

Die Tomaten vierteln und ebenfalls in die Schissel geben.
Zitronensaft, geriebenen Ingwer zugeben, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Ziehen lassen.

Den Couscous mit der doppelten Menge kochendem Wasser Uber-
gie3en und zugedeckt 8-10 Minuten ziehen lassen. Danach auf
einen Teller geben, mit einer Gabel verteilen, ausdampfen und
auskuhlen lassen.

In eine beschichtete Pfanne Ol geben. Den Couscous zwischen den
Handen in die Pfanne broseln und bei mittlerer Hitze langsam gold-
gelb rdsten, den Zitronenabrieb sowie Kurkuma und die gehackte
Petersilie untermischen.

Die Doradenfilets in heiRem Ol von beiden Seiten braten und warm
stellen.

Anrichten Das Gemuse mit dem Couscous lose mischen und auf
einer Platte anrichten. Die gebratenen Fischfilets darauf legen.

Fischfilets vor dem Braten mit Kilichenkrepp trockentupfen. Die
Innenseite zuerst anbraten, nach 15-20 Sekunden umdrehen und
auf der Hautseite fertigbraten. Sofort nach dem Umdrehen die
Filets kurz von oben andriicken, damit sie sich nicht wélben.

So werden sie gleichmaBig knusprig.

Nahrwert pro Portion:
890 keal - EiweiB 48 g - Fett 60,59 - Kohlenhydrate 37,59 - Ballaststoffe 7.5 g
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Fiinf-Gewiirze-Couscous mit Garnelen

2509
10049
100 ml
100 ml

Garnelen (TK)
Instant-Couscous
WeiBwein
Gemiisebriihe
mittelgroBe Zucchini
Strauchtomate
Fenchelknolle
Karotten
Shiitake-Pilze
Erdmandeln

Rapsol
Lorbeerblatter

rote Chilischote, gehackt
Fiinf-Gewiirze-Pulver
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
Topf mit Deckel « Kiichenkrepp

Vorbereitung Vorab die Erdmandeln Uber Nacht einweichen.
Garnelen auftauen und trockentupfen, falls erforderlich, den Darm
auslosen.

Zucchini, Tomate, Fenchel und Karotten waschen, putzen und in
kleine Stiicke schneiden.

Die eingeweichten Erdmandeln abgieen und grob hacken.
Shiitake-Pilze mit einem Klchenkrepp putzen.

Zubereitung In einem Topf Garnelen, Karotten- und Fenchelstiicke
sowie die Pilze in Raps6l anschwitzen. Dann Zucchini- und Tomaten-
stlicke, die gehackte halbe Chilischote und die Lorbeerblatter dazu-
geben.

WeiBwein und Gemdisebrihe angie3en und alles zum Kochen
bringen.

Nun den Couscous und die gehackten Erdmandeln dazugeben,

alles gut vermischen und mit Finf-Gewd(rze-Pulver, Salz und Pfeffer
warzen.

Deckel auflegen und bei geringer Hitze 10-12 Minuten ziehen lassen.
Vor dem Servieren die Lorbeerblatter entfernen.

Das Fiinf-Gewdirze-Pulver ist eine in der chinesischen Kiiche
beliebte Gewlirzmischung, bestehend aus Sternanis, Szechuan-
pfeffer, Zimt, Fenchelsamen und Gewdirznelke. Sie erhalten es in
jedem Asia-Laden oder im gut sortierten Supermarkt.

Nahrwert pro Portion:
426 cal - EiweiR 32,29 - Fett 559 - Kohlenhydrate 50,4 g - Ballaststoffe 9,8 g
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Kabeljaufilet auf Kohlrabiragout

3209
1

100 ml
100 ml
2
2004
1ML

U NN

1Prise
1Prise

Kabeljaufilet (oder Wildlachsfilet)
mittelgroBer Kohlrabi
Gemiisebriihe

Sauerrahm (10% Fett)
Strauchtomaten
Kichererbsen aus der Dose
Haferkleie

Saft von % Zitrone

Zweige Salbei

Stdngel Bohnenkraut
Lorbeerblatter
Wacholderbeeren
Kurkuma

Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichensieb
Schneidebrett « Topf « Auflaufform

Vorbereitung Den Backofen auf 180° C vorheizen.

Falls erforderlich, das Fischfilet vom Handler entgraten und in zwei
gleiche Stlcke teilen lassen.

Den Kohlrabi schalen und warfeln (ca. 15 mm Kantenldange).

Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen.

Salbeiblatter in feine Streifen schneiden, Blatter des Bohnenkrauts
abzupfen.

Zubereitung Die Gemusebrihe erhitzen, den Sauerrahm zugeben
und die Haferkleie darin verrhren; aufkochen lassen und die

Kohlrabiwdrfel zugeben. Mit einer Prise frisch geriebenem Muskat,
Salz und Pfeffer, abschmecken und noch einmal aufkochen lassen.

Die Fischfilets mit Zitronensaft betraufeln, etwas salzen und pfeffern.

Das Kohlrabiragout in eine feuerfeste Form geben. Die Form nicht
zu grof3 wahlen, denn die Flache des Bodens sollte gut bedeckt sein.
Auf das noch warme Kohlrabiragout die beiden Fischfilets neben-
einander setzen.

Mit den abgezupften Blattchen des Bohnenkrauts, den in Streifen
geschnittenen Salbeiblattern und den angedrickten Wacholder-
beeren bestreuen; die Lorbeerblatter auflegen.

Nun die abgetropften Kichererbsen rundum auf das Kohlrabigemuse
streuen.

Die Strauchtomaten waschen und die Fischfilets damit bedecken.
Mit Pfeffer aus der Mihle und etwas Kurkuma wurzen.

Die Gratinform fur 25 Minuten in den vorgeheizten Backofen
schieben.

Vor dem Servieren Lorbeerblatter und Wacholder entfernen.

Ndhrwert pro Portion:
408 kcal - EiweiB 4559 - Fett 9,59 - Kohlenhydrate 29,5 g - Ballaststoffe 8,1g




FISCH

Gebratener Zander auf Mangold

3209
40049
100 mi
5049
5049
1EL
1EL

1

1

AL
1L
1Prise

Zanderfilet
Mangold
Gemiisebriihe
getrocknete Tomaten
getrocknete Birnen
Rapsol

Butter

Zweig Rosmarin
Zweig Thymian
Senf

Haferkleie

Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett « kleine

Schiissel «

kleiner Topf « beschichtete Pfanne

Vorbereitung Das gratenfreie Zanderfilet mit Haut in 2 Stiicke teilen.
Die Tomaten und die Birnen in eine kleine Schissel geben, mit

ca. 100 ml heiRem Wasser bedecken und zugedeckt ca. 10 Minuten
weichen lassen.

Die Tomaten und Birnen aus dem Einweichwasser nehmen, hacken,
auf einen Teller geben, das Einweichwasser ebenfalls bereitstellen.
Vom Mangold die unteren dicken Stiele entfernen, den Rest wa-
schen. Von den verbliebenen dunnen Stielen die grinen Blattanteile
entfernen. Die dinnen Stiele und die Blatter jeweils in feine Streifen
schneiden und getrennt bereithalten.

Zubereitung In einem kleinen Topf die Mangoldblatter in kochen-
dem Wasser knackig vorgaren und in eiskaltem Wasser abschrecken
(so bleiben sie grun). Die Blatter gut ausdrdcken.

Die Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen und die geschnit-
tenen Mangoldstiele darin mit leichter Farbe dinsten, die gehackten
Tomaten und Birnen zugeben. Mit Gemisebrihe und Einweichwasser
abléschen. Einkochen lassen, bis die Stiele knackig gegart sind. Die
vorgegarten Blatter zufligen und weiterschmoren, bis alles gar ist.
Die Briihe mit der Haferkleie binden und den Senf einriihren. Mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Muskat abschmecken

In einer beschichteten Pfanne die mit Salz und Pfeffer gewlrzten
Zanderfilets auf der Innenseite in Ol anbraten. Nach 2 Minuten wen-
den und auf der Hautseite weitere 5 Minuten fertigbraten. Dabei die
Krauterzweige in die Pfanne legen. Die Hitze dann etwas reduzieren.

Anrichten Das Mangoldgemdise anrichten und die Zanderfilets
darauf legen. Dazu passt wunderbar unser Kartoffel-Birnen-Piree
mit Birnen von Seite 218.

Nahrwert pro Portion:
431kcal - EiweiB 37,8 g - Fett 13,59 - Kohlenhydrate 269 - Ballaststoffe 10,2 g
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Gebackener Kabeljau mit Aubergine und Spitzpaprika

25049
15049
1509
10049
300ml
100 ml
1409
Ya

Il
Bl
1EL

Kabeljaufilet

Aubergine

Spitzpaprika

Hirse

Gemiisebriihe
Dosentomaten, gehackt
TK-Blattspinat, gehackt

rote Chilischote, gehackt
Abrieb von % Bio-Zitrone
Zweig Thymian, fein gehackt
Zweig Rosmarin, fein gehackt
schwarze Oliven, ohne Stein
Currypulver, mild
Paprikapulver, edelsiiR

01 zum Anbraten

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Brotmesser « Schneidebrett
Topf « Auflaufform

Vorbereitung Den Spinat zum Auftauen aus dem Gefrierschrank
nehmen.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Den Strunk der Aubergine entfernen, die Aubergine halbieren und
in mundgerechte Wirfel schneiden.

Spitzpaprika vom Stielansatz und den Kernen befreien, in Streifen
schneiden.

Das gratenfreie Kabeljaufilet in Stlcke schneiden.

Zubereitung In einem flacheren Topf Auberginenwrfel und Papri-
kastreifen anbraten, salzen, pfeffern und mit Currypulver und Paprika

wdirzen. Mit der Gemisebrihe auffillen und die Tomaten, den
Zitronenabrieb und die entkernte, gewdrfelte Chilischote zuftigen,
aufkochen.

Den Spinat (auch wenn er noch nicht ganz aufgetaut ist) zufligen, die

Hirse dazugeben, umrihren und erneut aufkochen.

In eine Auflaufform umfullen, den Fisch darauflegen und mit Alu-
folie abdecken. Fir 10-15 Minuten in den vorgeheizten Backofen
geben.

Vor dem Servieren die abgezupften gehackten Krauter zufligen,

ebenso die halbierten Oliven.

Nahrwert pro Portion:
385kcal - Eiwei 353 g - Fett 59 - Kohlenhydrate 45,59 - Ballaststoffe 8,2 g
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Fischcurry mit Wassermelone und Minze

25049

2004
1259
1004

2TL
Ya
209
2

1
1
1

Rotbarschfilet,

in Stiicke geschnitten
Gemiisebriihe

Quinoa-Mix im Kochbeutel
Wassermelone, entkernt und
gewiirfelt

Currypulver, mild

kleine Chilischote, fein gehackt
Ingwer, geschalt und gerieben
Lorbeerblatter

Zweig Thymian

Sternanis

Stangel Minze

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe « Schneidebrett
backofengeeigneter Topf mit Deckel
Platte zum Servieren

Vorbereitung Backofen auf 170 °C vorheizen.

Zubereitung Die Gemdisebrihe aufsetzen und zum Kochen bringen.
Den Fisch und die Ubrigen Zutaten bis auf die Minze in die heil3e
Briihe geben. Kochbeutel 6ffnen und Quinoa-Mix einstreuen.

Den Topf mit einem Deckel verschlieBen und fir 15 Minuten in den
vorgeheizten Backofen stellen. Danach hat der Quinoa-Mix die
Flussigkeit aufgesogen und ist gar.

Lorbeer, Sternanis und Thyminanzweig aus dem Topf entfernen.

Das Fischcurry mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten Auf einer Platte anrichten und mit Thymian und
Minzblattern garnieren.

Quinoa besitzt einen hohen Anteil an Eiweil3 und essenziellen
Amionosduren und zahlt daher zu den , Super-Foods*.

Rohes Quinoa wird vor dem Kochen gewaschen bzw. abge-
braust um Bitterstoffe zu entfernen und danach 15-20 Minuten
in Salzwasser gegart. Gepufftes Quinoa eignet sich flir Toppings,
Mdisli oder Salate.

Quinoa-Mix ist fertig im Kochbeutel erhéltlich, er besteht in der
Regel aus Hirse, rotem und weiBem Quinoa sowie Buchweizen.
Eine Beilage, die Sie auch zu anderen Gerichten schnell und un-
kompliziert zubereiten kénnen.

Nahrwert pro Portion:

410 keal - EiweiB 34,1g - Fett 759 - Kohlenhydrate 47,5 g - Ballaststoffe 7,3 g
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Barschfilet in der Sesamkruste

4 Barschfiletsa70g Vorbereitung Die Fischfilets mit dem Saft der Zitrone betraufeln,
Saft von 1Zitrone salzen und mit Pfeffer wiirzen.
1 EiweiR
2EL Dinkelmehl, Typ 1050 Zubereitung Das Eiwei3 mit einem Schneebesen leicht schaumig
2EL Sesamsamen schlagen.
1EL Rapsol Das Mehl auf einen Teller geben, die Fischfilets darin walzen, Uber-
Salz, Pfeffer schissiges Mehl abklopfen, durch das Eiwei3 ziehen und im Sesam
panieren.
kleine Schiissel « 2 flache Teller In einer beschichten Pfanne mit dem Rapsol bei mittlerer Hitze vor-
beschichtete Pfanne sichtig ausbacken. Dabei darauf achten, dass die Sesampanade nicht

zu dunkel wird!

