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Saure Zipfl
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Zimtsterne
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Deftiges

Bohnengulasch
einfach, gut zum Aufbewahren
200 g Bohnen
- weiB, getrocknet

200 g Bohnen
- rot, getrocknet

3 Zwiebeln
500 g Rindergulasch
2 Peperoni

Salz, Pfeffer
2 EL Tomatenmark
300 g Brechbohnen
- gefroren
1 Dose Pizzatomaten
2 Becher Schlagsahne
2 Flasche (100 g) Chinesische Chili-Sauce

WeiBe und rote Bohnen uber Nacht wie auf Packung angegeben
einweichen. Fleisch und Zwiebel in Ol anbraten. Peperoni entkernen
evtl. schneiden und kurz mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Tomatenmark und 3/4 | Wasser dazugeben. Zugedeckt 1/2 Stunden
kochen lassen. Bohnen zugeben ca. 1 Stunde kochen lassen. Tomaten
in Scheiben schneiden u. 10 Min. kochen lassen. Sahne und Chili-
Sauce hinzugeben und abschmecken

Erdnusssauce

2 EL Erdnussbutter

1 Dose Tomatenmark

5 EL WeiBer Balsamicoessig
1 EL Sojasauce

2 EL Zucker

1 TL Salz

Zuerst 5 EL Wasser mit Essig, Zucker und Salz kurz aufkochen und
dann abklhlen lassen. Die restlichen Zutaten in einen hohen
RUhrbecher geben und mit dem Essigwasser verrihren. Das geht
besonders gut mit dem Handmixer.

Die Erdnusssauce passt gut zu Fleisch- Fisch- und Gemilsefondue.



Champignon-Lauch Kuchen mit Camembert

250 g Mehl
1 Ms Backpulver
1/2 TL Salz
125 g Margarine
1 Ei

500 g Lauch

400 g Champignhons
150 g Schinken

1/4 1 Bouillon

125 g Camembert
2 EL Creme fraiche

Teigzutaten verkneten, kalt stellen. Lauch in Ringe und Champignons
in Scheiben schneiden, beides in etwas Ol andiinsten. Gewiirfelten
Schinken unterrihren und gut wirzen. Gemdusebrihe aufkochen,
Camembert in Wirfeln und Creme fraiche einrthren.

Eine gefettete Springform mit dem Teig auslegen. Lauch-Champignons
reinfillen. Im auf 200° vorgeheizten Rohr ca. 10 Minuten backen,
dann mit der SoBe UbergieBen.

Bei 200° noch ca. 30 Minuten.

Chili con carne
einfach, schnell, gut zum Aufbewahren

1 groBen Zwiebel

500 g Hackfleisch - gemischt
1 Dose Pizzatomaten

2 Packung Chilifix

2 Dose Chilibohnen

1 groBe Zwiebel wirfeln und glasig anbraten. Dann Hackfleisch
dazugeben, klein dricken und gut durchbraten. Dann 1 Dose Tomaten
(am besten in Sticken), 2 Chilifix dazugeben, gut vermischen. Zum
SchluB (1 oder) 2 Dosen rote Bohnen unterheben, Herd ausschalten,
Topf zudecken und noch ca. 5 Minuten stehen lassen. (Besser:
nochmal aufwarmen)

Fir mexikanisches Essen braucht man noch:

Tortillas und Tachos; Créeme fraiche; Mais; Salat; Cocktailtomaten;
geriebener Kase



Curry-Linsen-Topf

einfach, schnell

2 Stangen Lauch
400 g Kartoffeln
150 g rote Linsen

4 TL Curry

2 EL Tomatenmark

2 TL Gemusebrihe

2 kleine Tomaten

2 Stiele Petersilie

Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Geschalte Kartoffeln
grob wiirfeln. In etwas Ol Curry, Kartoffeln, Lauch, Tomatenmark und
Linsen andlinsten. Mit 800m| Wasser abléschen, Brihe dazugeben. ca.
15 Minuten kochen lassen. Tomaten wdurfeln und mit gehackter
Petersilie dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und evtl. etwas roter Currypaste
abschmecken.

Filets italienisch

4 dunne Huhnerbrustfilets
- Schweinefilets oder Putenfilets
4 Karotten
2 St Lauch
1 Becher Sahne
1/2 | Milch
1 Packung Schinken

Fleisch mit Salz, Pfeffer, Pepperonchini, und viel Oregano wirzen,
dann mit Olivendl bestreichen und mindestens 1 Stunde marinieren
(=ziehen lassen) Karotten in Stifte und Lauch in kleine Sticke
schneiden. Das Fleisch in einer groBen Rein damit zudecken und das
ganze mit Sahne (und Milch) UbergieBen. Mit gekochtem Schinken
zudecken

bei ca. 175°C 30-45 Minuten in Rohr

Der Schinken wird nicht mitgegessen !! (schaut dann auch nicht mehr
so toll aus)

Dazu: Bandnudeln, Reis oder WeiBbrot



Ente in Orangen-Honig-Ingwer Sauce

1 Ente
2 EL Honig
Orange(n)

- den Saft davon

Salz und Pfeffer
250 ml Fleischbrihe
125 ml Wein

- weil
1/4 TL Ingwerpulver

80 g Zucker
2.5 Orange(n)
- den Saft davon
1 Zitrone(n)
- den Saft davon
2 TL Starkemehl
2 EL Grand-Marnier

Orange(n)
- in Streifen und Spalten

Ente grindlich von auBen und innen waschen und mit Kichenpapier
trockentupfen. Honig, Orangensaft, Salz und Pfeffer mischen, Ente
damit bestreichen und in einen Brater legen. Brihe, Wein und
Ingwerpulver verrihren und dazugeben. Ente in den auf 200 Grad
vorgeheizten Backofen schieben und ca. 2 Stunden braten. Aus dem
Brater nehmen und warmstellen. Das Fett vom Bratenfond schdpfen.
FlUr die Sauce Zucker in erhitztem Topf hellbraun werden lassen, mit
Orangen und Zitronensaft abléschen, mit dem Bratenfond mischen,
aufkochen lassen und mit angerthrtem Starkemehl binden. Zum
Schluss mit Grand-Marnier abschmecken. Die Ente auf einer
vorgewarmten Platte anrichten, mit etwas Sauce UbergieBen und mit
Orangenschalenstreifen und -spalten garnieren.

Dazu passen frische Feigen!

Zeitbedarf: 2.50 Stunden



Fischfilet mit Krauterkruste

3 Scheibe Toastbrot
1 Zwiebel
1 Bund Dill
1 Bund Petersilie
4 EL Margarine
2 EL kérniger Senf
200 ml Sahne
1/8 | Boullion
2 TL Speisestarke
1 Krauterling
600 g Seelachsfilet
Salz
Pfeffer

Toast im elektr. Zerhacker fein zerkleinern. Zwiebel abziehen und fein
wirfeln. Krauter waschen, trockentupfen, hacken. Brdsel, Zwiebel,
Krauter und 3 EL Pflanzencreme mischen.

Senf, Sahne, Brihe und Starke verrthren, aufkochen. Krauterling
unterrihren, abschmecken. In eine feuerfeste Form gieBen. Fisch
waschen, trockentupfen und wiirzen. In Stlicke schneiden. Auf die
SoBe legen.

Krauterbrosel darauf verteilen. Mit restlicher Pflanzencreme betraufeln.
Im vorgeheizten Backofen bei 200° auf der zweiten Schiene von unten
ca. 30 Min uberbacken.

Dazu: Salzkartoffeln

Forellen

4  Forellen - ausgenommen
4 Bund Suppengrin
3 Bund Petersilie
3 Zwiebeln
1/2 | Sahne
1/2 1 Milch

Zwiebeln und Suppengrin wdirfeln, Petersilie hacken. Forellen stark
salzen und pfeffern. Die Form ausbuttern, etwas Griinzeug rein, die
Fische drauf und mit halb-halb Sahne und Milch bedecken (ca. 4
Becher). Das restliche Griinzeug drauf.

Bei 180° 30 Minuten im Rohr.



Gefliigel- Currysuppe

1 Bund Suppengrin

2 Huhnerbrustfilets
1 Hahnchen - Suppenhuhn
1 Lorbeerblatt
2 Zwiebeln
50 g Mehl
4 EL Curry
200 ml Sahne

6 EL Mandelblattchen

Suppengrin putzen, waschen und grob zerkleinern. Suppenhuhn
waschen und Fligel und Beine abtrennen. In 2| kochendem Wasser
mindestens 90 Minuten kécheln. Brihe durchsieben.

Zwiebel wiirfeln und in etwas Ol andiinsten. Mehl und Curry kurz mit
anschwitzen. Brihe dazugeben und kurz kochen lassen. Sahne
dazugeben. Huhnerbrustfilets in Streifen schneiden und scharf
anbraten, damit sie etwas Farbe bekommen. In die Suppe geben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mandeln ohne Fett rdsten.

Suppe mit Mandeln anrichten.

Gefiillte Gemiisezwiebeln

4 grosse Zwiebeln
250 g Champignons
1 Knoblauchzehe
Zitronensaft von 1 Zitrone
1 Scheibe Toast
3/8 | Boullion
etwas Petersilie

Zwiebeln schalen, oben einen Deckel abschneiden. Bis auf 2-3
Schichten aushdhlen. Das herausgeschdlte Fleisch  hacken.
Champignons und Knoblauch putzen und fein hacken. Zwiebel und
Knoblauch andinsten, Champignons dazugeben und schmoren, bis alle
Flissigkeit verdampft ist. Masse mit Petersilie, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wirzen. In die Zwiebel flllen. Den Rand von der Toastscheibe
abschneiden und den Rest fein zerbréseln. Auf die Zwiebeln geben. In
eine feuerfeste Form geben und locker mit Alufolie abdecken. Bei 180°
ca. 50 Minuten garen.

Folie ausnehmen, mit Brihe begieBen und noch ca. 10 Minuten im
Rohr lassen, bis oben eine braune Kruste entsteht.

Als Beilage zu Steak oder zum Grillen



Gefiillter Kohlrabi

4  Kohlrabi
1 Zwiebel
2 Paprikaschoten (gelb oder rot)
3 EL Sahne

2 Packung KrautersoBe
1 TL Gemusebrihe

Kohlrabi putzen und schéalen. in ca. 3% | kochendem Wasser mit
Gemiusebrihe und etw. Salz ca. 30 Minuten kochen.

Zwiebel und Paprika wiirfeln und in etwas Ol andiinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Kohlrabi etwas aushdhlen und mit Zwiebel-Paprika
fullen. In eine ofenfesten Form geben. 1/21 von dem Kohlrabiwasser
mit Sahne anrihren und kurz aufkochen. KrdautersoBe einrihren und
Uber die Kohlrabi gieBen.

Bei 200° ca. 20 Minuten.

Dazu: Reis

Gemiise Muffins

125 g Mehl
1 Prise Salz
1 EL Backpulver
150 g Maismehl
1 EL Zucker
1 Ei
170 ml Milch
1 Spritzer Tabasco
1 EL Ol

1/2 rote Paprika
1 EL Petersilie fein hacken
450 g Maiskdérner

Erst den Teig zusammenrihren, dann die Gemusefullung mit
gewdlrfelter Paprikaschote und gehackter Petersilie unterheben. Bei
210° ca. 20 Min.