Der Sesambarsch passt wunderbar zu dem knackigen
Fenchel mit Kirschtomaten von Seite 192 und dem leckeren
Gemdiise-Couscous von Seite 212.

Nahrwert pro Portion:
385kcal - Eiwei 36,8 g - Fett 20,59 - Kohlenhydrate 12 g - Ballaststoffe 2,3 ¢
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Geschnetzeltes mit Krauterseitlingen

3009
15049
200 ml
100 ml
10049
5049

1

1

1TL
1TL
1TL

Schweinefilet
Krduterseitlinge
Gemiisebriihe
Apfelsaft

Sahne
Erdniisse, gehackt
Zweig Estragon
Lorbeerblatt
Honig
Haferkleie
Butter

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
Pfanne « Kiichenkrepp

Vorbereitung Die Krauterseitlinge mit einem Klchenkrepp abreiben
und das untere Ende des Stiels abschneiden. Die Pilze langs halbieren
und in nicht zu dinne Scheiben schneiden.

Zubereitung Das Fleisch in Streifen schneiden und in einer Pfanne
in der Butter anbraten, auf einen Teller geben und warm stellen.

Die Pilzstlcke in der gebrauchten Fleischpfanne mit etwas Butter
anschwitzen. Das Lorbeerblatt zuflgen, mit der Brihe und dem
Apfelsaft abloschen, den Honig zugeben und kurz aufkochen lassen.
Nun den Sud mit etwas eingestreuter Haferkleie binden und die
Sahne mit den gehackten Erdnissen zufligen. Mit etwas Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Lorbeerblatt herausnehmen.

Kurz vor dem Anrichten das Fleisch dazugeben und erwarmen.
Nicht mehr kochen lassen, sonst wird das Fleisch trocken.

Die abgezupften Estragonblattchen fein hacken und nach Geschmack
zugeben.

Nahrwert pro Portion:
548 kcal - Eiwei 44 g - Fett 33 g - Kohlenhydrate 16 g - Ballaststoffe 3,7 g
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Auflauf vom Schweinefilet mit
Champignons und Pflaumen

25049
3009
1509
100¢

5049
100 ml
309
2TL
1TL

3

1TL

1
3
5
3

Schweinefilet, gewiirfelt
Kartoffeln, geschalt

TK-Gemiisestreifen, gemischt

Steinchampignons, geputzt
und halbiert

weiche Backpflaumen
alkoholfreies Bier
Ingwer

siiBer Senf
Zitronensaft
Lorbeerblatter
Kimmel

Zweig Rosmarin
Stangel Majoran
Wacholderbeeren
Nelken

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett

Schiissel ¢

Auflaufform « Backpapier

Vorbereitung Wacholderbeeren etwas quetschen, Ingwer schalen
und in Scheiben schneiden.

Backpflaumen wirfeln. Die geschalten Kartoffeln in mundgerechte
Stlicke schneiden.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Zubereitung Alle Zutaten mit dem Fleisch, den Krautern und den
Gewdrzen in einer Schussel gut vermischen und in eine Auflaufform
geben.

Ein ausreichend groRes Stuick des Backpapiers abschneiden und
unter flieBendem kalten Wasser zerknittern. Das Backpapier auf die
Auflaufform legen und an den Randern maglichst dicht einstecken.
Auf ein Gitterrost setzen, auf der mittleren Schiene in den Ofen
schieben und 35 Minuten garen.

Nahrwert pro Portion:
494 kcal - EiweiB 29,5g - Fett 18 g - Kohlenhydrate 48,59 - Ballaststoffe 7,3 g
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Suf3-saure Medaillons mit Gemiisestreifen

4 Medaillons vom Schweinefilet
aca.70 g, in Streifen
150 ml  Gemiisebriihe
1209 Gemiisestreifen, gemischt oder
aus der Tiefkiihltruhe
50 ml Milch (1,5% Fett)
50ml Sahne
1TL Honig
1TL Obst-Essig
2 Lorbeerbldtter
5 Wacholderbeeren
1Stick Ingwer (walnussgroR)
1EL Kirbiskerne, gehackt
L TL Maisstdrke
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schaumléffel
Schneidebrett « Topf « Teefilter

Zubereitung Die Gemisebrihe aufstellen, Lorbeer, Wacholder und
die Scheibe Ingwer in einen Teefilter geben, verschlieen und in die
Brihe einlegen. Bis zum Siedepunkt erhitzen.

Die Medaillonstreifen einlegen, Hitze reduzieren und 3 Minuten sanft
garen. Die Fleischstiicke auf einen Teller geben und bei 80 °Cim
Backofen warm stellen.

Den Teefilter mit den GewUrzen entnehmen. Die Maisstarke mit

1 Essloffel kaltem Wasser anrihren, in die siedende Fleischbriihe
rihren und diese damit binden.

Milch und Sahne zufugen, kurz aufkochen lassen, mit Honig und Essig
abschmecken. Etwas salzen und pfeffern.

Die Gemusestreifen in die Sof3e geben und bissfest garen.

Vor dem Anrichten das Fleisch einlegen und kurz erwarmen -

nicht mehr kochen lassen.

Das Fleisch portionsgerecht auf die Teller legen, die Gemdusestreifen
obenauf anrichten und mit den gehackten Kurbiskernen bestreuen.

Nahrwert pro Portion:
320,5keal - EiweiB 35549 - Fett 14,59 - Kohlenhydrate 10 g - Ballaststoffe 2,4 g
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Schweinefiletrollchen mit Feigen und Estragon

3009 Schweinefilet
100 ml Gemiisebriihe
1009 Sauerrahm (10% Fett)
1 Orange, Saft
6 Soft-Feigen
2 Zweige Estragon
Dijon-Senf
Rapsdl zum Anbraten
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser  Schneidebrett

kleiner Topf « Pfanne « flache Auflaufform

Zahnstocher « Kiichenfolie

Schnitzelchen auf einer
Arbeitsplatte auslegen und
mit Senf einstreichen.

Al T _‘__ 9
iy

pl= =]

Vorbereitung Das Schweinefilet von Haut und Sehnen befreien, in
6 Scheiben schneiden und diese zwischen zwei Stiick Kichenfolie
zu Schnitzelchen klopfen. Das geht am besten, wenn Sie in die Folie
mehrere Tropfen Ol geben.

Die Feigen halbieren.

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Zubereitung Die Schnitzelchen auf einer Arbeitsplatte ausbreiten,
mit Senf bestreichen und etwas salzen. Auf jedes Schnitzel 2 Feigen-
halften und 2-3 Estragonblattchen legen. Die Schnitzel fest einrollen
und mit den Zahnstochern fixieren.

Etwas Rapsol in eine Pfanne geben und auf mittlere Stufe aufheizen.
Die Rolichen in der Pfanne rundum anbraten, etwas salzen und pfef-
fern, dicht an dicht in eine flache Auflaufform legen und bei 180 °C
fur 8-10 Minuten auf der mittleren Schiene in den Backofen schieben.
Wahrend die Réllchen im Backofen garen, in der Pfanne den Brat-
satz mit der Gemdusebrihe losen, Sauerrahm und Orangensaft
zugeben und kurz aufkochen.

Kurz vor dem Servieren die Sof3e Uber das Fleisch gieBen und mit
einigen Estragonblattchen verfeinern.

Eine Alternative zu den Zahnstochern sind Rouladenklammern.
Damit lassen sich die zusammengeroliten Schnitzel leicht
fixieren.

Je nach Jahreszeit passen hierzu unterschiedliche Beilagen:
Blattsalat, Tomaten- oder Gemdiisesalat und Ratatouille.

Nahrwert pro Portion:
364 keal - EiweiB 36 g - Fett 15,59 - Kohlenhydrate 18,5 g - Ballaststoffe 25¢

Darauf die beiden

Mit etwas Salz bestreuen. Feigenhalften legen... ...sowie die Estragonblattchen.
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Himmel und Erde

40049
1

809
100 mi
2EL
50ml
1L
1EL

2

1 Prise

Kartoffeln, mehlig kochend
Apfel

Blutwurst

Milch (1,5% Fett)

Butter

Apfelsaft

Honig

Leinsamen

Stangel glatte Petersilie
Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Pfannenwender
Kartoffelstampfer oder stabiler Schneebesen
Schneidebrett « Morser « kleiner Topf

groBer Topf « Pfanne

Vorbereitung Die Kartoffeln schalen und fur den Kartoffelstampf
in Salzwasser kochen, abgieRen, leicht abkihlen lassen.

Apfel waschen, ungeschadlt vierteln, Kernhaus entfernen.
Apfelviertel in dinne Scheiben schneiden.

Leinsamen im Mdrser andrlcken.

Zubereitung Milch und 1 EL Butter mit einer Prise frisch geriebener
Muskatnuss aufkochen, Kartoffeln hineingeben und mit dem
Kartoffelstampfer oder einem stabilen Schneebesen zu stlckigem
Stampf zerdricken. Mit etwas Salz abschmecken.

1 Essloffel Butter in einer Pfanne erhitzen, die Apfelscheiben gold-
braun braten, dabei einmal wenden.

Petersilie hacken, mit dem Leinsamen zu den Apfeln geben.

Mit Apfelsaft abloschen, mit Honig verfeinern, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Blutwurst in warmem Wasser erwarmen.

Den Kartoffelstampf anrichten und mit den Apfelscheiben garnieren.
Die Wurstpelle 6ffnen und die Blutwurststiicke dartber verteilen.

N&hrwert pro Portion:
476 keal - EiweiR 13g - Fett 43 g - Kohlenhydrate 48 g - Ballaststoffe 53 g
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Schweinefilet mit Kokos und Curry

2509

150 ml
409

Schweinefilet,

in Stiicke geschnitten
Gemiisebriihe
Kokosflakes
Strauchtomate, gewiirfelt
Friihlingszwiebel,

in Ringe geschnitten
Bund Kerbel

Ingwer, gerieben
Tomatenmark
Haferkleie
Currypulver, mild
Paprikapulver, edelsi
Rapsdl

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe
Schneidebrett « kleine Schiissel « Pfanne

Zubereitung Ol in einer Pfanne erhitzen und die Filetstreifen darin
kraftig anbraten, etwas salzen, pfeffern und das Paprikapulver dari-
ber streuen. Kurz mischen, auf einen Teller geben und warm stellen.
Die Pfanne vom Herd nehmen, Hitze reduzieren und in den Bratsatz
das Tomatenmark geben und verriihren. Bei mittlerer Hitze zuriick
auf die Herdplatte stellen, bis der Pfanneninhalt anfangt wieder zu
braten.

Frihlingszwiebel dazugeben, Currypulver einstreuen, vermischen und
mit der GemuUsebrihe abldschen. Aufkochen lassen und dabei den
Bratsatz l6sen.

Nun die Tomatenwdrfel in die Pfanne geben, nochmals aufkochen
mit der Haferkleie abbinden und mit etwas Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Hitze reduzieren.

Das Fleisch und den geriebenen Ingwer zugeben, einige Kerbelblatter
fur die Dekoration beiseitelegen, den restlichen Kerbel fein hacken
und ebenfalls unter das Fleisch mischen (nicht mehr kochen lassen,
sonst wird das Fleisch trocken und zah).

Anrichten Mit den Kokosflakes und den Kerbel garnieren und
servieren.

Die Gemiisebriihe kénnen Sie auch durch 200 ml ungestfite
Kokosmilch ersetzen. Dadurch bekommt das Gericht eine cremige
Konsistenz und eine fruchtige Note.

Wollen Sie den exotischen Charakter des Gerichts verstdrken,
kaufen Sie im Asia-Shop eine thailandische Currypaste lhrer Wahl.
Lassen Sie sich beraten! Es gibt gelbe, griine und rote Pasten, die
sich in Geschmack und Schdrfegrad voneinander unterscheiden.
Sie sind recht lange haltbar und geben auch anderen Gerichten
einen feinen asiatischen Geschmack.

Nahrwert pro Portion:
295 kcal - EiweiB 29,59 - Fett14 g - Kohlenhydrate 6,59 - Ballaststoffe 49 g
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Schweineriicken mit Wassermelone

2004

2009
1
100¢
509

5049
1
2

1Msp.
1Msp.
Y TL
1Prise
1TL
1TL

Schweineriicken, in Wirfel
geschnitten

Wassermelone, ohne Schale
rote Paprika

Joghurt (1,5% Fett)
Cranberries, getrocknet,
fein gehackt
Macadamia-Niisse

Limette, Saft

Stdngel Minze, Blatter in Streifen
geschnitten

Paprikapulver, edelsiiss
Currypulver, mild

Senf

Zimt

Olivendl

Leindl

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett « Riihrbecher

flacher Teller « Schiissel  beschichtete Pfanne

oder Grillpfanne « Piirierstab

Vorbereitung Das Fleisch in eine Schissel geben, mit Paprikapulver,
Curry und Pfeffer bestreuen, den Senf und die gehackten Cranberries
zugeben, alles miteinander gut vermischen und beiseitestellen.