Gemiisecurry
schnell, einfach

1 kg gemischtes Gemuise - gefroren Blumenkohl, Brokkoli und
Karrotten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Bananen

1 GI WeiBwein

2 Becher Joghurt

1 Bund Petersilie

3 EL Curry

Gemise madglichst auftauen lassen.

Gehackten Knoblauch und Zwiebeln in etwas Ol glasig anbraten.
Bananen zerdricken, dazugeben. Curry darlibergeben. Gemduse
dazugeben. Mit WeiBwein abldschen. 10 Minuten dlnsten lassen.
Joghurt unterrthren. Mit Pfeffer, Chili und Salz abschmecken. noch
mal 10 Minuten koécheln lassen. Vor dem servieren mit gehackter
Petersilie bestreuen.

Goulaschsuppe, Partysuppe

250 g Rindfleisch
2 Zwiebeln
1 ; Knoblauchzehe
1 Dose Pizzatomaten
2 EL Tomatenmark
1 TL ; Salz
2 TL Tabasco
1/2 TL ; Thymian
1 St Lauch
200 grosse Karotten
1/4 | Rotwein

Fleisch, Zwiebel und Knoblauch in Ol andinsten. Tomaten mit
Gewdlrzen hinzugeben, 20 Min. dinsten. Mit 1 1/2 | Wasser aufgieBen.
Lauch, Karotten und Paprika kleingeschnitten dazu

40 Min. kochen

zum Schluf3: Rotwein, Tabasco
Goulaschsuppe genauso, nur noch 1 Kartoffel kleingeschnittenen



Gnocchi in Spinatsahne

750 g Kartoffeln - mehlig 60 g Gries
kochend 40 g Speisestarke
40 g Pinienkerne 2 Eigelb
2 Scheibe Toast 200 g Sahne
1 Zwiebel 2 EL Sossenbinder hell
1 Knoblauchzehe 1 Tomate
1/8 | Boullion Salz, Pfeffer,Muskat

450 g Blattspinat

Kartoffeln schalen, waschen und halbieren. In Salzwasser ca. 20
Minuten kochen. Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln. In etwas Fett
andunsten. Mit Brihe abléschen und Spinat dazugeben. Ca. 12
Minuten dlnsten.

Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse driicken. GrieB unterrihren. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wilirzen. Starke und Eigelb unterrihren.
Kartoffelteig zu Rollen formen, in Stlcke schneiden und zu Gnocchi
formen. In reichlich Salzwasser portionsweise ca. 3 Minuten kochen,
bis sie oben schwimmen. Warm stellen.

Pinienkerne ohne Fett rosten. Toast wirfeln und in Margarine knusprig
rosten.

Sahne in den Spinat rihren, abschmecken. Tomate wirfeln und
unterheben. Gnocchi mit Spinat servieren, mit Pinienkernen und
Croutons bestreuen.

Griesfinger

400 g Gries

200 g Blattspinat

100 g Cocktailtomaten
4 EL ; Olivendl
1 ; Knoblauchzehe

Gries, Olivendl und etwas Wasser einem milrben Teig verkneten.
Daraus kleine ,Finger" formen. In kochendem Wasser mit etwas
Olivendl und Salz ca. 5 Minuten kochen. Knoblauch in Olivendl
erhitzen. Spinat dazu, gut andinsten Ilassen. Cocktailtomaten
halbieren, untermischen. Finger drauflegen. Kurz ziehen lassen. Mit
frischem Parmesan servieren.



Griechischer Auflauf
einfach
500 g Reis-Nudeln

- Nudeln in Form von Reiskorn
1 Dose Pizzatomaten

1 Aubergine

1 Packung geriebenen Kase
- z.B. Gauda

1 Knoblauchzehe
Butterflocken

Aubergine in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Scheiben salzen und aufeinander stapeln. Ca. ¥4 Stunde ziehen lassen,
trockentupfen.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, etwas Rosmarin und ein
aufgeschnittene Knoblauchzehe dazugeben. Darin die in Mehl
gewendeten Auberginenscheiben von beiden Seiten anbraten. Auf
Klichenpapier abtropfen lassen.

Reisnudeln nach Anleitung kochen. In eine gefettete Auflaufform
geben, mit Pizzatomaten vermischen, nach Geschmack Wirzen (z.B.
Thymian, Rosmarin, Salz, Pfeffer, etc.)

Mit Auberginenscheiben zudecken. Oben drauf den Kdse und mit ein
paar Butterflocken belegen.
Im Rohr bei 200° Uberbacken, bis der Kase leicht braun wird.

Griiner Nudelauflauf

250 g grune Bandnudeln
1 Dose Champignons
1 Zwiebel
200 ml Milch
100 g geriebenen Kase
; etw. Margarine + Mehl (je ca

Nudeln kochen. Margarine in einem Topf erwarmen, mit etwas Mehl
verrtihren. Mit Milch aufgieBen und Zwiebel und Champignons
dazugeben.

In einer gefetteten Auflaufform mit den Nudeln vermischen. Kase
dartber streuen.

200° - ca. 20 Min.
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Gurkensuppe mit Krabben
einfach, schnell

1 Zwiebel

1 Gurke

2 TL Gemusebrihe
100 g Krabben

Zwiebel wiirfeln und in etwas Ol glasig werden lassen. Gurke kurz mit
dinsten und mit %2 | Wasser abléschen. Ca. 10 Minuten kbécheln
lassen.

Alles purieren. Mit Salz, Pfeffer, Dill, Muskat abschmecken. Je nach
geschmack Sahne oder Creme fraiche dazu. Kurz vor dem Servieren
die Krabben dazugeben.

Gyros-Fladen

2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
1 EL Ol
250 g Hackfleisch
1 EL Tomatenmark
1 TL Thymian
200 g Pizzatomaten
1/2 TL Gyros-Gewlrz
1 Dose ,Sonntags-Brotcheny"
50 g geriebener Kase

Hackfleisch anbraten. Zwiebeln und Knoblauch wirfeln mit
Tomatenmark und Thymian zum Hackfleisch geben. Mit Tomaten
abldéschen. Ca. 5 Min. kdcheln lassen. Mit Gyros-Gewlirz abschmecken.
Semmeln mit etwas Mehl zu runden Fladen ausrollen. Fleisch darauf
verteilen, mit Kase bestreuen.

Bei 200° 10 -15 Minuten.
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HackfleischsoBe Bolognese

1 Dose Pizzatomaten
250 g Hackfleisch
1 md Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Pepperoncini
Salz
Pfeffer
Oregano
Tabasco

Zwiebel in Ol andiinsten, Hackfleisch dazu, umriihren bis es zerfillt.
Alle Gewlirze (ohne Tabasco) und Tomaten dazu 15 Min. kdcheln
lassen. Mit Tabasco abschmecken.

Hahnchen-Reis-Pfanne

250 g Reis
1 Zwiebel
3 bunte Paprikaschoten
1 Dose Pizzatomaten
4 Huhnerbrustfilets
1 ; Knoblauchzehe
1 Bund Petersilie

Reis kochen.

Huhnerbrustfilets gut anbraten, Knoblauch dazu pressen. Zwiebel in
Wirfeln dazu, glasig werden lassen. Reis und Pizzatomaten dazu, mit
Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. 10 Minuten ziehen lassen, kurz
vor dem Servieren gehackte Petersilie driiberstreuen.
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Handsushi alla Maggie

1 Pfund Reis
1 EL Salz
2 EL Zucker
3 EL Weinessig
1/4 Stunde ziehen lassen
Sushi-Seetangblatter

Den Seetang mit der rauhen Seite nach oben auf eine Sushimatte
legen und eine Halfte mit dem Reis bedecken. Als Fillung:
Sesamkorner, griner Meerrettich Gurke, Thunfisch, Karotten, etc.
aufrollen, festdriicken und in 6 gleiche Teile schneiden

Huhn mit Mandeln

250 g Hahnchen
- Filet in Streifen
1 ; Knoblauchzehe
1/2 TL ; Ingwer
- Pulver
1/2 TL ; Zimt
- Pulver
60 g Mandeln
- halb, geschalt
1 EL Zitronensaft
1 EL Orangensaft
1 EL feingehackte Petersilie

Ol in der Bratpfanne erhitzen und das Hiihnerfleisch darin anbraten.
Knoblauch, Ingwer, Zimt und Mandeln zufligen, gut verrihren und 10
Min. braten. Danach mit Pfeffer und Salz abschmecken, Zitronen- und
Orangensaft zugeben, Petersilie unterriihren und zusammen mit Reis
servieren.
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Hiihnchen in Pfirsich - Curry - Rahmnudeln

4  Huhnerbriste, Filets flissig Salz
2 Zwiebeln Pfeffer

2 EL Butterschmalz Knoblauch
4 EL Curry 250 g Nudeln

1 Dose Pfirsiche 1 EL Olivendl

2 Becher siti3e Sahne

Die Filets in kleine Streifen schneiden, im Ol Portionsweise braten,
dann die in ganz kleine Wirfel geschnittene Zwiebel mitbraten.
Currypulver unterrihren und unter stdndigem Ruhren bei kleiner Hitze
einige Minuten brutzeln. Den Saft von den Pfirsichen dazu gieBen und
kurz erhitzen. Bei kleiner Flamme ca. 10 Minuten kécheln lassen. Dann
die flissige Sahne einriihren und die in kleine Streifen geschnittenen
Pfirsiche unterheben und nur noch kurz ziehen lassen. In der
Zwischenzeit die Nudeln nach Anweisung im Salzwasser mit dem Ol
gar kochen, abschltten, kurz abtropfen lassen und vorsichtig unter
das Fleisch heben. Mit Salz, Pfeffer aus der Mihle und einem Hauch
Knoblauch abschmecken und noch ca. 10 Minuten bei kleinster
Flamme ziehen lassen, dann sofort servieren mit einem frischen Salat.

Tipp: Das Ganze kann auch mit Pute und Mangos zubereitet werden.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Hiihnerbrustfilets mit Zitronensauce

2 Huhnerbrustfilets 1 Bund Petersilie
Zitronensaft von 1 Zitrone 1 Spritzer Olivendl
1/8 | WeiBwein 1 TL grine Pfefferkérner aus dem Glas

1 Knoblauchzehe in Scheiben

Olivendl mit Knoblauch heiB werden lassen

Huhnerbrustfilets von beiden Seiten gut anbraten. Mit Zitronensaft und
Wein l6schen, Pfeffer dazu, kurz aufkochen lassen. Kurz vor dem
Servieren die gehackte Petersilie einriihren.

Dazu: Kartoffelptliree
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Hiihnersuppe mit Kokosmilch und Chili

2 Frihlingszwiebeln 1 EL Sesamdl
1 Chili 1 Dose Kokosnussmilch (165 ml)
1 Limette 1 Packung MAGGI Feel Good Huhnersuppe

150 g Hahnchenbrustfilet

Frahlingszwiebeln putzen, waschen und schrdg in ca. 1 cm breite
Ringe schneiden. Chilischote waschen, Kerne und weiBe Innenhaute
entfernen und in Streifen schneiden. Limette heiB abwaschen und
halbieren. Die eine Halfte auspressen, die andere Halfte in Scheiben
schneiden. Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Mit Salz, Pfeffer und etwas Chilipulver wiirzen. In einem
Topf Sesamodl heiB werden lassen. Hahnchen-brustfilet darin anbraten.
Frihlingszwiebeln und Peperoni zufigen und kurz mit anbraten.
Wasser und Kokosmilch zugieBen und zum Kochen bringen. MAGGI
Feel Good Hiuhnersuppe mit Ingwer und Koriander einrlthren,
aufkochen und bei geringer Warmezufuhr 5 Min. kochen. Mit
Limettensaft abschmecken.