Die Paprika waschen, halbieren, von den weil3en Innenwanden, dem
Stielansatz und den Samen befreien. Mit der Haut nach oben auf ein
Blech legen und etwas eindlen. Im Backofen bei Grillfunktion oder
Oberhitze braunen, bis die Haut Blasen wirft. Die Haut darf dabei
auch schwarz werden da sie im Anschluss entfernt wird. Von der Pa-
prika die Haut entfernen, die Halften in Rauten schneiden, auf einen
Teller legen, mit Limette betraufeln, leicht salzen und mit gemahle-
nem Zimt wirzen.

Zubereitung Das Fruchtfleisch der Melone kurz in der Grillpfanne
(oder beschichteten Pfanne) scharf anbraten, in mundgerechte
Stlicke schneiden und auf einem Teller bereitstellen.

Das marinierte Fleisch kurz und saftig mit Oliventl anbraten.

Die Minze fein schneiden. Joghurt und Macadamia-Nusse in ein
hohes Gefdl? geben und mit dem Pdrierstab kurz aufmixen, so dass
noch Stiicke der Nuss im Joghurt zu erkennen sind. Minze und einige
Tropfen Leindl zugeben. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten Zum Servieren Fleisch, Paprika und Melone vorsichtig
mischen, Joghurt darauf verteilen und etwas Minze darlber streuen.

Cranberries sind reich an Vitamin A, C und K. Der Saft der
Cranberries hat einen ph-Wert von 2 - ist also sehr sauer.

Die Cranberry-Produkte sind daher oft gesiif3t, damit sie besser
schmecken. Beim Einkauf solcher Produkte also auf ihren Zucker-
gehalt achten.

Nahrwert pro Portion:
5385 keal - EiweiB 28,2 g - Fett 30 g - Kohlenhydrate 35 g - Ballaststoffe 7,3 g
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Buletten, Pflanzerl oder Fleischkiichle

250 g gemischtes Hackfleisch
1EL glatte Petersilie, gehackt
2 Eier
1-2 Brdtchen

Milch (1,5% Fett) oder Wasser zum

Einweichen
1Blatt Liebstdckel, fein gehackt
1Prise Muskat
3EL Rapsol
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
kleine Schiissel « Pfanne

Zubereitung Die Brotchen zerzupfen und in Milch (oder bei
Milchunvertraglichkeit in Wasser) einweichen. Aufquellen lassen.
Die eingeweichten Brotchen gut ausdriicken und zusammen mit
dem Hackfleisch in eine Schissel geben. Ei, Petersilie und Liebsto-
ckel dazufugen. Alles gut miteinander vermischen und mit Muskat,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Aus der Masse vier Hacksteaks formen und in der beschichteten
Pfanne mit wenig Ol braten.

Anrichten Je nach Geschmack kédnnen die Hacksteaks mit
Ketchup, Senf, verschiedenen SofRen, Tomaten oder Blattsalaten
zwischen zwei Brétchenhadlften serviert werden.

Ergibt 4 Stuck - Ndhrwert pro Stick:
304,8 keal - EiweiB 16,9 g - Fett 22,39 - Kohlenhydrate 7 g - Ballaststoffe 0,59

Kernige ,,Homemade Burger-Buns*

6409 Dinkelvollkornmehl, Typ 630
4009 Buttermilch
3EL Sojaschnetzel
1EL Sesamsamen
1EL Leinsamen
42 g Hefe oder
2 Pdckchen Trockenhefe
1 Zweig Rosmarin
1EL Rapsdl
2 gestr. TL Salz

kleine Schiissel « Arbeitsplatte « Kiichen-
maschine mit Knetaufsatz « Geschirrtuch

Vorbereitung Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Rosmarin-
nadeln abzupfen und fein hacken, Leinsamen im Mdérser andricken.

Zubereitung Sojaschnetzel zusammen mit dem Leinsamen in

10 Essloffel heiBem Wasser einweichen.

Die Buttermilch nur leicht erwdrmen, die Hefe einbroseln und ver-
rahren, bis sie sich auflost.

Die ausgekihlten Sojaschnetzel mit der Buttermilch-Hefe-Mischung
und den restlichen Zutaten in einer Kiichenmaschine 3-5 Minuten
kneten. Etwas Mehl Uber den Teig streuen und von Hand eine Kugel
formen. 5 Minuten zugedeckt ruhen lassen und danach die Kugel
etwas flachdricken, zusammenklappen, und eine ca. 60 cm

lange Rolle formen. Diese weitere 3 Minuten ruhen lassen. Dann in
10-12 Stlcke schneiden, und zundchst Kugeln und dann Hamburger-
brétchen formen.

Mit einem Geschirrtuch zudecken und an einem warmen Ort

10-15 Minuten gehen lassen, die Oberflache anfeuchten und mit
Sesam bestreuen.

Bei 180 °C Umluft ca. 12-15 Minuten backen.

Die angegebene Menge ergibt ca. 10-12 Buns - die liberzahligen
lassen sich auch gut einfrieren.

Ergibt 10-12 Stuck - Ndhrwert je Stuck:
2585 keal - Eiwei 11,6 g - Fett 4 g - Kohlenhydrate 39,8 g - Ballaststoffe 6,4 g
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Herzhafte Pfannkuchen

4 Eier (Eigelb und EiweiB getrennt)
1009 Dinkelmehl, Typ 1050
100 ml Milch (1,5% Fett)

759 Speckwiirfel oder gerducherte
Schinkenwiirfel

1EL Haferflocken, zartschmelzend

1TL Leinsamen

1TL glatte Petersilie, gehackt
Salz, Zucker

Schneebesen « Suppenkelle « Pfannenwender
Kochloffel oder Spatel « 2 Riihrschiisseln
backofengeeignete Pfanne « Handmixer

Vorbereitung Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

Zubereitung Die Eier trennen. Mit einem Schneebesen die Milch mit
dem Mehl verriihren, bis eine Masse ohne Klimpchen entsteht, die
Eigelbe hinzugeben.

Das Eiweil in eine fettfreie Ruhrschissel geben und eine Prise Salz
und Zucker hinzugeben. Mit einem Mixer nach und nach zu einem
festen Eischnee aufschlagen. Diesen Eischnee mit einem Kochloffel
nach und nach vorsichtig unter den Mehlteig heben.

In einer backofengeigneten Pfanne Butter schmelzen, den Pfann-
kuchenteig fingerdick einflllen und von einer Seite auf dem Herd
kurz backen. Solange die Masse oben noch etwas flUssig ist,
Haferflocken und Leinsamen aufstreuen und einen Teil der Speck-
wirfel auf dem Teig verteilen. AnschlieBend 5-7 Minuten im Back-
ofen ausbacken.

Mit Petersilie bestreuen.

Je nach PfannengréBe, reicht die Masse fiir zwei bis drei Pfannku-
chen. Ihre Pfanne muss aus Metall sein, darf nicht beschichtet sein
und sollte einen Holz- oder Metallgriff haben. Dann ist sie fiir den
Backofen geeignet.

Heben Sie zundchst ein Drittel des Eischnees vorsichtig unter die
Masse, arbeiten Sie ziigig, aber behutsam, und nicht mit einem
Schneebesen, sondern am besten mit einem Spatel. So arbeiten
Sie auch das zweite Drittel unter und zum Schluss mischen Sie den
dritten Teil des Eischnees unter die Masse.

Nahrwert pro Portion:
447 kcal - EiweiB 30,8 g - Fett 16 g - Kohlenhydrate 43 g - Ballaststoffe 3,3 g
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RIND & LAMM

Roastbeefstreifen mit Mango und Sobanudeln

2509 Roastbeef
2509 Sobanudeln (Buchweizennudeln)
oder Mienudeln (Eiernudeln)
150 g Staudensellerie
1009 Mangofruchtfleisch
100 g Karotten, in Streifen
1EL Honig
2EL siiBlich-milde SojasoRe
(z.B. Kejap Manis)
1 Limette, Saft
TEL Olivendl
1TL Aprikosenkonfitiire
1TL Sesamsamen
TEL Kerbel, gehackt
1TL Ingwer, gerieben
% TL Flohsamenschalen
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
Kiichenreibe e Zitronenpresse
groRRer Topf  Pfanne

Vorbereitung Den Staudensellerie waschen und von den Blattern
befreien, die Blatter aufbewahren. Den Strunk unten abschneiden
und die Stangen in diinne Scheiben schneiden.

Die Sesamkdrner in der Pfanne ohne Ol goldgelb résten. Bereit-
stellen. Einen Topf mit Wasser aufstellen und darin die asiastischen
Nudeln lhrer Wahl nach Anweisung kochen.

Ingwer fein reiben und beiseitestellen.

Zubereitung Das Fruchtfleisch der Mango in Scheiben schneiden
und die Karottenstreifen bereitstellen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, das Roastbeef kurz und kraftig an-
braten, auf einen Teller geben, salzen, pfeffern, im Backofen bei

80 °C warmstellen.

In derselben Pfanne den Sellerie 1 Minute unter Rihren leicht braten.
Die Karottenstreifen zugeben, wieder 1-2 Minuten bei mittlerer Hitze
unter Rihren weiter braten. Mit der SojasofRRe abldschen, Honig,
Konfittire und Flohsamenschalen zugeben und sacht einkochen
lassen. Darauf achten, dass die Temperatur nicht zu hoch ist, die
SojasoRe kann leicht anbrennen.

Das geschnittene Mangofruchtfleisch zugeben und untermischen.
Limettensaft und geriebenen Ingwer einrihren.

Das Fleisch und den Fleischsaft vom Teller zu den Nudeln geben, alles
gut durchmischen. Beim Anrichten die Portionen mit dem gerdsteten
Sesam und den gehackten Kerbelblattern bestreuen.

Je nach geschmacklichen Vorlieben kann dieses Gericht auch
mit etwas gehackter Chilischote und in Streifen geschnittenem
Koriandergriin abgeschmeckt werden.

Nahrwert pro Portion:
820 kcal - Eiwei 4759 - Fett 18,59 - Kohlenhydrate 108,5 g - Ballaststoffe 5,7 g




178 RIND & LAMM

Rinderrouladen mit Krduter-Maiscreme gefiillt

Rinderrouladena 140 g
reife Birne
Gemiisebriihe

WeiBwein
Holunderbliitensirup
Instant-Polenta

Butter

glatte Petersilie, gehackt
Zimtstange

rote Chilischote, fein gehackt
Haferkleie

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
mittelgroBer Topf « Pfanne
flache Auflaufform « Zahnstocher

Vorbereitung Die Rouladen vom Metzger dinn schneiden lassen.
Die Gemusebrihe aufkochen, Instant-Polenta einstreuen, umrihren
und zugedeckt quellen lassen. Die Krdauter und Butterflockchen dazu-
geben, mit einer Gabel vermischen. Beiseitestellen.

Zubereitung Die Rouladen auf einem Arbeitsbrett ausbreiten und
leicht mit der Hand flachdriicken. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze
ganz kurz auf beiden Seiten ohne Ol anbraten, herausnehmen und
wieder auf das Brett legen.

Die Rouladen salzen und pfeffern und die noch warme Polenta auf
das Fleisch aufstreichen. Das obere Viertel unbedeckt lassen, in diese
Richtung einrollen und mit einem Zahnstocher verschlieBen. In eine
flache Auflaufform legen und im Backofen abgedeckt bei 140 °C
warm stellen.

Die Birne waschen, schalen, vierteln und das Kernhaus entfernen.
Die Schnitze in eine Pfanne legen, Sirup, WeiBwein, die Zimtstange
und die gehackte Chilischote zugeben. Alles zusammen zugedeckt
6-8 Minuten sanft kdcheln lassen. Den Birnenfond mit Haferkleie
binden, damit er etwas samiger ist.

Anrichten Die Rouladen mit den Birnenschnitzen anrichten und
servieren.

Ndhrwert pro Portion:
483 keal - EiweiB 359 - Fett 119 - Kohlenhydrate 52,59 - Ballaststoffe 3,7 g
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180 RIND & LAMM

Lammnavarin mit Krduterbulgur aus dem Ofen

3009 Lammnacken oder Lammhiifte,
in Stiicken
809 Hartweizenbulgur
160 ml Gemiisebriihe
4EL Rapsol
TEL Schuss Rotwein
1 Strauchtomate, geviertelt
1 Bund Suppengriin
2 Zweige Rosmarin
1 Stdngel Bohnenkraut
2 Lorbeerbldtter
10 Pfefferkdrner
1TL Tomatenmark
1Msp. Paprikapulver, edelsiiss
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
groRer Topf, backofengeeignet, mit Deckel
Teefilter oder Gewiirzsdckchen

Vorbereitung Das Lammfleisch am besten vom Metzger wirfeln
lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Karotte und Sellerie vom Suppengrin waschen, schalen und in kleine
Stlicke schneiden. Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden.
Die Krauter waschen und kurz trocken schitteln.

Zubereitung In einem groRen Topf Ol erhitzen und das Fleisch zu-
sammen mit den Gemusestlcken anbraten, Tomatenmark zugeben
und kurz mit anrésten. Tomatenviertel und Paprikapulver zufligen,
bei mittlerer Hitze so lange schmoren lassen, bis die Flussigkeit der
Tomate verdampft ist. Sobald sich ein brauner Belag am Topfboden
bildet, diesen mit etwas Rotwein abldéschen und mit dem Ruhrloffel
l6sen. Die Gemusebrihe angielRen und den Lauch dazugeben.

Die Lorbeerblatter und Pfefferkorner in einem Teefilter oder Gewdirz-
sackchen ebenfalls zugeben, das Ganze kurz aufkochen und dann
zugedeckt 15 Minuten kdcheln lassen.