Die Suppe in Suppentellern verteilen und mit den Limettenscheiben
garniert servieren.

Karibischer Eintopf

1 Dose Kokosmilch ca. 400ml 2 EL Curry

1 kg Schweinefleisch (Schulter) 2  Zucchini

3 Zwiebeln 2 Papayas

3 Knoblauchzehen 1 grosse Mango
2 Chilischoten 2 EL Zitronensaft
3 EL Ol Salz

Fleisch in ca. 5cm groBe Wirfel schneiden. Zwiebeln schalen und in
Ringe schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken. Chilis entkernen
und ebenfalls fein hacken. Fleisch in heiBem Ol portionsweise
anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Chilis zufligen. Mit Salz und Curry
wilrzen. Mit Kokosmilch abléschen, aufkochen und im vorgeheizten
Backrohr (200 Grad) kochen bis das Fleisch weich ist (Ca. 60 Minuten).
Zucchini in Scheiben schneiden. Papayas schalen, halbieren, entkernen
und wdrfeln. Mango schalen und am Kern entlang halbieren.
AnschlieBend wirfeln. Papayas und Mango 20 Minuten vor Ende der
Garzeit zum Fleisch geben. Eintopf mit Salz und Zitronensaft
abschmecken.

Tipp: Wer es gerne sehr scharf mag, muss noch mit getrockneten
Chilis nachhelfen, da das Rezept eigentlich nur eine dezente Scharfe
entfaltet. Dazu: Reis
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Karotoffel-Taschen "Rodos"

500 ml Wasser 1 EL Butter
1 TL Salz 1 kleine Tomate
2 Packung Kartoffel-Plree 100 g Schafskase
- MAGGI mit Creme fraiche 1 EL Creme fraiche
2 Eigelb MAGGI Wirzmischung 7
1 EL Speisestarke 1 Ei
150 g Blattspinat tiefgefroren 4 EL Milch
1 Zwiebel 3 EL Semmelbrdsel
1 Knoblauchzehe 3 EL Ol
1. In einem Topf Wasser mit Salz zum Kochen bringen, Topf von

WN

der Kochstelle nehmen. MAGGI Kartoffel-Pliree mit Créme
fraiche mit dem Schneebesen einrihren. Ca. 1 Min. quellen
lassen, noch einmal durchrihren und etwas abkuhlen lassen.

. Eigelb und Speisestarke zugeben und mischen.
. Fur die Fdllung: Blattspinat auftauen lassen und ausdriicken.

Zwiebel schalen und in kleine Wirfel schneiden. Knoblauchzehe
schéalen und durchpressen.

. In einem Topf Butter hei3 werden lassen. Zwiebel und Knoblauch

darin andlinsten, Spinat zugeben und und ca. 5 Min. mitdinsten.
Tomate waschen, den Blitenansatz entfernen, halbieren und
Kerne entfernen. Tomate in Wirfel schneiden.

. Schafskase mit einer Gabel zerdricken, mit den Tomatenwdrfeln

und Creme fraiche zu dem Blattspinat geben und mischen. Mit
MAGGI Wirzmischung 7 wirzen und abschmecken.

. Aus dem Kartoffelteig mit bemehlten Handen 20 Kugeln formen.

Jede Kugel etwas flach dricken und mit ca. 1 EL der Flllung
flllen. Taschen verschlieBen.

Ei mit Milch verquirlen. Die Kartoffeltaschen darin wenden und
dann in Semmelbrésel wenden.

. In einer Pfanne THOMY Reines Sonnenblumendl hei3 werden

lassen. Die Kartoffeltaschen darin von allen Seiten goldgelb
braten.

Servieren Sie dazu Tzatziki. Brennwert pro Portion: 1966 kJ (469 kcal)
Nahrwerte pro Portion: Eiwei3: 15 g, Kohlenhydrate: 39 g, Fett: 27 g
(Zubereitungszeit 45 Min.)
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Kartoffel-Schweinegratin

600 g geschnetzeltes Schweinefleis
1 Zwiebel

100 g Speck

600 g Kartoffeln

1/4 1 ; Boullion
4 EL geriebener Kase

Den Speck in einer Pfanne ohne Fett oder Ol auslassen und kurz
anbraten. Herausnehmen und zur Seite stellen. Eventuell noch etwas
Ol in die Pfanne dazu geben und das Schweinefleisch darin gut
anbraten. Die Zwiebel in Wirfeln dazugeben, glasig werden lassen und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit der Gemisebrihe aufgieBen und ca.
10 Minuten koécheln lassen. Die Kartoffeln gut unter flieBendem Wasser
abbursten und in dinne Scheiben schneiden. In einer ausgefetteten
ofenfesten Form das Schweinefleisch und die Kartoffeln anrichten (z.B.
in Streifen oder Lagen). Mit der Briihe aus der Pfanne UbergieBen.

Bei 180° 45 Minuten.

Dann den Speck und den geriebenen Kase oben driber gut verteilen.
Noch mal 20 Minuten bei 225 Grad bis der Kase schén knusprig ist.

Kartoffelsuppe
einfach

3 Kartoffeln
3 Karotten
1 groBes Stuck Sellerie
1/2 St Lauch
1 TL ; Gemusebrihe
; Maggi
; Salz
; Pfeffer
Petersilie
Schnittlauch

Kartoffel und Gemtuse zerkleinern, 15 Min. in 3/4 Wasser kochen.
Alles purieren. Mit Salz, Pfeffer und Suppenpulver wirzen.

evtl. Wurst
zum SchluB3: Wurst, Petersilie, Schnittlauch
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Kaserolichen

1/2 Pfund Mehl

250 g Quark

1/2 Pfund Margarine
1/2 TL ; Backpulver

etw. Salz
———————————————————————————— Flllung:---======--ccmmmmmmmmcccccceee
200 g Feta
1 Bund Petersilie
1 Bund Dill
1 Spritzer ; Milch
------------------------------ Dipi=========mmmmmmmmmmmm e

1 Dose Pizzatomaten
1 ; Knoblauchzehe
; Gewdrze

Den Feta wiirfeln, Krauter hacken. Beides zusammen plrieren, mit
Milch angieBen, damit es schéon cremig wird. Mit Pfeffer und
gemahlenem Kimmel wirzen. Blatterteig ausweugl'n, in Stlicke
schneiden und mit Kase bestreichen. Rechts und links einschlagen und
aufrollen, Kasemasse kann zum ‘"kleben" verwendet werden,
ansonsten ein EiweiB. (Dann den Eidotter oben draufsteichen.) Die
GrdBe der Rollen sollte ungefahr kleinen Frihlingsrollen entsprechen.
15 Min. bei ca. 200°

Fir den Dip die Pizzatomaten mit Knoblauch (1 Zehe) und wilrzen, z.B.
mit Salz, Pfeffer, Pepperoncini, Oregano und Basilikum. Das ganze
dann leicht purieren und gut ziehen lassen.
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Kase-Schinke-Schnecken

150 g Quark 1 Packung Backpulver
6 EL Milch 200 g Schinken
6 EL Ol 300 g Gouda in Scheiben
1 TL Salz 1 Ei
2 TL Oregano
300 g Mehl

Quark, Milch, Ol, Salz und Oregano verrithren. Mehl und Backpulver
unterheben. Zu einem Teig verkneten und zu einem Rechteck
ausrollen. Mit EiweiB bestreichen, mit Schinken und Kase belegen,
dabei einwenig Rand an den Langsseiten freilassen. Aufrollen und in
Scheiben schneiden. Mit Eigelb bestreichen.

Bei 200° ca. 15 Minuten

(Schnelle Form der Schinkenhdrnchen)

Krabben-Kastchen

1 Packung Blatterteig 2 EL WeiBwein

- TK 4509 - 10 Quadrate Zitronensaft

1 Ei Salz

200 g Krabben Pfeffer

1 Knoblauchzehe 75 g Creme fraiche

2 Fruhlingszwiebeln - oder 100g Sauerrahm
1/2 Paprikaschote 1 EL gehackter Dill (frisch!)

Blatterteig nach Anleitung auftauen lassen. Aus funf Quadraten ein
Quadrat ausschneiden, so dass auBen Uberall ca. 2cm Rand bleiben.
Diesen Rand mit Eiwei3 betreichen und auf je ein ganzes Quadrat
kleben. Den Boden mit einer Gabel einstechen. Alles mit Eigelb
bestreichen. Bei 220° ca. 8 Minuten flr die kleinen Quadrate, den Rest
insgesammt 10-15 Minuten. In der Zwischenzeit die Krabben mit der
grob gehackten Knoblauchzehe in 1 EL Ol andiinsten. Zitronensaft und
WeiBwein zugieBen und so lange stark kochen lassen, bis nur noch
wenig Flussigkeit Ubrig ist. Fruhlingszwiebeln in Ringen und
Paprikaschoten in kleinen Streifen zugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und kurz dinsten lassen. Von der Hitze nehmen und
Creme fraiche oder Sauerrahm mit Dill zugeben.

In die Blatterteigkastchen flllen und den Deckel drauflegen.
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Koso-Maki mit Babymais

100 g Babymais
400 g Reis

2

Norblatter

Kreolisches Rotbarsch-Krabben-Gratin
einfach, schnell

300 g Rotbarschfilet

1

1
1
1
1

Mango
Chilischote
Limette
Dose Kokosnussmilch
Packung MAGGI Meisterklasse Skandina

. Backofen auf 200 °C vorheizen.

Rotbarschfilet waschen, trocken tupfen und in eine Auflaufform
legen.

Mango schalen, quer halbieren, den harten Kern entfernen und
das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

Chilischote waschen, Kerne und weiBe Innenhaute entfernen und
in Streifen schneiden. Zusammen mit den Mangoscheiben auf
dem Fisch verteilen.

Limette waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Kokosmilch mit MAGGI Meisterklasse Skandinavische
Krabbensuppe verrihren und Uber den Fisch gieBen.

Im Backofen 25-30 Min. backen und mit den Limettenscheiben
garniert servieren.

Servieren Sie dazu Reis. Besonders gut paBt dazu ein Duftreis!

Brennwert pro Portion: 1749 kJ (418 kcal)
Nahrwerte pro Portion: EiweiB: 18 g, Kohlenhydrate: 27 g, Fett: 25 g

(Zubereitungszeit 40 Min.)
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Lamm-Curry mit Reis

500 g Lammfleisch Kreuzkiimmel
Wurzelgemise Mondamin

3 Knoblauch-Zehen Spinat

1 Zwiebel Joghurt
Curry

Das Lammfleisch in groBere Stlicke schneiden. Knapp mit Wasser
bedecken und mit Wurzelgemlse (Karotte, Petersilienwurzel etc.),
Knoblauch und Zwiebel zum Kochen bringen. 90 Minuten k&cheln
lassen. Das Fleisch herausnehmen, das ausgekochte Gemduse
wegwerfen, den Fond Uber Nacht kalt stellen. Das Fleisch in noch
kleinere Stlcke schneiden und dabei von allen Fettstliicken etc.
saubern. Die Fettschicht von der Sauce entfernen und einkochen
lassen. Curry und Kreuzkimmel etwas anrdsten, den Fond dazu
geben, eine kleine Portion blanchierter oder aufgetauter TK-Spinat
dazu geben und kurz weiterkochen lassen. Nach ca. 5 Minuten die
Hitze herunterschrauben und mit Mondamin binden. Das Fleisch dazu
geben. Kurz vor dem Servieren noch einen Becher Joghurt unterheben.