In dieser Zeit die Krauter abzupfen, fein hacken und in den Topf
geben.

Den Bulgur einrthren, den Topf wieder mit dem Deckel verschlieBen
und in den Backofen stellen.

Nach weiteren 18 Minuten den Topf aus dem Ofen holen, das Ge-
wurzsackchen entnehmen. Der Bulgur hat nun die gesamte Brihe
aufgesogen und ist gar.

Ein kréftiges, aromatisches Schmorgericht fiir den groBen Hunger.
Je nach Vorlieben passt dazu ein kleiner Salat oder auch

eine Gemiisebeilage wie zum Beispiel der Spinat mit Pinienkernen
von Seite 194.

Néhrwert pro Portion:
627 keal - Eiweil 38,39 - Fett 73 g - Kohlenhydrate 35,5 ¢ - Ballaststoffe 7.9 g
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Lammcurry mit Auberginen aus dem Ofen

2409
250 ml
1509
1509

Lammhiifte

Gemiisebriihe oder Rinderbriihe
Sauerrahm (10% Fett)
Karotten

Aubergine

Apfel

Apfel- oder Orangensaft
Couscous

Erdmandeln

Rapsol

Currypulver, mild

Stangel Minze, die Blatter in
Streifen geschnitten

Honig

Wacholderbeeren
Gewiirznelke
Lorbeerblatter

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
groBer Topf, backofengeeignet, mit Deckel

Teefilter

Vorbereitung Bereits am Vortag die Erdmandeln in Wasser
einweichen. Dann abgiefRen und grob hacken.

Die Karotten waschen, putzen und in kleine Wirfel schneiden. Den
Apfel vierteln, vom Kernhaus befreien und die Schnitze in Scheiben
schneiden. Die Aubergine langs vierteln und dann in der GroRe der
Karotten wirfeln.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Zubereitung Rapsol in einem Topf erhitzen, die Auberginenwdrfel
mit den gewdrfelten Karotten anschwitzen. Dann die Apfelscheiben
zufigen, Currypulver einstauben, gut umrihren und mit dem Obst-
saft abloschen. Die Brihe dazugeben. Lorbeer, Nelke und Wacholder
in einen Teefilter fullen und hinzufligen, alles zum Kochen bringen
und anschlieBend auf kleiner Flamme zugedeckt 15 Minuten kdcheln
lassen. Den Teefilter wieder entfernen.

Die Lammbhufte in einer Pfanne von allen Seiten anbraten.

Den Couscous in den heien Schmorsud einrihren, die Lammhlfte
darauflegen und zugedeckt weitere 10 Minuten im Backofen zuge-
deckt schmoren lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten Die gehackten Erdmandeln mit der Minze und dem Honig
unter den Sauerrahm mischen. Diesen Sauerrahmdip separat zu dem
Curry servieren.

Nahrwert pro Portion:
6475kcal - EiweiB 35,4 g - Fett 30,7 g - Kohlenhydrate 50 g - Ballaststoffe 12,3 g




184 RIND & LAMM

Lammhiifte mit Chimichurri-Kiirbis-Salsa

3009 Lammhiifte, in Scheiben,
TEL Olivendl
1TL Currypulver, mild

Salz, Pfeffer

Chimichurri:
% rote Chilischote
1009 getrocknete Tomaten
1009 siB-saurer Kiirbis, aus dem Glas
4EL Olivendl
50ml Balsamico-Essig
3 Stangel Majoran
5 Stangel glatte Petersilie
TEL Kirbiskerne
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
kleine Schiissel « Pfanne

Vorbereitung Die Lammhifte vom Metzger in Scheiben schneiden
und leicht plattieren lassen.

Die getrockneten Tomaten in einer Schissel mit heiBem Wasser
einweichen.

Fur das Chimichurri die Chilischote halbieren und fein hacken.
Petersilie und Majoran waschen und trocken tupfen, die Blattchen
abzupfen und ebenfalls fein hacken.

Zubereitung Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Lammschei-
ben einlegen und von beiden Seiten ca. 1 Minute anbraten. Mit etwas
Salz, Pfeffer und Curry wirzen. In der Pfanne ruhen lassen. Das
Fleisch sollte innen noch rosa und saftig sein. Warm stellen.

Fur das Chimichurri den Kirbis und die eingeweichten Tomaten
abgiefRen, abtropfen lassen, grob hacken.

Olivendl, Balsamico-Essig und Kurbiskerne dazugeben, alle Zutaten
miteinander vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
ziehen lassen.

Anrichten Je eine Scheibe Lammfleisch auf einem Teller mit dem
Chimichurri anrichten.

Als Beilage fiir dieses sommerliche Gericht eignen sich Scheiben
von der Ochsenherztomate oder auch gebratene Scheiben von
Aubergine und Zucchini.

Die fruchtig-scharfe Salsa hat ein herzhaftes Aroma und verbindet
Fleisch und Gemdisebeilage.

Nahrwert pro Portion:
812 keal - EiweiR 4159 - Fett 48 g - Kohlenhydrate 35,5 ¢ - Ballaststoffe 9,2 g
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188 GEMUSEBEILAGEN

Ratatouille

1509

Zucchini

mittelgroBe Aubergine
Strauchtomaten

rote Paprika

gelbe Paprika

kleine Fenchelknolle
Gemisebrihe
Dosentomaten, passiert
rote Linsen

Zweige Thymian

Zweig Rosmarin
Olivendl

glatte Petersilie, gehackt
Paprikapulver, edelsiR
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
groBer Topf « Pfanne

Vorbereitung Die Zucchini waschen, vierteln und in ca. 2 cm

lange Stlcke schneiden. Die beiden Paprikahalften von den weil3en
Innenhduten und den Kernen befreien und wie die gewaschenen
Auberginen in gleich grof3e Stlcke schneiden. Die Fenchelknolle in die
Schiffchen zerlegen, dann den Fenchel quer in Streifen schneiden. Die
Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in Stticke schneiden.

Zubereitung Das Olivendl erhitzen, die Paprikastlcke und die Fen-
chelstreifen zusammen mit den Linsen und den Zucchiniwirfeln so
anschwitzen, dass sie etwas Farbe annehmen. Mit der Gemusebrihe
und den passierten Tomaten aufgielen.

Die Auberginensticke in einer separaten Pfanne mit etwas Olivendl
anbraten, salzen und zu dem Gbrigen Gemuse geben. Dann das
Ragout zugedeckt mit den Krdauterzweigen und den Lorbeerblattern
schmoren lassen, bis das Gemuse knackig gegart ist.

Am Ende der Garzeit die gestlckelten Strauchtomaten unter das Ra-
gout mischen und erhitzen. Die Krauterzweige und die Lorbeerblatter
herausnehmen, gehackte Petersilie zufligen, mit Paprikapulver, Salz
und Pfeffer abschmecken und servieren.

Die Ratatouille ist ein geschmortes Gemdisegericht, das aus der
Gegend um Nizza stammt. Mittlerweile ist die Ratatouille auch
auBlerhalb Frankreichs beliebt - nicht zuletzt, weil sich ihre
Zutaten vielfdltig variieren lassen. So kénnen Rotwein, Sellerie,
schwarze Oliven, Tofu, getrocknete Tomaten, Petersilie, Limetten
oder Kapern beigegeben werden.

Eine Ratatouille eignet sich als Gemiisebeilage, aber auch - mit
einem frischen Stangenweif3brot - als sommerliches Hauptgericht.

Nahrwert pro Portion:
171keal - EiweiB 79 g - Fett6g - Kohlenhydrate 17 g - Ballaststoffe 8,3 g




190 GEMUSEBEILAGEN

Kohlrabi-Kartoffel-Gratin auf Kichererbsenmus

2509 Kartoffeln
2509 Kohlrabi
1509 Kichererbsen aus der Dose
1009 weiche Backpflaumen
100 ml Sahne
100 ml Apfelsaft, naturtriib
etwas Butter fiir die Form
1Msp. Kurkuma
Salz, Pfeffer

Schneidebrett « Kiichenmesser
Kiichenhobel « Kiichensieb « Auflaufform

Vorbereitung Kohlrabi und Kartoffeln waschen, schalen und auf
einem Hobel in Scheiben schneiden.
Backpflaumen vierteln und warfeln.
Den Backofen auf 170° C vorheizen.

Zubereitung Die Kichererbsen aus der Dose abtropfen lassen, in
eine Schussel geben, grob zerstampfen, salzen und pfeffern, den
Kurkuma zuftigen, mit dem naturtribem Apfelsaft vermischen. Diese
Masse in eine gebutterte Auflaufform streichen und die Scheiben von
Kohlrabi, Kartoffeln und die Backpflaumen gut durchmischt obenauf
schichten.

Die Sahne mit Salz und Pfeffer wirzen und Uber den Auflauf gieRen.
Im Backofen auf der mittleren Schiene ca. 40 Minuten backen.

Nahrwert pro Portion:
517 keal - EiweiB 12 g - Fett 17,3 g - Kohlenhydrate 73 g - Ballaststoffe 13,5 g
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GEMUSEBEILAGEN

Blumenkohlgemiise

% kleiner Blumenkohl (etwa 400 g)
70 ml Gemiisebriihe
30ml Sahne
1EL Butter
1EL Haferkleie
1Prise Muskat
Salz, Pfeffer

Zubereitung Blumenkohl putzen, in Roschen zerlegen und in
Salzwasser bissfest kochen. In einer Schissel mit kaltem Wasser
abschrecken, Wasser abschitten und Réschen abtropfen lassen.

In einem Topf die Butter zusammen mit der Briihe sowie der Sahne
aufkochen und mit der Haferkleie binden. Mit etwas Salz, Pfeffer und
einer Prise Muskat abschmecken.

Die Blumenkohlréschen in die Sol3e geben und nochmals erwdrmen.

Kiichenmesser « Schneidebrett
Kiichenreibe « Schiissel « Topf

Karottengemiise
4009 Karotten

1TL brauner Zucker

50 ml Mineralwasser

50 ml Orangensaft

1EL glatte Petersilie, fein gehackt

1TL Butter

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett « Topf

Schmorgurken

50049 Salatgurken
50ml Sahne
1TL Meerrettich, gerieben
1TL Chiasamen
% Bund Dill
1EL Zitronensaft
1TL Rapsol
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett « Zitronen-
presse « Topf mit Deckel

Nahrwert pro Portion:
113 keal - EiweiR 5,7g - Fett 59 - Kohlenhydrate 7,5 g - Ballaststoffe 6,3 ¢

Zubereitung Karotten waschen, schalen und in Scheiben schneiden.
Butter in einem Topf zerlassen und den Zucker zugeben. Die Karot-
ten zugeben und unter Rihren langsam bei mdf3iger Hitze dunsten,
bis der Zucker geschmolzen ist.

Mit dem Mineralwasser und dem Orangensaft abléschen. Die Karot-
ten im geschlossenen Topf bei kleiner Hitze weitere 8-10 Minuten
garen. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken, vor dem Servieren
mit gehackter Petersilie bestreuen.

Nach Belieben kénnen Sie die Karotten mit gehackten Hasel-
nlissen und etwas feingeschnittenem Estragon verfeinern.

Nahrwert pro Portion:
122 keal - EiweiB 2,29 - Fett 259 - Kohlenhydrate 19 g - Ballaststoffe 6,5 g

Zubereitung Die Gurken schalen und langs halbieren. Mit einem
Loffel die Kerne herauskratzen und die Gurkenhalften in mund-
gerechte Stlcke schneiden.

In einem Topf Rapsol erhitzen und die Gurkenstiicke anschwitzen,
Sahne hinzuflgen und zugedeckt 15 Minuten schmoren. Die abge-
zupften Dillspitzen fein hacken.

Kurz vor Ende der Garzeit gehackten Dill und Zitronensaft hinzufu-
gen, den Meerrettich nach und nach einrlihren, bis der gewlinschte
Scharfegrad erreicht ist. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Chiasamen bestreuen.

Nahrwert pro Portion:
153 kcal - EiweiB 3,4 g - Fett 11,59 - Kohlenhydrate 6,5 g - Ballaststoffe 3,5 g




194 GEMUSEBEILAGEN

Mangoldgemiise

40049
5049
5049
1EL

1

1

100 ml
Al
Al
1Prise

Mangold

Tomaten, getrocknet
Birnen, getrocknet
Butter

Zweig Rosmarin
Zweig Thymian
Gemiisebriihe
Senf

Haferkleie

Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
kleine Schiissel « kleiner Topf « Pfanne
Schiissel mit Eiswasser

Vorbereitung Trockentomaten und -birnen mit heiBem Wasser
bedecken und ca. 15 Minuten einweichen.

Den Mangold waschen, Stiele und Blatter trennen. Die Stiele und die
Blatter in feinere Streifen schneiden, jedoch getrennt bereithalten.
Die Krauter waschen, zupfen und hacken.

Zubereitung Tomaten und Birnen aus dem Einweichwasser neh-
men und hacken, das Wasser aufbewahren.