Mit Reis servieren.
gut zum Einfrieren geeignet

Linseneintopf
einfach, gut zum Aufbewahren
500 g Linsen 1/4 Sellerie
2 Zwiebeln 2 Kartoffeln
100 g Speck Salz, Pfeffer
3 Karotten Senf, Essig
1/2 1 Fleischbrihe Schnittlauch

Speck auslassen, Zwiebeln dazugeben, kurz dinsten. Linsen und
Fleischbriihe dazu. 40 Minuten kochen. Gemuse dazu und noch 20
Minuten weiter kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Senf und Essig
abschmecken. Am besten 1 Tag stehen lassen.

Mit Schnittlauch und Wienern servieren.
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Mascarpone

11| suBer Rahm
1/4 TL Weinsteinsaure oder Zitronen

Diese Kasesorte aus purem Rahm wird vorwiegend in Italien
hergestellt. Man erhitzt in einem Topf den Rahm auf 75° C und fugt
dann die Weinsaure oder Zitronensaure zu, die in etwas Wasser
aufgeldst wurde. Hierdurch gerinnt der Rahm. Man ruhrt nun ca. 10
Minuten. Das Gerinnsel schuttet man auf eine feine Leinwand oder ein
Kasetuch, deren Enden man nach und nach immer mehr
zusammendreht, um den AbfluB der Molke zu erleichtern. Sobald der
Teig fest genug geworden ist, streicht man ihn in kleine Formen.

Meine SpezialnudelsoBe
einfach, schnell

2 EL Pinienkerne
1 rote Paprikaschote

1/4 | Milch
1 TL Creme fraiche
Krauter

Pinienkerne ohne Fett braun anbraten. Paprika wirfeln und
dazugeben. Recht bald mit Milch aufgieBen, aber nur so, daB der
Boden bedeckt ist, kurz aufkochen lassen, mit vielen Krautern
(Oregano, Basilikum, Thymian, etc.), Salz und Pfeffer abschmecken,
Herd ausschalten und Creme fraiche untermischen schmeckt am
besten auf Bandnudeln

Minestrone-Topf
einfach, schnell

125 g EBLY-Weizen (1 Beutel) 2 Karotten

20 ml Olivenadl 50 ml Sauerrahm

1 Dose weiBBe Bohnen 1/2 | Gemusebrihe

1 Zwiebel in Wirfeln Pfeffer,Muskat, Frihlingszwiebel

Zwiebel und Weizen in Olivendl andinsten. Karotten in Wdirfeln
dazugeben und kurz mitdinsten. Mit Brihe aufgieBen. Ca. 15 Minuten
kdcheln lassen. Bohnen dazugeben und 5 Minuten ziehen lassen.
Sauerrahm  unterrithren und mit ganz fein geschnittenen
Frihlingszwiebeln garniert servieren.
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Nasi Goreng
einfach, schnell

250 g Reis
- gekocht, evtl. kalt
1 grosse Zwiebel
--------------------- sonst je nach belieben:-------==---=---muuuu-
100 g Hahnchen
100 g Schweinefleisch
- oder alle anderen Fleischsorten - ideal: Fondue-Reste
50 g Krabben
2 Karotten
1 bunde Paprikaschoten
1 Frihlingszwiebel
1 Hudhnereier

Nasi Goreng ist eigentlich ein Resteessen, drum kannst du hernehmen,
was du willst.

Zubereitung:

Das Fleisch im Wok oder in der Pfanne fast fertig braten. Zur Seite
stellen (auf dem Gitter am Wok warm halten). Die Zwiebel am besten
in Sojadl anbraten, Reis dazugeben und gut anbraten. Jetzt je nach
belieben ein verschlagenes Ei unter Rihren dariber geben. Gemise,
Fleisch und Krabben dazu, unter Rihren warm werden lassen. Mit
Sojasauce, Chilipaste oder Sambal Olek, Chinagewlrz, Curry, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Nigiri-Sushi mit Garnelen

6 Garnelen
150 g Reis
1/2 TL Wasabi

Den Sushireis zu sechs langlichen KléBchen formen, je ca. 6 cm lang.

Garnelen auf der Bauchseite langs einschnei-den, etwas auseinander
klappen, mit Wasabi bestreichen und auf den Reis setzen.
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Obazda
einfach, schnell

150 g reifen Camembert Salz, Pfeffer
150 g Frischkase 1 Prise Paprika
1 kl. SchuBB Sahne 1 Prise Kimmel
2 EL Bier 40 g Butter
2 Knoblauchzehen 1 kleine Zwiebel

Deko: Paprikapulver, Schnitt

Alles wirfeln und mit einer Gabel zerdrlcken.

Pastete nach Hausfrauenart

einfach

1 Packung gefrorenen Blatterteig 1 Dose Pizzatomaten oder 6

3 EL Mehl zum Ausrollen Tomaten schalen und wirfeln
300 g Schinken 1 Bund Schnittlauch

1 grosse Apfel 1 Ms Oregano

300 g holl. Gauda 1 Eigelb

50 g Salami in Scheiben

Blatterteig nach Anleitung auftauen, Platten Gbereinanderlegen. Auf
bemehlter Arbeitsflache Rechteck (ca. 45x35 cm) ausrollen. Oder
ausgerollten Blatterteig aus der Kihlung nehmen. Vom Rand einen
3cm breiten Streifen f. d. Verzierung ausschneiden. Das mittl. Teig-
drittel mit der Halfte der Schinkenscheiben belegen. Apfel schalen,
vierteln, entkernen u. in diinne Scheiben schneiden. Kase in 3mm
dicke Scheiben, dann in 1 cm breite u. 4 cm lange Streifen schneiden.
Abwechselnd mit den Apfelscheiben auf dem Schinken verteilen.
Darauf kommen die Salamischeiben.Tom aten UbergieBen, hauten,
Stengelansatze entfernen u. in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Auf
die Salamischeiben legen. Schnittlauch u. Oregano dariber, mit restl.
Schinken abdecken. Rander mit kaltem Wasser bestreichen. Blatter-
teigseiten Uber dem Schinken zusammenklappen. Mit der Naht auf ein
mit kaltem Wasser abgesplultes Backblech legen. Aus dem Teig-
streifen kl. Formen ausstechen, als Garnierung auf die Pastete legen.
Eigelb in Tasse verquirlen, Pastetenoberflache damit bestreichen.

In den vorgeheizten Ofen auf mittl. Schiene schieben. Backzeit 30 Min.
(Elektroherd 220° C).

In 2cm dicke Scheiben schneiden, mit griinem Salat servieren.

Als alternative: flr 4 Personen 2 Packungen Blatterteig, ansonsten
gleich. Aus Blatterteig Kreise etwas groBer als die Schinkenscheiben
ausstechen und wie oben flillen, da reichen 20 Minuten.

Vorteil: schéner zu servieren
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400 g Menhl
1 Packchen Trockenhefe
1 Prise ; Salz
200 ml Wasser
- lauwarmen

1 Dose Pizzatomaten

1 Packung geriebener Kase
200 g Schinken

80 g Salami
1/2 Gl Peperoni

Die Zutaten vom Teig verkneten.

Den Teig dann ungefahr eine Stunde zugedeckt an einem warmen Ort
gehen lassen. Danach noch mal gut durchkneten und auf einem
eingedlten Backblech verteilen.

Belag: Die Tomaten auf dem Teig gleichmaBig verteilen. Darilber 1
Packung geriebenen Kase verteilen und nach belieben mit gekochtem
Schinken, Salami und Peperoni belegen.

Bei ca. 250° ungefahr 12 Minuten backen (Umluft)

Pollo alla Marsalla

3 Huhnerbrustfilets 100 g roher Schinken

1 Zwiebel 1/8 | Marsalla

1 Karotte 1/4 | Briuhe

1 Selleriestange Petersilie zum Garnieren
1 Knoblauchzehe

Hihnerbrust und Zwiebel mit Salz und Pfeffer in Ol anbraten; Karotte
und Sellerie in feinen Streifen, Knoblauch und Schinken dazugeben
und kurz anbraten; mit der Halfte Marsalla aufgieBen

30 Min. kdcheln lassen

Fleisch herausnehmen, Sauce fertig machen.
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Putenschnitzel asiatische Art

400 g Chinakohl 125 ml Orangensaft
1 rote Paprikaschote 2 EL Sojasauce
2 Zwiebeln 1 Dose Soja-Sprossen
2 Eier Salz; Pfeffer; Curry

200 g Erdnlsse gesalzen und gehackt 1 Ms ; Chinagewirz
4  Putenschnitzel

Mehl, Eier und zweidrittel der Erdnusse in je einen Suppenteller geben.
Fleisch mit Salz, Pfeffer und Curry wirzen, nacheinander in Mehl, Eiern
und Nissen wenden. In Ol bei schwacher bis mittlerer Hitze 15 Min.
braten 2 EL Butter und 2 EL Ol erhitzen restliche Erdniisse, Paprika in
Streifen und Zwiebel in Ringen anbraten Keimlinge und Chinakohl in
Streifen zufligen 5 Min. unter Rihren diinsten, Saft abgieBen 5 Min.
garen mit Sojasauce, Orangensaft und Chinagewirz abschmecken

Quiche Lorraine

---------------------------- Mirbteig:--------==-====--mmmmmmm e
200 g Mehl
110 g Margarine
1 HuUhnerei
1 Prise Salz
———————————————————————————— Flllung:---======--ccmmmmmmmmccccceeee

100 g Speck gerauchert in Wirfeln
75 g Margarine
2 EL Mehl
1/4 | Milch
2 Huhnereier
100 g geriebener Kase

200° 30 Min.
Reiberdatschi
500 g Kartoffeln 1 EL Kartoffelmehl
1 kleine Zwiebel 1 Prise Salz

Kartoffeln und Zwiebel schalen, grob zerkleinern. Mit den restlichen
Zutaten in der Kichenmaschine zerkleinern. Bei sehr nassen Kartoffeln
zuerst nur die Kartoffeln zerkleinern und in einem Kuchenpapier
abtropfen lassen. In der Pfanne mit etwas Ol I6ffelweise von beiden
Seiten braun anbraten.
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Ratatouille
einfach, schnell

500 g Paprikaschoten 2 Zwiebeln

750 g Pizzatomaten 3 Knoblauchzehen

2  Zucchini Salz; Pfeffer; Paprika; Krauter der Provence
125 g Mozzarella

Paprika und Tomaten in Stlicke, Zucchini in Scheiben schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und Mozzarella wurfeln. Zwiebel, Knoblauch,
Paprika und Zucchini 5-8 Minuten dinsten. Tomaten dazu und wirzen.
10 Minuten weiter kécheln lassen. Mozzarella unterrihren und ca. 2
Minuten schmelzen lassen.

Roberto Blanco
einfach, schnell

500 g grine Bandnudeln 100 ml Milch
200 g Schinken 1 Knoblauchzehe
1 Dose Erbsen

Nudeln al dente kochen. Im Topf ca. 2 cm Milch mit eventuell etwas
Sahne mit Knoblauch, Salz, Pfeffer relativ stark wirzen (mufB fir die
ganzen Nudeln reichen). Erbsen und Schinken gewdlrfelt in der SoBe
warmen. Dann Nudel dazugeben, durchmischen und zugedeckt noch
etwas stehen lassen.

Rohrnudeln

25 g Hefe 1 EL Zucker 1 Prise Salz
2 EL Milch lauwarm 3 Eigelbe 100 g Butter
1 TL Zucker 160 ml Milch lauwarm

250 g Mehl 50 g Butter zerlassen

Hefe in Milch und Zucker auflésen. 10 Min. an einem warmen Ort
gehen lassen.Mehl, Zucker, Eigelbe, Milch, 50 g Butter und Salz in eine
Schissel geben. Die Hefemischung zugieBen und mit den Knethaken
des Handrihrgerates ca. 5 Min. Zu einem geschmeidigen Teig
verarbeiten. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen,
bis er sich sichtbar vergréBert hat. Den Teig nochmals durchkneten
und ca. 1/2 cm dick ausrollen. Teigplatte in 25 Quadrate schneiden.
100 g Butter in einem kleinen Topf schmelzen lassen. Teigrechtecke zu
Rohrnudeln formen und in eine Form setzen. An einem warmen Ort ca.
10 Min. gehen lassen, bis sie sich sichtbar vergréBert haben. Im
Backofen ca. 25 Min. backen.
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Rotbarsch auf Gemiisebett
einfach, schnell

225 g Blattspinat tiefgefroren 1/2 Becher Creme fraiche (150 g)
3 Tomaten 2 TL Gemusebrihe

300 g Rotbarschfilets 2 EL Pinienkernen

2 EL WeiBwein

Blattspinat auftauen lassen, ausdriicken, klein schneiden und in eine
Auflaufform geben. Tomaten waschen, den Blitenansatz entfernen,
entkernen und in Wirfel schneiden. Die Tomatenwdurfel auf dem Spinat
verteilen. Rotbarschfilets waschen, trocken tupfen und auf das Gemise
legen. In einem Topf 4 EL Wasser, WeiBwein und Creme fraiche zum
Kochen bringen und Gemusebrihe zugeben. Die Sauce Uber den
Rotbarsch und das Gemuse gieBen, mit Pinienkernen bestreuen und im
Backofen bei

200° C 20 Min. garen.

Dazu Kartoffelplree.

Das Rezept kann auch mit Lachsfilet zubereitet werden.

Roter Linsensalat marokkanisch
einfach, schnell

300 g Linsen rot 6 EL Joghurt

1 EL Gemusebrihe 1 Bund Koriander o. 1 EL Pulver

1 Zwiebel 6 EL Erdnlsse gerdstet u. gesalzen
1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer, Essig

1 Chilischote 2 EL Currypaste rot notfalls Pulver

Linsen in reichlich Wasser mit Gemusebrihe aufkochen und max. 10
Minuten kochen, bis sie bissfest sind. Zwiebel und Knoblauch wirfeln.
Chilischote fein hacken. In einem Topf mit wenig Sonnenblumendl gut
andunsten. Curry dazugeben und nochmal unter rihren ca. 2 Minuten
dinsten. Mit einem kleinen SchuBB Wasse abléschen (Korianderpulver
jetzt unterriihren), nochmal gut aufkochen lassen. Auskihlen lassen.
Salzen, Pfeffern, 1 kleiner SchuB Essig und Ol unterriihren. Linsen mit
SoBe, Joghurt und Erdnissen vermischen. Koriander hacken und
unterheben.
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Rouladen "Toscana"

1 kleine Zwiebel 8 Salbeiblatter

150 g Blattspinat- TK 1 Beutel Maggi-Fix fur
3 Rinderrouladen Roulade

3 Scheibe Friuhstlcksspeck 1 Tomate

Zwiebel wirfeln, kurz andlinsten und Spinat dazugeben. Bis er
aufgetaut ist. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wirzen. Fleisch
waschen und trockentupfen. Speck drauflegen und dann den Spinat.
Einrollen und feststecken. Rouladen anbraten. 375 ml Wasser dazu
und aufkochen lassen. Das Fix dazu und bei geringer Hitze zugedeckt
ca. 1 1/2 Stunden schmoren. Rouladen ab und zu wenden. Tomate
wirfeln (evtl. vorher hauten), dazugeben und noch kurz warmwerden
lassen.

Kéadse und Speck Muffins

370 g Maismehl 150 g Speck - gewdurfelt

1 TL Backpulver 1 Zwiebel - gehackt

Salz 1 Bund Petersilie- glatt/gehackt

3 Eier 3 Knoblauchzehen - gehackt

200 ml Milch 150 g Edamer - gerieben

200 g Frischkase vegeta, cayenne, 4 EL. butter- fluessig
1 EL Olivendl Oel,f.d. form

maismehl,backpulver und salz mischen.die naechsten drei Zutaten
ebenfalls verruhren. Trockene zutaten mit den feuchen zutaten
verruehren. speck in olivenoel,3-4 minuten
auslassen,zwiebeln,petersilie und knoblauch dazu tun, 1 minuten
mitduensten,von feuer nehmen abkuehlen lassen, und zusammen mit
den kaese,unter den teig mischen. wuerzen und butter unterruehren
teig in eine gefettete 12er muffinform fuellen und bei 180grad,ca. 35-
40 minuten backen.

Sake Hoso-Maki
150 g Lachs - Filet
2 gerostete Noriblatter

1 TL Wasabi
400 g Reis
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Sauerkraut-Hack-Gulasch

1 Packung Kartoffelknédelteig 1 Dose Sauerkraut (580ml)
200 g Speck 1 Lorbeerblatt
3 Zwiebeln 1 TL Gemusebrihe

400 g Hackfleisch

Speck auslassen. 1 Zwiebel halbieren und in Streifen schneiden. Speck
aus der Pfanne nehmen und im Fett die Zwiebel ganz braun résten.
Beides unter den Knddelteig mischen. Knddel formen und im
kochenden Salzwasser 20 Minuten ziehen lassen.

Hackfleisch anbraten und restlichen Zwiebel in Wirfeln und
Tomatenmark mitschmoren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wlrzen.
Sauerkraut, Lorbeerblatt und Brihe unterrihren. Mit 2 | Wasser
aufgieBen und ca. 10-15 Minuten schmoren lassen.

Mit Knddeln anrichten.

Saure Zipfl
einfach, schnell

14 Bratwdirste
3/4 1 Wasser
1/4 | Essig

Salz, Pfeffer

1 Lobeerblatt

1 TL Gemiusebrihe
1 TL Senfkérner

2 Zwiebel

gibt's z.B. Weihnachten am Abend
Zwiebel mit Gurkenhobel in Ringe hobeln.

Alle Zutaten in den Topf; ca. 10 Min. kdcheln lassen, dann Bratwdirste
dazugeben und weitere 10 Min. ziehen lassen (nicht mehr kochen)

Fertig, in den Suppenteller mit Sud und Zwiebeln, dazu Brot bzw.
Semmel etc.
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Schinkenhoérnchen

—————————————————————————————— Teig--====-=ccmcccccmcccmccccannaa-a-
1/2 Pfund Mehl
1/2  Pfund Quark
1/2 Pfund Margarine
1/2 TL Backpulver
» etw. Salz
———————————————————————————— Flllung:---=======-ccmmmmmmmccccceeee

200 g gekochten Schinken
1 HuUhnerei

Zutaten vom Teig gut verkneten, ausweugel 'n (mdglichst diinn, aber
er darf nicht reiBen) In Quadrate schneiden (am schénsten mit einem
Rad | mit Wellenform). Diese nacheinander mit EiweiB bestreichen und
mit dem gewdlrfelten Schinken belegen. Zu Dreiecken schlieBen
(EiweiB klebt) auf ein Backblech mit Backpapier legen. Mit dem
Eidotter bestreichen (wird schén braun)

35-40 Min. bei 160°

Schwammerl-Briihe (aus der Oberpfalz)

1 Zwiebel

250 g Pilze selber gesucht

1 TL Suppenpulver

1 Nelke

1 Lorbeerblatt

1 EL Essig

1 EL Starkemehl oder Mehl

1 Becher stiBe Sahne oder Creme fraiche
Salz, Petersilie

Zwiebel in Wiirfeln in Fett andlnsten;

Pilze, Essig, Lorbeerblatt und Nelke dazugeben;

10 Min. andinsten, 1/4 | Wasser aufgieBen;

Mehl mit wenig Wasser anrihren und SoBe damit binden;
Suppenpulver u. Sahne dazu, zum SchluB3 die Petersilie

dazu: Knodel, Nudeln, Reiberdatschi
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Schweinebraten

1 kg Schweineschulter (vom Metzger einschneiden lassen)
1 grosse Zwiebel

1 Prise Kimmel gemahlen

1/2 | Wasser

1 Prise Mehl

1 Prise Zucker

Das mit Salz und Pfeffer gewlirzte Fleisch im Rohr mit wenig Fett bei
180° anbraten. Die geschnittenen Zwiebeln mit etw. Mehl bestauben
und mit Kimmel dazu geben. Mit Wasser aufgieBen, evtl. alte
gekochte Kartoffeln, altes Schwarzbrot oder ein Wammer | in die SoBe
geben. Die Schwarte etw. mit Zucker bestreuen und das ganze im
Ofen bei 180° ca. 2 Stunden braten.

Schweinekoteletts
1 Schweinekotelett 2 Frihlingszwiebeln
125 g Cocktailtomaten Rosmarin, Senf

Kotelett mit Rosmarin und Senf bestreichen, mind. 2 Stunden
marinieren lassen. Abtupfen, von beiden Seiten gut anbraten und mit
Cocktailtomaten in Vierteln und Frihlingszwiebeln in Streifen belegen.
10 Minuten zugedeckt garen lassen.

Schweinerouladen um Lauch

2 diinne Schweineschnitzel groBe halbieren 1/4 | Boullion
2 St Lauch 1 Frihlingszwiebel
1/2 Knoblauchzehe

Von jeden Lauch putzen und die ersten 10 cm am Stlick abschneiden.
Den Rest in Streifen schneiden. Alles Waschen und in der
Gemisebriihe 15 Minuten kochen. Jedes Lauchstick mit einem
Schnitzel umwickeln und evtl. mit einem Zahnstocher feststecken. In
einer Pfanne mit etwas Ol von allen Seiten gut anbraten. Den
restlichen Lauch mit der Gemdusebrihe dazugieBen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und 45 Minuten leicht kochen lassen. Den Speck
in der Pfanne auslassen und die geschnittenen Frihlingszwiebel
dazugeben. Zum servieren den Speck lUber die Rouladen geben.