Die Butter in einer beschichteten Pfanne schmelzen und die Man-
goldstiele darin mit leichter Farbe dinsten, die gehackten Frichte
und den Senf zugeben. Gemusebrihe und 3 Essloffel des Einweich-
wasser angief3en und verrihren. Die Mangoldblatter mit den ge-
hackten Krdautern und zu den Stielen in die Pfanne geben. Langsam
kdcheln, so dass der Schmorfond einkocht. Nicht den ganzen Fond
einkochen, da sonst das Gemuse einen bitteren Geschmack be-
kommt. Mit etwas Pfeffer, Muskat und Salz abschmecken. Falls der
Fond zu dinn ist, diesen mit etwas Haferkleie binden.

Nahrwert pro Portion:
241 kcal - EiweiR 9,29 - Fett9g - Kohlenhydrate 29 g - Ballaststoffe 10,5 g

Spinat mit Pinienkernen und Rosinen

Tkg
1L
1EL
1EL
50 ml
1Prise

junger Spinat

Butter

Pinienkerne, gergstet
Rosinen
Gemiisebriihe
Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenreibe « Schaumldffel
Topf « Schiissel mit Eiswasser

Vorbereitung Den Spinat, putzen, entstielen und gegebenenfalls
mehrmals grindlich waschen. In reichlich kochendem Wasser bru-
hen, mit dem Schaumloffel herausnehmen und gleich in Eiswasser
abschrecken, damit er schén griin bleibt. Das Wasser abgiel3en und
den Spinat gut ausdricken.

Zubereitung Die Butter erhitzen und den Spinat darin anddnsten.
Die Pinienkerne und die Rosinen hinzufigen, mitschwenken und
alles mit der GemUsebrihe abldschen.

Kurz aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer sowie einer Prise gerie-
benem Muskat wirzen und servieren.

Geputzten und verwendungsfertigen Spinat erhalten Sie auch in
guter Qualitat als Tiefkiihlware in Ihrem Supermarktes. In diesem
Fall die entsprechende Menge Spinat (ca. 800 g) auftauen und
wie beschrieben verarbeiten.

Nahrwert pro Portion:
203 kcal - EiweiB 11,3 g - Fett 8 g - Kohlenhydrate 10 g - Ballaststoffe 9,59
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Kohlrabigemiise

2

150 ml
100 ml
1EL
L
1L

1 Prise

junge Kohlrabi (etwa 500 g)
Gemiisebriihe

Sahne

glatte Petersilie, gehackt
Haferkleie

Butter

Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
Kiichenreibe « Topf mit Deckel

Petersilienwurzeln

4009
150 ml
50ml
1TL
"L
1L
1Msp.
1Prise

Petersilienwurzeln
Gemisebriihe
Sahne

Butter

Haferkleie

Kerbel, gehackt
Kurkuma

Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser  Schneidebrett
Kiichenreibe « Topf mit Deckel

Vorbereitung Kohlrabi schalen, holzige Teile entfernen. Das Gemu-
se erstin ca. 1 cm dicke Scheiben, diese dann in Stifte schneiden.

Zubereitung Butter in einem Topf schmelzen und die Kohlrabistu-
cke darin andinsten. Briihe dazugeben. Mit etwas Salz, Pfeffer und
einer Prise Muskat wirzen. Im geschlossenen Topf bei kleiner Hitze
5-7 Minuten garen. Sahne zum Gemduse geben, kurz aufkochen und
mit der Haferkleie binden.

Das Kohlrabigemise mit Petersilie bestreut servieren.

Néhrwert pro Portion:
243 keal - EiweiB 6,3 g - Fett 175 g - Kohlenhydrate 12,5 g - Ballaststoffe 4,1 g

Vorbereitung Petersilienwurzeln waschen und schalen. Zuerst in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, dann wurfeln.

Zubereitung Butter in einem Topf erhitzen, Petersilienwurzeln ohne
Braunung andunsten. Brihe und Sahne zuftigen und das Gemuse
10-12 Minuten bei kleiner Hitze zugedeckt garen.

Falls der Fond noch zu flUssig ist, kann er mit mit etwas Haferkleie
gebunden werden.

Mit etwas Salz, Pfeffer, Kurkuma und einer Prise Muskat wurzen.
Zum Servieren mit dem gehackten Kerbel bestreuen.

Ndhrwert pro Portion:
195 kcal - EiweiB 6,59 - Fett 10,59 - Kohlenhydrate 14, g - Ballaststoffe 13,8 g




198 GEMUSEBEILAGEN

Gebratener Fenchel mit Kirschtomaten

1-2 Fenchelknollen, ca. 300 g Vorbereitung Fenchelgrin abtrennen und zur Deko aufbewahren.
1Stiel Kirschtomaten Die gruinen Stiele der Fenchelknolle abschneiden. Die Knollen vier-
2EL siiBe SojasoRe, (z.B. Kejap Manis) teln und vom Strunk befreien.
1TL Balsamico-Essig
1EL Honig Zubereitung In einer Pfanne das Rapsol erhitzen und die Fen-
1TL Rapsol chelstiicke von allen Seiten leicht anbraten, mit 1 Essloffel Wasser
1Msp. Ras el-Hanout dunsten, bis das Wasser verdampft ist. Honig, Sojasof3e und Balsa-
Salz, Pfeffer mico-Essig zugeben, alles knackig garen. Mit Ras el-Hanout wurzen.
- Zum Schluss die Kirschtomaten zugeben und nur kurz erwarmen,
Kiichenmesser  Schneidebrett damit sie nicht matschig werden. Etwas salzen und pfeffern.
Topf mit Deckel « Pfanne
- Der knackige Fenchel ist ein idealer Begleiter zu vielen Fischge-
richten. Kombinieren Sie unser Fenchelrezept zum Beispiel mit
dem Barschfilet in Sesam von Seite 152.

Nahrwert pro Portion:
104 kcal - EiweiB 4 g - Fett 259 - Kohlenhydrate 14 g - Ballaststoffe 3,9 g

Rote und Gelbe Bete mit Aprikosenkonfitiire

3009 Rote und Gelbe Bete, gegart Vorbereitung Kaufen Sie die fertige, gegarte Bete ruhig in Ihrem
100 ml Gemdisebriihe Supermarkt oder Gemuseladen. Die Bete in Schnitze schneiden.
1EL Butter
1TL Aprikosenkonfitiire Zubereitung Butter in der Pfanne schmelzen lassen, die Bete-
1Prise Fenchelsamen stiicke und die Fenchelsamen zufligen, die Gemisebrihe angie3en.
Alle Zutaten gut mischen und bis zum gewUlnschten Garpunkt erhit-
Kiichenmesser « Schneidebrett « Pfanne zen. Die Konfitlre zufligen und durchschwenken.

Beim Verarbeiten von Roter Bete ziehen Sie am besten Hand-
schuhe an, da der rote Farbstoff nur schwer abzuwaschen ist.

Nahrwert pro Portion:
1155 keal - Eiweil 2,4 g - Fett 4 g - Kohlenhydrate 14,5 g - Ballaststoffe 3,8 g

Stiele abschneiden und die
Fenchelknolle mit einem
scharfen Messer halbieren. Den Strunk herausschneiden. Die Hdlften vierteln... ..und in feine Scheiben schneiden.
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200 GEMUSEBEILAGEN

Rahmlinsen mit Sellerie

30049
1509
300 ml
100 ml
1L

2

Al
1Msp.

Selleriestangen

rote Linsen
Gemiisebriihe
Mandelcreme ,,Cuisine*
Rapsol

Lorbeerbatter
Fenchelsamen
Kurkuma

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
Topf mit Deckel

Vorbereitung Die Selleriestangen oben am Blattansatz
brechen und das Sttick mit dem Blatt nach unten in Richtung
Stielanfang ziehen. So kann man vorhandene Faden entfernen.
Sellerie waschen und in dinne Scheiben schneiden.

Zubereitung Die Selleriescheiben zusammen mit den Fenchel-
samen in Ol anschwitzen, die Lorbeerblatter zugeben. Mit der Briihe
auffillen und 10 Minuten zugedeckt sachte kdcheln lassen. Nun die
Linsen und Kurkuma zugeben und alles bei kleiner Hitze gar kochen.
Die Linsen sollen die Brihe aufsaugen. Um das zu gewahrleisten,
gegen Ende der Garzeit den Deckel abnehmen und das Gericht
ziehen lassen, bis die Brihe restlos verschwunden ist.

Die Mandelcreme unterrihren, damit alles zusammen durchziehen
und sein wunderbares Aroma entwickeln kann. Lorbeerblatter wie-
der entnehmen. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Nahrwert pro Portion:
317 keal - EiweiB 20,59 - Fett 759 - Kohlenhydrate 40,5 g - Ballaststoffe 23,5 ¢

Orientalisches Linsengemiise

12049
1209
1209
350 ml
2TL
1L
A
1EL
2EL

2

2 Msp.

Kartoffeln

Karotten

rote Linsen

Gemisebriihe

Tomatenmark

Butter

Bio-Limette, Abrieb und Saft
glatte Petersilie, gehackt
Mandeln, gehackt und gerostet
Lorbeerblatter

Kreuzkiimmel, gemahlen (Cumin)
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Schneidebrett
Topf mit Deckel « Pfanne

Vorbereitung Kartoffeln und Méhren waschen, schalen und in
mundgerechte Sticke schneiden.
Die gehackten Mandeln in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten.

Zubereitung Kartoffel- und Karottenstlcke in der Butter anschwit-
zen. Die Linsen und das Tomatenmark unterrtihren und mit der
Bruhe auffullen.

Lorbeerblatter, Kreuzkiimmel, Saft und Abrieb der Limette dazuge-
ben. Deckel auflegen und bei sanfter Hitze 10-15 Minuten auf kleiner
Flamme garen, bis die Briihe aufgesogen ist. Das Gemuse sollte
dann bissfest sein. Lorbeerbldtter nun wieder entnehmen.

Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken, nach dem Anrichten mit
der gehackten Petersilie und den Mandeln bestreuen.

Ndhrwert pro Portion:
303 kcal - EiweiB19g - Fett 6 g - Kohlenhydrate 43 g - Ballaststoffe 20,7 g




GEMUSEBEILAGEN

Siufkartoffelauflauf mit Brokkoli

4009 SiBkartoffel

30049 Brokkoli

1009 Schmand (20% Fett)
209 Butter

1EL Mandelblattchen
% rote Chilischote
1TL Rapsol

% TL Currypulver, mild

Salz

Kiichenmesser « Schneidebrett
kleiner Topf « Auflaufform

Vorbereitung Sulkartoffel schalen, waschen und in mundgerechte
Stlicke schneiden. Brokkoli putzen und in kleine Réschen teilen.

Die rote Chilischote halbieren, entkernen und in feine Streifen
schneiden.

Die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Den Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

Zubereitung Brokkoli, SuB3kartoffeln, Chilischote mit dem Curry-
pulver und dem Schmand mischen, etwas salzen. In eine gedlte Auf-
laufform geben. Im heiBen Ofen bei 180 °C Umluft auf der untersten
Schiene ca. 20 Minuten backen.

In einem kleinen Topf die Butter schmelzen, die Mandelbldttchen
zugeben. Diese Mischung Uber den Auflauf geben und genie3en.

Nahrwert pro Portion:
686,5keal - EiweiB 12,4 g - Fett 27 g - Kohlenhydrate 54,5 g - Ballaststoffe 12 g

Minibrokkoli mit Shiitake-Pilzen

30049 Brokkoli
100 g Shiitake-Pilze
200 ml Gemiisebriihe
50 g getrocknete Aprikosen,
weich und ungeschwefelt
1EL Pinienkerne
1EL Olivendl
1EL Rapsol
1Msp. Ducca (Gewiirzmischung)

Kiichenmesser « Schneidebrett
Topf « beschichtete Pfanne

Vorbereitung Den Brokkoli putzen und in kleine Rschen schnei-
den. Die getrockneten Soft-Aprikosen wrfeln. Pinienkerne in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett etwas rosten und auf einem Teller
abkuhlen lassen. Shiitake-Pilze putzen und in Streifen schneiden.

Zubereitung In einem Topf das Olivendl erhitzen und den

Brokkoli dazugeben. Etwas salzen, mit der Gemusebrihe auffillen,
die Aprikosen zugeben und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Minu-
ten dunsten.

Kurz vor Ende der Garzeit des Brokkoli in einer beschichteten Pfanne
die Shiitake-Pilze in Rapsdl anbraten, die Pinienkernen kurz miter-
warmen, mit Ducca wirzen, Uber den Brokkoli geben und anrichten.

Nahrwert pro Portion:
316 keal - EiweiB 8,7 g - Fett 195 g - Kohlenhydrate 24,59 - Ballaststoffe 5,7 g
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Spargel und Karotten aus dem Wok

150 g griiner Spargel
150 g Karotten
70 ml Gemiisebriihe
209 Ingwer, gerieben
. rote Chilischote, gehackt
2EL milde SojasoBe
1EL Sesamdl
1TL Honig
1TL Koriander, gehackt

Kiichenmesser  Schneidebrett
Kiichenreibe « Wok

Vorbereitung Spargel waschen, im unteren Drittel abschalen und
den Anschnitt kurz abschneiden. Den Spargel in schrage, nicht zu
dicke Scheiben schneiden.

Die Karotten waschen, schdlen und mit der Kiichenreibe in grobe
Streifen reiben.

Zubereitung In einem flachen Topf oder Wok das Sesamdl erhitzen
und das geschnittene Gemuse kurz und knackig anbraten. Dabei
standig umrdhren

Die Hitze reduzieren, das Gemuse mit Brithe und Sojasof3e ablo-
schen und Chilischote zuflgen.