Dazu: Kartoffelbrei
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Seelen

1 kg Mehl (Typ 550)
30 g Hefe

20 g Salz
600 ml Wasser
Kimmel

Hefe im Wasser auflésen. Mit allen Zutaten einen weichen Teig
bereiten, gut kneten und 45-60 Minuten ruhen lassen. Wahrend dieser
Ruhezeit wird der Teig 2 mal mit nassen Handen durchgeknetet. Nach
dem letzten Durchkneten nochmals gut aufgehen lassen. B

ackofen auf 240° vorheizen

Die gesamte Teigmenge zu einem ca. 15 cm mal 30 cm breiten Strang
formen. Mit einem Messer oder Teigschaber 3-5 cm breite Teigstiicke
abschneiden, auf ca. 20-30 cm Lange ziehen und mit der Schnittflache
nach oben auf ein gefettetes oder mit Backpapier belegtes Blech
setzen, zugedeckt noch mal gehen lassen, Teigstliicke mit Wasser
bestreichen und mit groben Salz und Kiimmel bestreuen. Eine Schale
Wasser in den Backofen stellen, dann das Blech einschieben

Backzeit: ca. 20-25 Minuten bei 240°

Semmelknodel

2 Huhnereier

1 Spritzer Milch

1 Prise Salz

10 alte Semmeln

Knodelbrot kaufen, oder selber alte Semmeln und WeiBbrot (evtl.
wenig anderes Brot) kleinschneiden (spezielle Variante: Brezenknddel
nur aus Brezen) dazu 1 Prise Salz und 2 Eier und etwas warme Milch
dazu. Ganzfest mit den Fingern durchkneten und soviel Milch dazu, bis
ein schoéner Teig entsteht. Achtung, wer beim Kneten zu faul ist und
deswegen zuviel Milch nimmt, dem zerfallen die Knédel beim kochen.
Den Teig noch ziehen lassen (15 Min) dann Kndédel formen. Diese im
kochenden Salzwasser ca. 15 Min. kochen
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Sesam-Lammkeule

fir 6

1,5 kg Lammkeule ohne Knochen Ol

1.2 kg (kleine) Kartoffeln 375 g Champignons

Ya | WeiB- oder Rotwein 2 EL Sesam

3 Karotten 1 Prise Zitronenschale
600 g Prinzessbohnen 1 EL Speisestarke

6 Scheibe Speck 1 Spritzer Worcestersauce

Keule waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Im
Rohr bei 200° ca. 1 3 - 2 Stunden braten. Kartoffeln schalen und
waschen, evtl. in Sticke schneiden. Nach 45 Minuten dazugeben. Mit
Wein und 3/8 - 1/2 | Wasser aufgieBen.

Karotten schdlen und in lange Stifte schneiden. In kochendem
Salzwasser 8 Minuten garen. Bohnen dazu geben und 5 Minuten weiter
garen. 6 Péckchen daraus machen und mit Speck umwickeln. In Ol gut
anbraten. Champignons putzen. In den letzten 20 Minuten mit zum
Lamm geben. Fleisch mit Sesam bestreuen.

Fleisch, Kartoffeln und Pilze warmstellen. Zitronenschale Uber das
Fleisch streuen. Fond durchsieben. Mit 1/8 | Wasser loskochen. 3EL
Wasser mit Starke verrihren. SoBe damit binden. Mit Salz, Pfeffer und
WorcestersoB3e abschmecken.

Spareribs

2 kg Schweinerippchen 5 EL brauner Zucker
3 | Boullion 5 EL Essig

1 Lorebeerblatt 5 EL Worcestersauce
2 Nelken 1/2 TL Senfpulver

1 kleiner Zwiebel 1 Spritzer Tabasco
300 ml Ketchup Salz, Pfeffer

Das Fleisch in Stlicke teilen. Die Brihe mit den Gewurzen mischen und
das Fleisch darin kochen, bis es beginnt, sich leicht vom Knochen zu
l6sen. Inzwischen die Zwiebeln mit dem Ketchup und den Ubrigen
Zutaten in einer Schussel verrihren. Das Fleisch darin flr ca. 10
Stunden marinieren. Herausnehmen, trockentupfen und auf dem Grill
ca. 30 Minuten garen.

(Achtung: Der Grill von einem Backofen wird viel heiBer!!) Immer
wieder mit der Sauce bestreichen. Die Sauce erhitzen mit Salz und
Pfeffer wirzen und zu dem Fleischservieren.
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SpieBsauce
einfach, schnell

1 Packung Schaschlicksauce
1 EL Honig
1 TL Curry

zu SchaschlikspieBen mit Reis oder Pommes:

Wasser, Schaschliksauce (fertig, z.B. Kraft), Chilisauce ( fertig, z.B.
Kraft), groBen EL Honig nach den SpieBen in der Pfanne unter Rihren
aufkochen, zum SchluB noch mit Curry wirzen

Spinat mit selbstgemachten gebratenen Kase

11 Milch 1 kleines Stuck Ingwer

4 EL Weinessig 1/2 TL gemahlenen Kurkuma
300 g Blattspinat tiefgefroren 1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel
100 ml Sahne 1/2 TL ; Chilipulver

1 Zwiebel 1/2 TL gemahlenen Koriander
1 Knoblauchzehe Salz, Zucker

Milch aufkochen, von der Platte nehmen, Essig unter Rihren
dazugeben. Geronnene Milch in ein Geschirrtuch gieBen, etwas
auswinden und mit einem Faden verknoten. In das Spulbecken ein
Brett legen, darauf den Kase, mit ca. 10 kg (z.B. einen Eimer mit 10l
Wasser) beschweren. (Das Spulbecken verhindert, daB die
Konstruktion kippt.) Uber Nacht stehen lassen. Késewiirfel anbraten,
wieder aus der Pfanne nehmen. Geriebenen Ingwer, Knoblauch in Mini-
Wirfeln und Zwiebelringe anbraten, wiuirzen, kurz ziehen lassen.
Spinat, Salz und Zucker dazugeben. Solange erwarmen, bis der Spinat
warm ist. Sahne und Kase dazugeben und noch mal kurz aufkochen.
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Spinatkuchen

250 g Mehl

1/2 TL Backpulver

125 g Margarine
1 Ei

600 g Blattspinat gefroren
200 g Lauch

1 Zwiebel
100 g geriebener Kase

2 Eier

4 EL Sahne

Teigzutaten verkneten, kalt stellen.

Spinat auftauen, ausdricken und mit dem Lauch in Ringen und der
gehackten Zwiebel in etwas Ol andinsten. Eine Springform mit dem
Teig auslegen. Bei 200° 15 Minuten vorbacken. Mit Spinatmasse
belegen. Eier und Sahne vermischen, mit Salz, Pfeffer, Curry und
Muskat wurzen, Uber den Spinat geben. Mit dem Kase bestreuen und
bei 220° ca. 30 Minuten fertig backen.

siuiss-sauer-scharfe Sauce

1/2 Paprikaschote rot 10 EL Essig (Reisessig oder milder
1 Knoblauchzehe Weinessiqg)
2 Chilis 10 EL Zucker

Halbe Paprikaschote vom Stielansatz und den Kernen befreien und
waschen. Knoblauch schalen und Chilis von den Stielen befreien und
waschen. achtung Hande!!

Paprikahalfte, knoblauch, chilis im mdrser oder der klichenmaschine
fein zerstossen und in einen kleinen topf geben.

etwa 1/4 liter wasser, den essig und zucker zugeben und aufkochen.
ca. 30 min. kochen lassen bis sie séamig geworden ist.
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Tagliatelle mit Balsamicogemiise und
Hahnchenbrustfilet

einfach, schnell

2 Hahnchenbrustfilets kann man auch weglassen
250 g Tagliatelle (Tagliatellini etwas dinner)

1 Bund Frihlingszwiebeln

250 g Champignons

4 Tomaten

2 TL Gemusebrihe

1 EL Honig

1 EL Balsamicoessig

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen in Streifen schneiden,
mit Oregano und Basilikum wiirzen. In einer Pfanne mit etwas Olivendl
und der in Scheiben geschnittenen Knoblauchzehe unter wenden kurz
scharf anbraten. Zur Seite stellen. Frihlingszwiebeln in ca. 5 cm lange
Stuckeschneiden. Champignons putzen und vierteln. Frihlingszwiebeln
und Champignons im Bratfett zum Knoblauch geben und ca. 2 Min.
dinsten. Tomaten grob wirfeln (oder Coktailtomaten halbieren) und
zugeben. Mit 1/8l Wasser abléschen und Honig und Balsamico zufligen
und ca. 3 Min. kécheln lassen. Die Huhnerbruststreifen darauf legen,
zudecken und den Herd ausschalten. SoBe mit Salz, Pfeffer, Oregano
und Basilikum abschmecken, auf den Nudeln anrichten.

Teheraner Reisschiissel

einfach
250 g Reis 1 Dose Pizzatomaten
2 Zwiebeln 2 Bananen

400 g Hackfleisch

Reis kochen.

Zwiebel wiirfeln und in etwas Ol anbraten. Hackfleisch dazu und stark
anbraten. Pizzatomaten dazu, mit Curry, Paprika und Salz kraftig
wirzen. Kurz aufkochen lassen. Abwechselnd mit dem Reis in einer
feuerfesten, ausgefetteten Form schichten (oben Fleisch). Mit den 2 in
Scheiben geschnittenen Bananen belegen. Evtl. Margarineflocken oben
drauf legen.

225° - 20 Min.
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Tomatenreis mit Garnelen
einfach, schnell

1 Bund Frihlingszwiebeln 1 Spritzer Zitronensaft
200 g Reis - 5 Minutenreis 200 g Joghurt
1 Packung Garnelen (z.B. 20 Stilick) 1 Packung Tomatensuppe

Frihlingszwiebeln kleinschneiden, in etwas Ol andiinsten. Den Reis
dazugeben und unter rihren anbraten lassen, bis er glasig wird. Mit 1l
Wasser aufgieBen und kurz kdcheln lassen. Tomatensuppe einrthren
und 5 Minuten kochen lassen.

Die aufgetauten Garnelen mit Zitrone betrdufeln und in etw. Ol von
beiden Seiten anbraten.

Den Joghurt mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Reis mit Garnelen und Joghurt anrichten.

Wundersuppe

einfach

6 Zwiebeln 2 Packung Fertig-Zwiebelsuppe
3 Dose Pizzatomaten 1 Stange Sellerie

1 WeiBkohl 4 Karotten

2 grine Paprikaschoten

alles wirfeln, mit ca. 1 Liter Wasser gut 1 Stunde kécheln lassen.

Zucchinisuppe

einfach, schnell

1 Zwiebeln 1/2 | Milch

3 Zucchini 2 TL Gemuseblhe
1/2 | Wasser Salz, Pfeffer

Zwiebel und Zucchini wirfeln und andinsten Wasser und Milch und
einen Wirfel (oder so) Gemusesuppe dazu und 20 Minuten kdcheln
lassen. Purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken (evtl. auch
etwas Sekt) zum servieren mit Creme fraiche garnieren. Anstatt der
Zucchini gehen auch mal gelbe und rote Paprika oder 1-2 Kartoffel
dazu, dann wirds cremiger.
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Zitronenbraten

---------------------------- Marinade:------==-==-==--=--mmmmmmm

2 EL Olivendl 1/2 TL Paprika

1 TL Senf Rosmarin, Thymian

1 Knoblauchzehe gehackt Salz, Pfeffer

1 TL geriebene Zitronenschale

1 kg Scheinerlckensteak 1 Bund Petersilie

2 Zitronen 100 ml Sahne

0.2 | WeiBwein 2 EL gruner Pfeffer aus dem Glas
0.2 | Boullion

Fleisch waschen trockentupfen. Zutaten der Marinade vermischen und
das Fleisch damit bestreichen. 6 Stunden ziehen lassen. Die Marinade
vom Fleisch grob abtupfen, in etwas Ol rundherum gut anbraten. Beide
Zitronen abschA"pxlen und auspressen. Den Braten mit dem Saft vonl
Zitronen und etwas WeiBwein aufgieBen. Zugedeckt im Rohr bei 200°
1 Stunde schmoren lassen. Immer wieder mit etwas WeiBwein und
Brihe aufgieBen. Die Zitronenschalen ca. 5 Minuten in kochendem
Wasser blanchieren, beiseite legen. Den Braten warmstellen. Die SoBe
mit evtl. Gbrigem WeiBwein und Brihe und Zitronensaft loskochen. Mit
Sahne und grinem Pfeffer kurz aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Dazu: Kartoffelbrei

Zwetschgen-Knédel

1 Packung Pfanni-Knddelteig "halb und halb"
6 grosse Pflaumen
1 Becher Sahne

Knodelteig nach Anleitung zubereiten.

ca. 6 groBe Zwetschgen waschen und einfach aus dem Teig einen
Knédel drum rum formen ca. 15 Min. in kochendem Wasser
schwimmen lassen; in einen groBen Topf oder eine Rein legen, suBe
Sahne dazu, aufkochen lassen zum garnieren etwas angebratene
Semmelbrdsel driber.
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Zwiebelkuchen

—————————————————————————————— Teig--====-=ccmcccccmcccmccccannaa-a-
250 g Mehl 1 Ei

1/2 Packung Hefe 50 g Margarine

1 Prise Zucker Salz

1/8 | Milch

————————————————————————————— Flllung----=======ccceommmmmccccccee
1 kg Zwiebeln 50 g Speck

5 EL Ol 200 g Saure Sahne

etwas Mehl, Hefe und warme Milch verrihren, 30 Min. warm gehen
lassen. Mit restlichem Mehl, Ei, Margarine und 1 Prise Salz verkneten.
Noch mal 30 Min. gehen lassen. Zwiebeln in Ringe schneiden, in Ol
dinsten. Speck in Wirfeln dazugeben. Von der Kochstelle nehmen und
saure Sahne untermischen. Mit Kimmel, Paprika und Pfeffer wurzen.
Den Teig ausrollen, auf ein gefettetes Backblech legen, andriicken, mit
einer Gabel mehrmals einstechen. Noch mal 30 Min. gehen lassen.
Zwiebelmasse darauf verteilen.

200° - 30 Min.

Toastbrot

500 g Mehl - Weizenmehl Type 375 ml Milch

550 1 Packung Backpulver

2 TL Salz 50 g zerlassene Margarine

Das Mehl in eine Schiissel sieben, mit dem Backpulver und Salz gut
vermischen. Eine Grube hineindriicken und nach und nach die Milch
und die Margarine hineingieBen und mit dem Mehl zu einem glatten
Teig verrUhren. In eine gefettete, mit Mehl bestaubte Kastenform
flllen und in der vorgeheizten Réhre auf der Mittelschiene backen. Das
fertige Brot noch heiB mit lauwarmem Wasser bestreichen. Auf einem
Rost ausklhlen lassen.

Am 2. Tag nach dem Backen kann das Brot zum Toasten verwendet
werden.

Backhitze: 200°C
Backzeit: ca. 45 Min
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SuBes

VanillesoBe
20 g Speisestarke 20 g Zucker
1/2 | Milch 2 Eigelb

1 Vanilleschote

Speisestarke mit 4 EL Milch glattrihren. Restliche Milch in einen Topf
geben. Vanilleschote langs aufritzen und das Mark in die Milch
schaben. Schote auch in die Milch geben. Zucker hinzugeben.
Aufkochen, dann die Speisestarke unterriihren, noch mal aufkochen.
Eigelb mit etwas SoBe verrihren und in die nicht mehr kochende SoBe
rihren. Vanilleschote entfernen.

oder:

1 Packchen Puddingpulver Vanille-Geschmack

3% | Milch 2 EL Zucker

Puddingpulver mit 4 EL Milch verriihren. Restliche Milch aufkochen,
Puddingpulver einrihren, erneut aufkochen.

1 I Microplus-Kannen-Kuchen (6-Minuten-Kuchen)
einfach, schnell

100 g Zucker 100 g Schokoladenstreusel oder gemahlene
100 g Menhl Nulsse
100 g Margarine weich 3 Eier

1 TL Backpulver

Alles mit dem Schneebesen verrtuhren, die 1,0 | Microkanne einfetten
und panieren, den Teig einfullen und mit Deckel (so drehen, dass der
AusgieBer offen ist) bei 600 Watt ca. 6 Minuten backen. Nach einer
kurzen Stehzeit aus der Kanne stlirzen und nach Belieben mit
Puderzucker oder Schokoladenglasur,0. &. garnieren.
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Amerikaner

75 g Margarine fllssig 3 TL Backpulver
100 g Zucker 100 ml Milch

1 Packung Vanillezucker - Btter-Vanille-Aroma 2 EL Milch

1 Prise Salz

2 Eier

250 g Weizenmehl

200 g Puderzucker 10 g Zartbitterschokolade
3 EL Zitronensaft oder Wasser 1 EL Speisedl

RUhrteig: Margarine in einer Rihrschissel geschmeidig rihren. Nach
und nach Zucker, Vanillin-Zucker, Butter-Vanille-Aroma und Salz unter
Ruhren hinzufligen, bis eine gebundene Masse entsteht. Jedes Ei etwa
1/2 Minute auf hoéchster Stufe unterrGhren. Mehl mit Backpulver
mischen, sieben und abwechselnd mit der Milch in 2 Portionen kurz auf
mittlerer Stufe unterriihren. Von der Halfte des Teiges mit 2 EBIl6ffeln
6 Haufchen nicht zu dicht nebeneinander auf das mit Backpapier
ausgelegte Backblech geben und mit einem feuchten Messer etwas
nachformen. (2 Bleche)

180°C - 20 Minuten
Nach etwa 15 Minuten Backzeit die Oberflache mit Milch bestreichen.

GufB: Puderzucker sieben, mit Zitronensaft oder Wasser zu einem
dickflissigen GuB verrihren. Schokolade grob zerkleinern, mit
Speisedl im Wasserbad bei schwacher Hitze schmelzen. Die erkalteten
Amerikaner auf der Unterseite mit GuB3 bestreichen. Nach Belieben mit
Mandeln, Pistazien, Hagelzucker und Kokosraspeln bestreuen.

Ananasstollen

1/4 Dose Ananas 1/8 Sahnesteif
50 g Zucker 1/4 Vanillezucker
50 g Mehl 1/4 Backpulver

1 Eier 50 g Margarine

Alle Zutaten zu einem Teig verkneten, zum SchufB3 die Ananas-Sticke
unterheben.
45 Min. 200°
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Apfel- oder Kirschkuchen

600 g Apfel oder Kirschen 4 Tropfen Backdl Zitrone
100 g Margarine fllssig 200 g Mehl

125 g Zucker 2 TL Backpulver

3 Eier 2 EL Milch

1 Prise Salz

Margarine schaumigrihren. Restliche Zutaten nach und nach
unterriihren (bis auf die Frichte). Teig in eine gefettete Springform
fallen, mit Apfeln (oder Kirschen) belegen.

175° - 50 Min.

Apfelstrudel/Milchstrudel

5 Apfel (7509) 1 Spritzer Ol
200 g Mehl warmes Wasser
1 SchuB Essig

zu einem Teig verkneten und ca. 1 Stunde gehen lassen Apfel schélen,
entkernen und in Stiicke schneiden. Teig durchkneten, ausweugl 'n
und mit den Apfelstiicken belegen je nach der SiiBe der Apfel zuckern;
Sultaninen und Zimt verteilen. Einrollen und in die ausgefettete Form
legen, oben mit Rama bestreichen, damit er schén braun wird bei 180
- 200° ca. eine Stunde backen 6fters mit dem eigenen Saft
bestreichen wenn er braun ist mit ca. 1/4 | Milch aufgieBen Milch noch
einkochen lassen.

Muffins Grundrezept
einfach, schnell

300 g Mehl 4 EL Zucker
2 TL Backpulver 4 Eier
1 Prise Salz 280 g Milch
1 TL Zimt 140 g Rosinen oder Nusse
4 EL Ol

20-25 Min. bei 180°
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Bananen - Haselnuss - Schoko - Muffins
einfach, schnell

3 Bananen 1 TL Zimt

200 g Mehl 80 g Margarine

1 Packung Backpulver 220 g Zucker

100 g Haselnilisse gemahlen 1 Packung Vanillezucker
50 g Schokolade geraspelte 3 Eier

Blockschokolade 100 g Starkemenhl

Backofen auf 190 Grad vorheizen und das Muffinblech einfetten.
Bananen mit einer Gabel zerdricken. Mehl, Starkemehl, Backpulver,
Haselnilsse, Schokolade und Zimt in einer Schissel vermischen. In
einer anderen Schussel, Fett, Zucker, Vanille Zucker nach und nach die
Eier, zum Schluss die Bananen unter rihren. Die Mehlmischung
unterrihren und alles in die Muffinformen geben. Ca. 20 - 25 Minuten
backen.

:Zeitbedarf : 15 Minuten

Buttermilchkuchen
100 g Mandeln gemahlen 1 Packchen Backpulver
2 Tassen Buttermilch 3 Tassen Zucker
3 Eier 1 Packung Vanillezucker

4 Tassen Mehl

1/2 Tasse Zucker 1 Becher SiBe Sahne
200 g Margarine

Die Zutaten der ersten Gruppe in eine hohe Schissel geben gut
verquirlen. AnschlieBend die Masse auf ein gefettetes Backblech
geben. Zucker und Mandeln gut mischen und gleichmaBig auf den Teig
streuen.

Etwa 20 Min. backen (die Oberflache sollte nicht zu dunkel und hart
werden). HeiB aus dem Ofen nehmen und dann mit HolzspieB o.a.
viele kleine Ldcher einstechen. Die inzwischen aufgekochte und gut
durchgerihrte Butter-Sahne-Mischung gleichmaBig dartubergieBen und
einsickern lassen.
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Cantuccini
einfach, schnell

500 g Mehl 1 Packung Backpulver
400 g Zucker 5 Eier
1 Packung Vanillin 300 g Mandeln ungeschalte (!)

Mehl, Zucker, Vanillin, Backpulver und eine Prise Salz auf eine groBe
Holzplatte schitteln und mit den Handen vermischen einen Ring (wie
einen Wall) bilden und vier Eier in die Mitte geben mit einer Gabel
vermischen, so dass erst die Eier aufgeschlagen werden und dann
nach und nach immer mehr Mehlmischung dazu kommt, d.h. die
Eiermasse in der Mitte wird immer dicker bis alles miteinander
vermischt ist (fand die Methode genial, weil man auBer der Gabel kein
Werkzeug braucht und es keine Sauerei gibt) nun kommt der
"schwerste" Teil: von Hand kneten und zwar so lang, bis die
Fingerprobe geht, d.h. mit den Finger leicht in den Teig driicken, wenn
die Delle wieder raus kommt, ist fertig geknetet nun den Teig zu einer
Platte formen und die Mandeln darauf schiutten, von den Randern her
umschlagen, so dass die Mandeln eingeschlossen werden, nochmal
kurz kneten, so dass die Mandeln schdn verteilt sind den Klumpen in
sechs Teile zerschneiden Arbeitsflache gut bemehlen aus jedem Teil
eine Wurst formen (ca. 3cm Durchmesser und so lang wie das
Kuchenblech) Backpapier auf das Kuchenblech legen und drei Wurste
in reichlichem Abstand auf das Blech legen (normales Blech reicht nur
fir drei Wirste) das Gelb des letzte Ei(s) mit Wasser verrihren (ich
gebe es in eine Tasse und geben ca. 4-5 EL Wasser dazu) und die
Wirste damit bepinseln

bei 180 Grad Umluft ca. 25 min backen bis sie gold-braun sind
Rausholen, warten bis man sie anfassen kann und in ca. 1,5-2cm dicke
Scheiben schneiden (geht solange sie hei3 sind besser) auskihlen
lassen und drauf stlirzen
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Cappuccino - Kirsch — Muffins
einfach, schnell

1 Gl Kirschen 2 Eier

300 g Mehl 130 g Zucker
2 TL Backpulver 80 ml Ol neutral
1/2 TL Natron 200 g Joghurt

5 Packung Cappuccino-Pulver Instant-Beutel
7 EL Wasser- heiB

Backofen auf 190 °C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Kirschen
abtropfen lassen. Mehl, Backpulver und Natron in einer Schissel
vermischen. Cappuccinopulver in dem heiBen Wasser auflésen. In
einer zweiten Schiissel Eier, Zucker, Ol, Joghurt und Cappuccinomasse
schaumig schlagen. Mehlmischung und Kirschen dazugeben und
unterrihren. Muffinsbackform mit Papierférmchen auslegen, den Teig
einflllen und ca. 20 - 25 Minuten backen.