Geriebenen Ingwer und Honig daruntermischen und vor dem
Servieren mit dem gehackten Koriander bestreuen.

Der Ingwer, auch Ingwerwurzel genannt, wéchst in den Tropen
und Subtropen. Der unterirdische Hauptspross des Ingwers wird
als Kiichengewtirz vor allem in der asiatischen Kiiche verwendet.
Eine Scheibe frischer Ingwer gibt einem Glas heilBen Tees eine
scharf- fruchtige Note, wirkt belebend und anregend.

Je frischer der Ingwer, desto besser lasst er sich schalen.

Man verwendet ihn gerieben, in feine Streifen oder diinne
Scheiben geschnitten.

Ndhrwert pro Portion:
134,5keal - EiweiB 37 g - Fett 7g - Kohlenhydrate 10,5 ¢ - Ballaststoffe 46,5 g
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Pilawreis

1259 Langkornreis
200 ml Gemiisebriihe
50 ml WeiBwein
2 Lorbeerbldtter
1TL Olivendl

backofengeeigneter Topf mit Deckel

Zubereitung In einem backofengeeigneten Topf den Reis kurz im
Olivendl anschwitzen, mit der Briihe abléschen, WeiBwein und Lor-
beerblatter zufligen und zugedeckt im Backofen bei 160° C garen.
Nach 25-30 Minuten sollte der Reis die gesamte Flissigkeit aufge-
sogen haben und trocken sein.

Diese Beilage kénnen Sie auch mit Vollkornreis zubereiten, dann
erhéht sich die Garzeit auf ca. 30-35 Minuten.

Der WeiBwein kann bedenkenlos durch die gleiche Menge an
Gemiisebriihe ersetzt werden.

Nahrwert pro Portion:
261 kcal - EiweiB 4549 - Fett 3 g - Kohlenhydrate 49 g - Ballaststoffe 1.1 g

»gelber Reis“ mit Pinienkernen

1259 Vollkornreis
250 ml Gemiisebriihe
309 Rosinen
2049 Pistazien
209 Pinienkerne
% TL Kurkuma
1TL Olivendl
% Limette, Saft

backofengeeigneter Topf mit Deckel

Reis mit Datteln

1259 Langkornreis
250 ml Gemiisebriihe
100 g Datteln
1EL Butter
2 Lorbeerbldtter
Y% TL Currypulver, mild
1Prise Zimt
2 Gewirznelken

Kiichenmesser « Schneidebrett
backofengeeigneter Topf mit Deckel

Zubereitung Reis in einem backofengeigneten Topf mit dem Ol
kurz anschwitzen, mit der Brihe abldschen, die Gewdrze und die
anderen Zutaten zufligen und zugedeckt im Backofen bei 160 °C fur
ca. 40-45 Minuten garen.

Am Ende sollte der Reis die gesamte Flissigkeit aufgesogen haben
und trocken sein.

Nahrwert pro Portion:
430 kcal - EiweiB 8,4 g - Fett15¢g - Kohlenhydrate 63,5 ¢ - Ballaststoffe 2,2 g

Zubereitung Datteln entsteinen und in Stlicke schneiden.

Butter in einem Topf schmelzen, die Datteln und den Reis zugeben,
kurz anschwitzen und mit der Brithe auffillen.

Lorbeerblatter und Gewdirze zugeben.

Zugedeckt im Backofen bei 160 °C fur ca. 30 min garen.

Lorbeer und Gewdrznelken entfernen, anrichten.

Anstelle von Langkornreis kénnen Sie auch Vollkornreis ver-
wenden. Die Garzeit im Backofen verlangert sich dadurch auf
ca. 40-45 Minuten.

Nahrwert pro Portion:
397 keal - EiweiB 5,4 g - Fett5g - Kohlenhydrate 82 g - Ballaststoffe 1,1




BEILAGEN

Bulgur

1259 Instant-Bulgur
250 ml Wasser oder Gemiisebriihe
2 Lorbeerbldtter
1Prise Muskat
Salz, Pfeffer

Topf mit Deckel

Hirse-Pilaw

709 Hirse
210 ml Wasser
2 Lorbeerbldtter
1 Zweig Rosmarin
1Prise Muskat
Salz, Pfeffer

Topf mit Deckel

Zubereitung Wasser (oder Gemisebrihe) mit den Lorbeerblat-
tern, etwas Salz, etwas Pfeffer und einer Prise Muskat zum Kochen
bringen. Bulgur in die kochende Flussigkeit einrihren und einmal gut
durchrihren.

Den Herd ausschalten, einen Deckel auf den Topf legen und den
Bulgur ca. 8-12 Minuten quellen lassen.

Danach die Lorbeerblatter entfernen und den Bulgur mit einer Gabel
auflockern.

Bulgur kommt aus dem Orient und gilt dort als wichtiges
Grundnahrungsmittel. Bulgur ist Weizenschrot und relativ
geschmacksneutral, daher eignet er sich hervorragend als
Beilage zu allen Gerichten mit einer leckeren Sof3e.

Nahrwert pro Portion:
218 kcal - EiweiB 7.8 g - Fett 1g - Kohlenhydrate 45 g - Ballaststoffe 2,2 g

Zubereitung In einem Topf Wasser aufsetzen, Lorbeer, Rosmarin,
etwas Salz und Pfeffer sowie eine Prise Muskat dazugeben und das
Wasser zum Kochen bringen.

Die Hirse in das kochende Wasser einrlihren und die Hitze redu-
zieren. Deckel auflegen und 25-30 Minuten zugedeckt bei kleiner
Flamme garen lassen.

Vor dem Servieren Lorbeerblatter und Rosmarin entfernen und den
Pilaw mit einer Gabel auflockern.

Nahrwert pro Portion:
126 keal - EiweiB 3,79 - Fett 1,59 - Kohlenhydrate 24 g - Ballaststoffe 1,4 g
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Blitzschneller Couscous

809 Instant-Couscous
160 ml Gemiisebriihe oder Wasser
1Prise Muskat
Salz, Pfeffer

Topf mit Deckel

Gemiise-Couscous

100 g Instant-Couscous
200 ml Gemisebriihe
1 kleine Karotte
s Paprika, rot
Y+ Paprika, gelb
1EL Rapsol

Kiichenmesser « Schneidebrett
Topf mit Deckel

Zubereitung In einem Topf Wasser oder Gemdisebrihe aufkochen,
Salz, Pfeffer und eine Prise Muskat zugeben.

Den Couscous einrthren und auf kleiner Flamme 8 Minuten zuge-
deckt quellen lassen.

Den Deckel abheben und den Couscous mit einer Gabel auflockern.

Nahrwert pro Portion:
141kcal - EiweiR 4,59 - Fett 0,59 - Kohlenhydrate 27,59 - Ballaststoffe 2,8 g

Vorbereitung Karotte waschen und schalen, der Lange nach vier-
teln und in kleine Stlicke schneiden.

Von der Paprikaschote Kerne und weie Innenwande entfernen, in
Warfel schneiden.

Zubereitung Die Gemusewdrfel in dem Rapsol anschwitzen. Mit
der Gemdisebrihe abldschen und aufkochen. Den Couscous einrih-
ren, aufkochen und zugedeckt 8-10 Minuten ziehen lassen.

Den Deckel abheben und den Coscous mit einer Gabel auflockern.

Noch schneller geht es, wenn Sie Tiefkiihlgemlise verwenden. In
diesem Fall nehmen Sie 2 Essléffel Karottenwiirfel und 2 Essléffel
Paprikastreifen. Diese bei Zimmertemperatur auftauen lassen
und wie beschrieben mit dem Couscous zubereiten.

Nahrwert pro Portion:
218 keal - EiweiR 6,9 g - Fett1g - Kohlenhydrate 41,59 - Ballaststoffe 6,5 g
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Gebratene Polentaschnitten

509 Instant-Polenta (MaisgrieR)
200 ml Wasser oder Gemiisebriihe
1Prise Muskat
4EL Rapsol
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Topf mit Deckel « Pfanne
Backblech « Backpapier

Zubereitung Wasser (oder Gemusebriihe) mit etwas Salz, Pfeffer
und einer Prise Muskat zum Kochen bringen.

Instant-Polenta in die kochende Flissigkeit einrieseln lassen und
einmal gut durchrihren.

Den Herd ausschalten, einen Deckel auf den Topf legen und die
Polenta ca. 6-8 Minuten quellen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die hei3e Polenta etwa
1 c¢m dick auf dem Papier ausstreichen.

Die erkaltete Masse mit dem Messer in Rechtecke schneiden und
die Polentaschnitten in einer beschichteten Pfanne mit wenig Ol
goldgelb braten.

Nahrwert pro Portion:
354cal - EiweiR 19 g - Fett 30 g - Kohlenhydrate 19,5 g - Ballaststoffe 1,3 g
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Rosmarinkartoffeln

30049 kleine Kartoffeln
2EL Olivendl
2 Zweige Rosmarin
Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Auflaufform

Vorbereitung Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Zubereitung Die Kartoffeln waschen und halbieren.

Die abgezupften Rosmarinnadeln dazugeben.

Mit dem Olivendl betrdufeln, etwas salzen, pfeffern und alles gut
vermengen.

In eine Auflaufform nicht zu hoch einflllen oder auf dem Backblech
auf mittlerer Schiene bei 180 °C circa 30 Minuten garen.

Nahrwert pro Portion:
25Tkeal - EiweiB31g - Fett15g - Kohlenhydrate 24,59 - Ballaststoffe 19 g
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Kartoffel-Cranberry-Piiree

4009 Kartoffeln (mehligkochend) Zubereitung Die Kartoffeln waschen, schalen und in reichlich
2EL getrocknete Cranberries Salzwasser gar kochen, abgiel3en.
100 ml Milch (1,5% Fett) Die Milch in einem kleinen Topf mit der Butter kurz aufkochen, etwas
1EL Butter Salz, Pfeffer und eine Prise Muskat zugeben und vom Herd nehmen.
1Prise Muskat Die Kartoffeln im Topf mit einem Kartoffelstampfer grindlich stamp-
Salz, Pfeffer fen, dann die heiRe Milch dazuschitten und mit einem Schneebesen
einrthren. Fur eine cremige Konsistenz gegebenenfalls noch etwas
Kiichenreibe « Kartoffelstampfer Milch nachgieRen.
Schneebesen « 2 Topfe Die grob gehackten Cranberries untermischen und servieren.

Dieses fruchtig-sduerliche Plree passt hervorragend zu den
gefiillten Putenschnitzeln auf Seite 124.

Nahrwert pro Portion:
261kcal - EiweiB 5,8 g - Fett 59 - Kohlenhydrate 45 g - Ballaststoffe 3,3 g

Kartoffel-Birnen-Piiree

4009 Kartoffeln (mehligkochend) Zubereitung Die Kartoffeln waschen, schalen und in reichlich
1 reife Birne Salzwasser gar kochen, abgiel3en.
100 ml Milch (1,5% Fett) Die Milch in einem kleinen Topf mit der Butter kurz aufkochen, Salz,
1EL Butter Pfeffer und eine Prise Muskat zugeben und vom Herd nehmen.
1Prise Muskat Die Kartoffeln im Topf mit einem Kartoffelstampfer grindlich stamp-
Salz, Pfeffer fen, dann die heifRe Milch dazuschitten und mit einem Schneebesen
einrthren. Fur eine cremige Konsistenz gegebenenfalls noch etwas
Kiichenmesser « Schneidebrett Milch nachgief3en.
Kiichenreibe « Kartoffelstampfer Die Birne waschen, schdlen, vierteln und jedes Viertel vom Kernhaus
Schneebesen « 2 Topfe befreien. Die Birnenschnitze fein wirfeln. Die Wirfel unter das hei3e

Kartoffelplree mischen und servieren.

Dieses feine Pliree schmeckt lecker zu den Schweinefiletrélichen
von Seite 162.

Nahrwert pro Portion:
257 kcal - EiweiB6g - Fett5g - Kohlenhydrate 43 g - Ballaststoffe 4,6 g
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222 DESSERT

Waldbeeren-Baiser

3509 gemischte TK-Waldbeeren
100 ml Orangensaft
1009 Erdbeerkonfitiire
1 EiweiB
209 Puderzucker
Salz

Riihrbecher « kleiner Topf
Handmixer « Auflaufférmchen

Vorbereitung Waldbeeren auftauen lassen.
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Zubereitung Orangensaft im Topf erwarmen und die Erdbeer-
konfitdre darin I6sen. Die Waldbeeren zugeben und zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minuten dinsten. Abkihlen lassen.

Eiwei mit dem Puderzucker zu festem Schnee schlagen. Mit einer
kleinen Prise Salz wird der Eischnee noch fester.

Das Beerenragout in kleine Auflaufférmchen flllen und die Baiser-
masse darauf verteilen.

Im Backofen bei 180 °C mit Oberhitze ca. 5-8 Minuten backen,

so dass die Baisermasse Farbe bekommt.

Ergibt 6 Portionen - Nahrwert pro Stiick:
95kcal - EiweiR 159 - Fett 0,66 g - Kohlenhydrate 19,3 g - Ballaststoffe 2,1 ¢
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Aprikosen mit Kokos-Joghurt

ca. 200 g Aprikosen

(frisch oder aus der Dose)

Vorbereitung Die frischen Aprikosen waschen und entkernen.
(Aprikosen aus der Dose abtropfen lassen.) Das Fruchtfleisch in

1509 Joghurt (1,5% Fett) kleine Stiicke schneiden. Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett
2EL Kokosflocken hellbraun anrésten.
2EL Chiasamen
1TL Haferkleie Zubereitung Die Aprikosenstlcke im Ruhrbecher pirieren, die
1EL Limettensaft gerosteten Kokosflocken zuftigen.
1EL Waldhonig Den Joghurt mit den Chiasamen, der Haferkleie, dem Limettensaft

und dem Honig in eine Schissel geben, alles miteinander vermen-

gen und 20 Minuten guellen lassen.
Die Aprikosencreme mit der Joghurtmischung schichtweise in Glaser
oder Formchen flllen und kahlstellen.

Kiichenmesser « Schneidebrett
Zitronenpresse « Riihrbecher
Riihrschiissel « Piirierstab

Nahrwert pro Portion:
244 kcal - EiweiB 7,79 - Fett13,59g - Kohlenhydrate 19 g - Ballaststoffe 6,9 g

Sauerrahm-Mousse
2009 Sauerrahm (10% Fett) Vorbereitung Die Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen und
1009 Sahne kihl stellen.
2EL Waldhonig
1TL Agar-Agar (alternativ: Zubereitung mit Agar-Agar Orangensaft und Zitronensaft mi-
2 Blatt Gelatine) schen, Agar-Agar darin auflésen, 1 Essloffel Sauerrahm und den
1EL Orangensaft Honig einrtihren und aufkochen.
1TL Zitronensaft Diesen Ansatz noch warm zum restlichen Sauerrahm geben und

)

Pdckchen Vanillezucker

verrUhren. Etwas abkihlen lassen und dann die geschlagene Sahne
vorsichtig unterheben.

Zitronenpresse « kleine Schiissel
Schneebesen oder Handmixer
Rihrschiissel « kleiner Topf
Dessertformchen

Zubereitung mit Gelatine Gelatine in kaltem Wasser einweichen
und quellen lassen, dann aus dem Wasser nehmen und ausdrucken.
Orangensaft und Zitronensaft mit 1 Essloffel Sauerrahm und dem
Honig verrihren und erwarmen. Die eingeweichte Gelatine zufiigen
und aufldsen lassen.

Diesen Ansatz noch warm zum restlichen Sauerrahm geben und
verrihren. Etwas abkuhlen lassen und dann die geschlagene Sahne
vorsichtig unterheben. Die Masse in Férmchen fullen und kaltstellen.

Nahrwert pro Portion:
332 kcal - EiweiR 5,8 g - Fett 259 - Kohlenhydrate 21g - Ballaststoffe 0 g
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Joghurt mit Banane und Honig

2509 Sahnejoghurt (10% Fett)
1 Banane
1EL Honig
2EL Zitronensaft
5049 Crunchy-Musli
1Msp. Kurkuma

Zubereitung Die Banane schalen, in Scheiben schneiden und mit
Zitronensaft betraufeln.

Joghurt mit Honig und Kurkuma verrihren. Die Bananenscheiben
anrichten, mit Joghurt Uberziehen und knuspriges Musli dartber-

streuen.

Kiichenmesser « Zitronenpresse
kleine Schissel

Nahrwert pro Portion:
364 keal - EiweiR 8,3 g - Fett 18,59 - Kohlenhydrate 40 g - Ballaststoffe 2,4 g

Topfengratin mit Beeren

250 g Brombeeren oder Himbeeren
1009 Magerquark
2EL Honig
2 Eier
509 gemahlene Mandeln
1EL Haferkleie
1 Bio-Zitrone, Abrieb
1 Bio-Orange, Abrieb
etwas Butter fir die Auflaufform
Salz

Kiichenreibe « Schneebesen oder Handmixer
Rihrbecher « Schiissel « Auflaufform

Vorbereitung Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

Zubereitung Eine feuerfeste Form dinn mit Butter ausreiben
und die Brombeeren einlegen. Die Eier trennen. Quark, Eigelb und
Honig in eine Schissel geben. Den Zitronen- und Orangenabrieb
hinzuflgen und die Masse gut verrihren.

In einem Ruhrbecher das Eiweil3 mit einer Prise Salz zu festem
Schnee schlagen.

Mandeln und Haferkleie in die Quarkmasse einrhren und den
Schnee mit einem Kochloffel vorsichtig unterheben. Uber diese
Masse die Beeren geben.

Im Backofen bei 175 °C auf mittlerer Schiene ca. 10 Min garen.
Kurz vor Ende der Garzeit die Grillhitze zuschalten und die Masse
braunen. Das Gratin soll durchgegart sein.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
1875 keal - EiweiB9,9 g - Fett 10,39 - Kohlenhydrate 12,59 - Ballaststoffe 2,2 g
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Cornflakes-Hafer-Kekse

2009
1509
10049
6049
4049
5EL

1
WL
/)

Dinkelmehl, Typ 1050

Butter

brauner Zucker

Cornflakes

zartschmelzende Haferflocken
Milch (1,5% Fett)
Vanilleschote

Backpulver

Bio-Zitrone, Abrieb

Salz

Kiichenmesser « Kiichenreibe « Sieb
Riihrschiissel « Schneebesen oder Handmixer
Backblech « Backpapier

Zubereitung Zimmerwarme, weiche Butter zusammen mit Zucker,
dem Mark der Vanilleschote, der abgeriebenen Zitronenschale und
einer Prise Salz mit dem Handmixer schaumig rithren. Das Mehl mit
Backpulver in ein Sieb geben und in die Butter-Zucker-Masse sieben.
Die Milch dazugeben und gut verrihren.

Cornflakes mit Haferflocken dazugeben, alles vermischen, dann mit
der Hand zusammendrucken, bis die Masse bindet. Nicht kneten!
Teig zu einer Rolle formen, in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Teigscheiben darauf
setzen. Bei 175 °C auf der mittleren Schiene etwa 12 Minuten gold-
gelb backen.

Ergibt 16-20 Stuck - Nahrwert pro Stiick:
144,4 kcal - EiweiR 2,29 - Fett 7,4 g - Kohlenhydrate 17 g - Ballaststoffe 0,95 g

Joghurt-Schichtkdse mit Mangochutney

20049
1509
309

Y
2EL
2EL
1ML
1EL

Schichtkdse (10% Fett)

Mango, geschalt und gewiirfelt
getrocknete Kirschen (alternativ
Cranberries)

rote Chilischote (nicht zu scharf)
Kokosflocken

Honig

Abrieb einer Bio-Zitrone,
Zitronensaft

Kiichenmesser « Schneidebrett
Kiichenreibe « Zitronenpresse « kleiner Topf
Dessertschdlchen

Vorbereitung Chilischote von Kernen und weil3er Innenwand
befreien, fein hacken. Honig im kleinen Topf leicht erwdrmen, die
gehackte Chilischote zugeben, mit dem gewdlrfelten Mangofleisch
mischen und beiseitestellen.

Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten und bereit-
stellen.

Zubereitung Die getrockneten Kirschen grob hacken.

Den Zitronensaft mit etwas Zitronenabrieb in den Schichtkdse
rihren und die grob zerkleinerten Trockenkirschen zugeben.

Diese Mischung in Schisselchen abfillen, das Mangochutney oben-
auf geben und mit Kokosflocken bestreuen.

Nahrwert pro Portion:
261 kcal - EiweiB 14,3 g - Fett55¢g - Kohlenhydrate 36 g - Ballaststoffe 2,3 g
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Zwetschgenroster mit Zimt und Mandeln

3009 Zwetschgen

100 ml  schwarzer Johannisheersaft
1EL Puderzucker

1EL Mandelblattchen, gerdstet
% Zimtstange

% TL Maisstdrke

Kiichenmesser « Zitronenpresse
kleine Schissel

Vorbereitung Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Die Mandelblattchen in einer trockenen Pfanne hellbraun rdsten.

Zwetschgen waschen, entlang der kleinen Furche langs einschneiden,

6ffnen und den Stein entfernen. Die Zwetschgen zusammen mit der

Zimtstange auf ein Backblech legen und mit Puderzucker bestauben.

Zubereitung Im vorheizten Backofen 6-8 Minuten backen. Die Gar-
zeit ist abhangig vom Reifegrad der Zwetschgen - die Zwetschgen
sollen nur Saft ziehen und nicht verkochen. Das Blech aus dem Ofen
nehmen, etwas abkuhlen lassen. Die Zwetschgen herunternehmen
und auf einen Teller legen.

In einer Tasse die Speisestarke mit 2 Essloffel kaltem Wasser
anrihren.

Den Saft vom Blech vorsichtig in einen kleinen Topf fillen, die
angeruhrte Starke und den Johannisbeersaft dazugiefRen und kurz
aufkochen.

Etwas auskihlen lassen und die Zwetschgen dazugeben.

Im Glas oder Schalchen anrichten und die gerdsteten Mandel-
blattchen dartberstreuen.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
92 kcal - EiweiB 159 - Fett 2,3 g - Kohlenhydrate 14 g - Ballaststoffe 2,3 g
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Kokos-Reisbdllchen -’iu DR TS ceh»

300 ml Milch (1,5% Fett)
759 Milchreis
2EL Kokosflocken, gerdstet
1TL Abrieb einer Bio-Zitrone
1Prise Zimt

Zitronenpresse e kleine Topf « Schiissel
Schalchen zum Servieren

Vorbereitung Die Kokosflocken in einer trockenen Pfanne hellbraun
rosten.

Zubereitung Den Reis in der Milch mit dem Zitronenabrieb kochen,
eine Prise Zimt zuflgen.

Auf kleinster Flamme zugedeckt ziehen lassen, bis die Milch aufge-
sogen ist. Abkuhlen lassen. Den lauwarmen Reis zu Kugeln formen.
In den gerosteten Kokosflocken wadlzen.

Diese Bdllchen schmecken besonders gut mit dem Zwetschgen-
réster von Seite 228 oder auch, je nach Jahreszeit, mit frischen
Beeren.

Ergibt ca. 8 Stlick - Nahrwert pro Stuck:
96,7 kcal - Eiwei 2,7 g - Fett 319 - Kohlenhydrate 13,3 g - Ballaststoffe 13 g

Warme Feigen in Pergament

4 groRe Feigen

1009 Joghurt (3,5% Fett)

2EL Honig

1EL Sonnenblumenkerne, gerdstet
2 ZweigeThymianz

2TL Zitronensaft

Kiichenmesser « Zitronenpresse
Schiissel « kleiner Topf « Pfanne
Backpapier « Schdlchen zum Servieren

Vorbereitung Sonnenblumenkerne grob hacken, in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun résten und bereitstellen. Thymianblattchen
abzupfen.

Zubereitung Stiel der Feigen abschneiden, kreuzweise einschnei-
den. Zwei Bogen Pergamentpapier (ca. 25 x 20 cm) auslegen.

Je zwei Feigen in die Mitte eines Papierbogens legen. Feigen mit
Thymian und gerosteten Kernen bestreuen, mit etwas flissigem Ho-
nig und dem Zitronensaft betrdufeln. Pergamentpapier nach oben
falten und mit Kiichengarn zubinden. Im Ofen auf mittlerer Schiene
bei 175 °C 10 Minuten backen. Danach die Packchen &ffnen, mit dem
restlichen Honig betraufeln. Im Papier servieren und den Joghurt
dazureichen.

Diesen Nachtisch bereitet man vorzugsweise mit frischen Feigen
zu. AuBBerhalb der Saison kann man aber auch (wie auf unserem
Foto) Trockenfeigen verwenden.

Ergibt 4 Portionen - Nahrwert pro Portion:
589 keal - EiweiR 1,6 g - Fett1,3g - Kohlenhydrate 9,59 - Ballaststoffe 0,9 g
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Mandelcreme
300 ml Sahne Vorbereitung In einer Schissel die Gelatineblatter in kaltem
% Bio-Orange, Abrieb Wasser einweichen. Vanilleschote der Lange nach halbieren und das
2EL Mandelblattchen, gerdstet Mark herauskratzen.
2 Blatt weiBe Gelatine Die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten.

% Vanilleschote

Zubereitung Die Sahne mit dem Vanillemark und der halben

Kiichenmesser « Schneebesen ausgekratzten Schote, den gerdsteten Mandelblattchen und der

kleine Schiissel « kleiner Topf « Pfanne abgeriebenen Orangenschale in einen Topf geben. Alles zusammen
kurz aufkochen und vom Herd nehmen, Vanilleschote entnehmen.
Die Gelatine aus dem Wasser nehmen, grindlich ausdricken und in
die warme Sahnemischung einrthren. In Férmchen fullen und zum
Auskuhlen in den Kihischrank stellen (ca. 3 Stunden).
Vor dem Servieren die Creme mit einigen Mandelblattchen und
etwas Orangenabrieb bestreuen.

Ergibt 4 Portionen - Néhrwert pro Portion:
263 keal - Eiwei 3,6 g - Fett 26 g - Kohlenhydrate 3,5 g - Ballaststoffe 0,9 g

Papayacreme mit Granatapfelkernen

10049 frische Granatapfelkerne Vorbereitung Granatapfelkerne wie unten gezeigt aus der Frucht
oder lBsen.
abgepackte Granatapfelkerne Die Granatapfelkerne mit dem Rohrzucker mischen. Papaya schalen,
% Papaya Kerne entfernen, Fruchtfleisch wirfeln.
1 Limette, Saft
2509 Magerquark Zubereitung Etwas Limettensaft Uber die Papayawdrfel traufeln,
1TL Zucker den restlichen Limettensaft mit Quark und Honig grundlich ver-
2EL Waldhonig rihren. Nun die vorbereiteten Zutaten abwechselnd in zwei Glaser
2EL Amarettini, gehackt schichten: zuerst die Granatapfelkerne, dann eine Schicht Quark,
dann die Papayawdrfel. Mit Quarkcreme abschlie3en.
Zitronenpresse e kleiner Topf « Schiissel Etwa 1 Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.
Schalchen zum Servieren Kurz vor dem Servieren die zerbrdselten Amarettini auf die Creme

streuen, als oberste Schicht einige Granatapfelkerne daribergeben.

Nahrwert pro Portion:
256 keal - EiweiR 15,3 g - Fett1g - Kohlenhydrate 43 g - Ballaststoffe 3,5 ¢

Mit der Messerspitze den h Nun'konnen die inneren .
Den oberen Teil mit den oberen Teil der Die Schale wie bei einer Orange ) Segmente aus der Frucht i@ Kerne lassen sich
Kelchbldttern abtrennen. inneren Trennwand herauslésen. in Segmente schneiden. ‘ eil abschneiden. herausgebrochen werden... o ein ch " ausldsen.
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Mousse au chocolat

5009 Sahne

1009 Zucker

8049 Kuvertiire, zartbitter
3 Eigelb
1 ganzesEi

Schneebesen oder Handmixer « Riihrbecher
Riihrschiissel aus Edelstahl « Topf

Vorbereitung GroBen Topf mit Wasser aufstellen und zum

Sieden bringen (nicht kochen). Einen kleineren Topf hineinstellen,

die Kuvertlre hineingeben und unter Rihren langsam schmelzen.
Darauf achten, dass kein Wasser in die Kuvertlre tropft, da die Scho-
kolade sonst krisselig wird. Sobald die Schokolade flUssig ist,

den Topf aus dem Wasserbad heben.

Zubereitung Eigelb und das ganze Ei mit dem Zucker in einer
Ruhrschissel aus Edelstahl mischen. Mit einem Schneebesen im
Wasserbad warm aufschlagen. Aus dem Wasserbad nehmen und
kalt weiter rihren. Die geschmolzene Kuvertlre nach und nach
darunter rihren.

Die Sahne sehr fest schlagen und vorsichtig darunterheben.
Mindestens 3 Stunden kuhl stellen.

Pro Person mit dem Loffel eine grof3e Nocke herausnehmen und
mit frischen Frichten oder unseren Zwetschgenrdstern von Seite 230
servieren.

Ergibt 8 Portionen - Nahrwert pro Portion:
325kcal - EiweiR 42 g - Fett 25,3 g - Kohlenhydrate 19,2 g - Ballaststoffe 0 g
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Warme Apfeltaschen mit Vanillesofe

1 Rolle Blatterteig aus dem Kiihlregal Vorbereitung Die Apfel schélen, vierteln, Kernhaus entfernen und
3 Apfel, 2.B. Braeburn oder Boskoop in Wurfel schneiden. Die Vanilleschote der Lange nach halbieren und
709 Zucker das Mark herauskratzen. In einem Topf Zucker, Apfelsaft, die Apfel-
5EL Apfelsaft sticke und das Vanillemark kurz aufkochen.
16E Die Maisstarke mit etwas kaltem Wasser anrthren. Diese Mischung
1 Vanilleschote nach und nach in den Apfelkompott einriihren, bis dieser etwas
1TL Maisstérke fester wird. Beiseitestellen und etwas abkuhlen lassen.
etwas VanillesoBe (Fertigprodukt) Den Backofen auf 175 °C vorheizen.
Kiichenmesser « Backpinsel Zubereitung Den Blatterteig ausrollen, und daraus 4 Quadrate
Schneidebrett « kleiner Topf schneiden. Das Ei verquirlen und den Blatterteig damit bestreichen.
Backblech « Backpapier Das Apfelkompott auf den vier Quadraten verteilen, dabei gentigend

Platz an den Randern lassen. Nun die Teigplatten zusammenfalten
und in der Mitte leicht zusammendricken. Die Taschen mit dem
restlichen Ei bestreichen.

Backpapier auf ein Backblech legen und die Blatterteigtaschen
darauf stellen. Bei 175 °C auf der mittleren Schiene fur 15-20 Minuten
backen.

Die Apfeltaschen aus dem Ofen nehmen und etwas auskihlen
lassen.

Sie schmecken wunderbar mit einem Rest des zubereiteten
Apfelkompotts und etwas VanillesoB3e.

Ergibt 4 Stuck - Nahrwert pro Stick:
450 keal - EiweiB5g - Fett 24 g - Kohlenhydrate 53 g - Ballaststoffe 2,7 g
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Minibrokkoli mit Shiitake-PilZen ..........eevccioreeeeeeccveseeeeeecessseeessiesens 202
Spargel und Karotten aus dem WOK ..........ccovmmmeemennereeeverevsvessssssss 204
Beilagen

PHAWTIS......oooeee st sssean 208
LGelber Reis” mit Pinienkernen ... 208
RIS MUt DALIN oo sessssnsenn
BUIGUI oot sssseon
HIFSE-PIHAW oooooeievvvvesessss s sssssss s ssssssnn
BlitzSChNeller COUSCOUS ... sssssssssssessssesens
GEMUSE-COUSCOUS ..vvvvereeessieessseeesssisssssessssssssesssssssssssssessssssssssssssssssssse
Gebratene Polentaschnitten

ROSMANNKAOTIN ..o
Kartoffel-Cranberry=-PUrEE ...
Kartoffel-BirneN-PUIEE ... ssssisssssssssssesens
Desserts

Waldbeeren-BaiSer ... 222
Aprikosen mMit KOKOS=JOGNUIT ... 224
SQUEITANM-=MOUSSE .....oovvvvvvvecersssssesseeeeeeesssssssssssssssssss s 224
Joghurt mit Banane und HONIG ........oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeessssssssssseeee 226
Topfengratin Mt BEEIEN ...t 226
Cornflakes-Hafer-KEKSE ... 228
Joghurt-Schichtkdse mit MangochutNeY ... 228
Zwetschgenrdster mit Zimt und Mandeln ..., 230
KOKOS-REISDAIICNEN ... 232
Warme Feigen in PErgament ......cevvvvveeveecossssssseeeeeeeeesessssssssssssss 232
MANAEICTEIME ...t 234
Papayacreme mit GranatapfelkKerNen....... oo, 234
MOUSSE AU CNOCOIATL o 236
Warme Apfeltaschen mit VanilleSORe ... 238



Sachregister

A

Ajvar 28,108, 240, 241

Ananas 22,72, 73,132, 240,
241, 242

Apfel 26, 62, 80, 82,92, 112,
164, 182

Apfelchips 34, 240

Apfelmus 114

Aprikosen 118, 202, 224, 243

Artischocken 102, 128, 241, 242

Auberginen 96, 128, 182,
188, 242

Austernpilze 108

Avocado 26, 70,122, 240, 242

Couscous 10, 60, 118, 126,

140, 142,152,182, 212, 241,

242,243
Cranberries 16, 168, 218, 228

Datteln 24, 208, 240, 243
Dinkel 28,102
Doradenfilets 140, 242

Emmentaler 14
Erdbeeren 11, 114

F

Backpflaumen 18, 24, 158,
190, 240

Baiser 222, 243

Bamberger Hornchen 100, 241

Banane 28, 130, 226, 240,
242,243

Bandnudeln 102, 241

Barschfilet 152, 198, 242

Birne 64, 178, 218, 241

Blatterteig 14, 14-213, 18, 238

Blaubeeren 92, 241

Blauschimmelkdse 64, 241

Blumenkoh! 192

Blutwurst 164

Brokkoli 186, 202, 243

Brombeeren 26, 226, 240

Buletten 76, 98, 170, 242

Bulgur 98, 128, 180, 210, 243

C

Cantaloupemelone 54

Cashewkerne 92

Champignons 64, 68, 84, 158,
241, 242

Chiasamen 26, 40, 62, 70, 98,
14,192, 224, 240

Chicorée 62, 241

Feigen 52,100, 162, 232, 240,

241,242, 243
Feigensenf 30, 240
Feldsalat 66, 88, 241

Fenchel 98,142, 152, 188, 198,

200, 241, 243
Feta 16, 240
Flohsamenschalen 16, 18, 20,
116, 118, 176
Frischkdse 18, 28, 30, 240
Frischkasedip 18, 240

G

Garnelen 142, 242

Gefllgelbrihe 36, 38, 44,
48, 240

Gelbe Bete 80, 82,198, 243

Glasnudeln 72

Granatapfelkerne 66, 80, 234

Greyerzer Kase 20

Grinkern 36

Hahnchenbrustfilet 130, 132,
134,136

Hartweizenbulgur 180

Hefezopf 114

Heidelbeeren 92, 116
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Hirse 78,148,150, 210, 243
Hokkaidokdirbis 34, 240

|

Instant-Couscous 60, 126, 140,
142, 212

Instant-Polenta 18, 98, 178, 214

J

Joghurt 16, 26, 54, 58, 62, 68,
118, 168, 224, 226, 228, 232,
240, 241, 243

K

Kabeljau 148, 242

Kabeljaufilet 144,148, 242

Karotten 20, 26, 34, 36, 38, 44,
46, 62, 64, 72,100, 142,176,
182, 186, 192, 200, 204, 240,
241, 243

Kartoffeln 20, 36, 46, 56, 58, 66,
76, 86, 100, 138, 158, 164, 190,
200, 216, 218

Kefir 54

Kichererbsen 11,144,190

Kirschtomaten 8, 22, 64, 102,
108, 140, 152, 198, 243

Kohlrabi 20, 44, 64, 76, 78, 94,
144,186, 190, 196, 242

Kokos 28, 134,166, 224, 232,
242,243

Krauterseitlinge 156

Kuvertlre 236

L
Lachsfilet 82
Lachsschinken 124, 242
Lammhufte 174,180, 182,
184, 242
Lammnacken 180
Limette 20, 26, 28, 70, 130, 168,
176, 200, 208, 234, 240
Linsen 44, 46, 70, 76, 104, 188,
200, 241

M

Macadamia-Nusse 168

Magerquark 20, 24, 40, 98, 118,
226, 234

Maiskdrner 70, 88

Mais-Nachos 70

Mango 16, 86, 118, 176, 228, 240,

241,242
Mangold 146, 194, 242
Maracuja 134, 242
Maronen 48
Matjesfilet 80, 241
Maultaschen 106, 107, 241
Melonen 22, 240
Mienudeln 176
Méhren 14, 14-248, 14-213, 200
Mozzarella 22, 110, 240

N
Naturjoghurt 54

Nudeln 56, 72,102, 108, 130, 176
Nusspesto 130, 242

0
Orangen 46, 62, 240, 241

P

Papaya 54, 234, 240

Paprika 14,14-213, 16, 34, 46,
50, 60, 68, 72, 76, 78, 84, 96,
104,106, 110, 122, 128, 148,
168, 188, 212

Parmesan 14, 42, 68, 76, 78, 92,
96, 98

Pastinaken 48

Penne 108, 241

Pergamentpapier 120, 136,
137,232

Petersilienwurzel 36

Pfannkuchen 42,116,172, 242

Pflaumen 24,158, 242

Pilawreis 208, 243

Pinienkernen 180, 194, 202,
208, 243

Polenta 18, 98, 178, 214
Poulardenbrust 128, 242
Putenbrust 68,122, 242
Putenschnitzel 124, 126, 242

Q
Quinoa 150

R
Radicchio 62

Rducherlachs 30, 240
Reisbdllchen 232, 243
Ricotta 78

Rinderrouladen 174,178, 242
Risottoreis 76, 92, 96
Roastbeef 82,176
Romanasalat 68

Rosinen 112,194, 208, 243
Rotbarschfilet 150

Rote Bete 80, 82, 241
Ruccola 96

S
Salat-Dressings 58
Salatgurke 14, 14-213, 20, 24,
26, 50, 52, 60, 64, 86, 98
Sardellenfilets 68
Sauerkirschen 118, 241
Sauerrahm 20, 36, 52, 80, 82,
144,162,182, 224, 243
Schichtkdse 228, 243
Schweinefilet 156, 158, 160, 162,
166, 242
Schweineriicken 168, 242
Schweizer Bergkdse 20
Serranoschinken 22
Shiitake-Pilze 142, 202
Sobanudeln 174, 176, 242
Spargel 140, 186, 204, 243
Spinat 102, 128, 148, 180,
194, 243

Spitzpaprika 148, 242
Staudensellerie 14, 14-113, 24,
44,176
Steinchampignons 68, 158
Suppeneinlagen 40, 42, 240
StRkartoffel 202
StRkartoffeln 132, 202, 242
sUR-saurer Kirbis 184

T

Thunfisch 20, 68
Toastbrot 114
Topfengratin 226, 243

w

Waldbeeren 222, 243

Wassermelone 132, 150,
168, 242

Z

Zander 146, 242

Ziegenfrischkase 24, 76, 124,
241, 242

Zucchini 70, 76, 78, 86, 96, 110,
140, 142, 184, 188, 241

/wetschgen 118, 230

/wetschgenkompott 114
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