Dampfnudeln mit VanillesoBe

500 g Mehl 1 Prise ; Salz

1 Wirfel Hefe 1 Ei

1/2 1 Milch lauwarm 200 g Margarine
100 g Zucker Schale von 1 Zitrone

Mehl in eine Schlssel geben. Hefe darlberbréckeln. 200ml Milch
dartbergieBen. Zucker, Salz, Ei, 80g Fett und Zitronenschale
dazugeben, und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Abgedeckt an einem warmen Ort 20-30 Min. gehen lassen. Dann
nochmals durchkneten. 12 Kl6Be formen. Restliches Fett in einer Form
schmelzen. Kl6Be hineinsetzen und nochmals 15-20 Min. gehen lassen.
Restliche Milch erwarmen und dartber gieBen.

Im vorgeheizten Rohr bei 200° ca.30 Min. backen.

Kalt oder warm mit VanillesoBe servieren.
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Erdbeer-Buttermilch-Gelee

250 g Erdbeeren 2 EL Zitronensaft

gewaschen und puriert 1 Zitrone abgeriebene Schale ca. 1/2 TL
1 Packung Gelatine 3 EL Zucker

500 ml Buttermilch 1 TL Ol

Gelatine nach  Packungsvorschrift  einweichen. Erdbeerplree,
Buttermilch, Zucker, Zitronensaft und -schale verrihren. Gelatine im
heiBen Wasserbad oder in der Mikrowelle auflésen. Ein Viertel des
Gemisches unter die heiBe Gelatine rihren und dann mit der gesamten
Buttermilch-Mischung vermischen. In mit etwas Ol ausgepinselte
Portionsschalchen flllen und kalt stellen. Nach dem Stlrzen nach
belieben mit frischen Erdbeeren garnieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
kJ/kcal p. P.: 150/

Erdnuss-Toffee-Creme

30 g Erdnlisse ungesalzen 1 Packchen Puddingpulver
450 ml Milch Sahne

40 g ErdnuBbutter mit Stlcken 200 g Schlagsahne

100 g Zucker 1 Packchen Vanillezucker

Erdnlsse hacken (geht auch im Mdérser). 3/8 | Milch aufkochen,
ErdnuBbutter einrGhren. Zucker in einem Topf erhitzen bis er
vollstandig karamellisiert ist. Mit restlicher ErdnuB3-Milch unter Ruhren
schnell abléschen wund aufkochen Ilassen. Restliche Milch mit
Puddingpulver verrA¥hren, dazugeben, kurz kochen lassen. Erdniisse
unterrthren. In kalt ausgespllte Formchen geben (z.B. Souffle-Formen
- Hauptsache rund, damit man beim Stilrzen zur Unterstltzung erst
durch drehen Iésen kann). Mind. 2 Stunden Kkalt stellen. Auf
aufgeschaumter Milch servieren, evtl. mit Erdnlssen garnieren oder
mit Kakao bestauben.
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Gliihwein-Gelee
einfach, schnell

600 ml Rotwein, trocken 800 g brauner Zucker

150 ml Orangensaft Saft einer halben Zitrone

frisch gepresst 3 Beutel Glihweingewirz

2 ¢l Rum 1 Beutel Gelfix, Gelapekt oder Pektin

Den Wein erhitzen, vom Feuer nehmen und das Glihweingewdirz darin
10 Min. ziehen lassen, herausnehmen. Orangensaft, Zitronensaft und
den Rum dazu. AuBerdem das Gelfix, mit 2 EL von dem Zucker gut
vermischt. Sprudelnd kochen lassen und dann langsam den restlichen
Zucker einrieseln lassen. 3 - 4 Min. sprudelnd kochen lassen, dabei
standig rihren.

Tipp: GroBen Topf nehmen, da das Gelee sehr aufschaumt.

In Twist-off-Glaser flllen, sofort verschlieBen!

Kase-Joghurt-Zitronen-Kuchen

125 g Mehl 750 g Magerquark

275 g Zucker 1 Packung Puddingpulver Vanille
75 g Margarine 12 Blatt Gelantine

4 Eier 1 kg Joghurt Mager

1 Packung Vanillezucker Schale von 1 Zitrone

Springform fetten und mit GrieB ausstreuen. Mehl, 1 Prise Salz, 75g
Zucker, Margarine und 2 EL kaltes Wasser zu einem Teig verkneten.
Ausrollen, in die Springform legen und mit einer Gabel mehrmals
einstechen.

Eier, 100g Zucker und Vanillezucker schaumig schlagen. Quark und
Puddingpulver einrtihren, in die Form streichen. Bei 175° ca. 1 Stunde
backen. Mind. 5 Stunden auskthlen lassen.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Joghurt, 100g Zucker und
Zitronenschale verrihren. Gelatine ausdricken und bei schwacher
Hitze auflésen. 6 EL Joghurt |6ffelweise einrihren, dann unter den Rest
Joghurt rihren. Kalt stellen, bis er beginnt, fest zu werden (ca. 5
Minuten).

Einen Tortenring um den Kuchen legen und Joghurtmasse

daraufstreichen. Mind. 4 Stunden kalt stellen. Evtl. mit
Zitronenscheiben garnieren.

48



Katzenzungen

100 g Margarine fllssig

100 g Puderzucker notfalls normaler
2 EiweiB3

100 g Mehl

1 Prise Salz

1 Packung Vanillezucker

Kuvertlre

Rama mit Zucker und EiweiB cremig schlagen, Rest dazu. Mit einer
Spritztite 5 cm lange Streifen auf ein Backblech (mit Papier) spritzen.
Genlgend Abstand lassen, sie zerlaufen bis sie ganz flach sind.

bei 180°ca. 8Min.

mit der Kuvertilre verzieren (z.B. Enden eintauchen)

Kirschkuchen mit Rotwein

_______________________________ 1__________________________________

100 g Butter 3 Eier

1 Vanillezucker etw. Salz

200 g Zucker

_______________________________ 2__________________________________

125 g Nusse 1 Glas Rotwein

2 EL Brosel 1 Schnapsglas Kirschgeist
_______________________________ 3__________________________________

150 g Mehl 750 g Kirschen

1/2 Packung Backpulver

Zutaten aus der 1. Gruppe schaumig ruhren. Dann 2. Gruppe
einrihren und dann 3. Gruppe unterheben.

180° - 50 Min.
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Libanesischer Orangenkuchen

2 Orangen 250 g Zucker
6 Eier 1 TL Backpulver
250 g Haselnlisse oder Mandeln gemahlen 1 Prise Salz

Die Orangen gut waschen, ungeschalt in einen Topf Wasser geben,
knapp mit Wasser bedecken und 2 Stunden bei kleiner Hitze kochen
lassen. Die Orangen mit einem Schaumldffel herausnehmen, abkihlen
lassen. Die Orangen aufschneiden und die Kerne entfernen. Die
Orange mit Schale mit dem Mixer purieren. Es ergibt sich eine eklige
orangefarbige creme.

Eine Springform ca. 22 cm einfetten und mit etwas Mehl bestreuen.
Backofen auf 180° vorheizen

Die Eier in einer Schissel verrihren. Die Ubrige Zutaten und das
Orangenpiree hinzufigen und alles grindlich mischen. Die Masse in
die Springform flllen. Den Kuchen auf mittlerer Schiene des Backofens
60-70 Minuten backen. In der Form abklhlen lassen. Der Kuchen ist
nicht zu suB, dazu kommt ein ganz leichter bitterer Geschmack von
der Schale.

Marmorkuchen

einfach

-------------------------- Heller Teig:-------------=-=------------
300 g Margarine fllssig 1 Gl Rumaroma

250 g Zucker 500 g Mehl

1 Packchen Vanillezucker 1 Packung Backpulver
3 Eier 1/8 | Milch

*Zum dunkel machen:

30 g Kakao 3 EL Milch

25 g Zucker

Margarine schaumig riUhren, restliche Zutaten flur den hellen Teig
unterrihren. In eine gefettete Gugelhupf-Form etwa die Halfte des
Teigs flllen. Zu der anderen Halfte kommen noch die restlichen
Zutaten. In die Form geben und mit einer Gabel im Kreis durchfahren,
diese dabei drehen.

Bei 175° ca. 65 Min. backen. Wenn er oben zu dunkel wird, mit

Butterbrot Papier abdecken. Fertig ist er, wenn Du von einen Holz-
SchaschlikspieB reinstichst und kein Teig dran kleben bleibt.
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Milchmadchenkaramell - Muffins

100 g Butter 3 Eier

100 g Kondensmilch daraus 100 g Mandeln gemahlen
Milchmadchenkaramel 200 g Mehl

1 Prise Salz 2 TL Backpulver
Milchmadchenkaramell = eine gezuckerte Kondensmilch aus der du

einen Karamellsirup herstellen kannst, indem du die geschlossene
Dose im Wasserbad (Handtuch/Holzbrettchen) ca. 2-3 Stunden
kdcheln [aBt.

Herd vorheizen auf 180°. Butter mit Milchmadchenkaramell schaumig
rihren, Salz dazugeben. Eier einzeln darunter rihren. Das Mehl mit
dem Backpulver und den Mandeln vermischen, unterheben. In 12er-
Mini-Muffinsformen geben, ca. 20 Minuten backen.

Nach dem AbklUhlen mit Puderzucker bestreuen.

Mini - Baleys - Muffins
einfach, schnell

1 Ei 60 g Bailey 's Irish Cream
40 g Zucker 40 g Mehl

1/2 TL Vanillezucker 1/2 TL Backpulver

6 EL Ol

Die Minimuffinform ausfetten und kuhl stellen. Den Backofen auf 200
Grad (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3-4) vorheizen. Das Ei schaumig
schlagen. Mit Zucker, Vanillezucker, Ol und Baileys glatt riihren. Mehl
und Backpulver darauf sieben und so unterheben, dass der Teig feucht
ist und Klumpen hat. Die Vertiefung der Form nur gut zur Halfte fillen.
Die Muffins 15- 20 Min. backen.

NuBkuchen
250 g Nusse 1 Packung Backpulver
250 g Margarine 4 Eier
250 g Zucker 2 Rippen Schokolade
250 g Mehl

175° 50-60 Min.
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Rhabarber-Crumble mit Vanille-Eis

1 kg Rhabarber 1 Packung Vanillezucker
2 EL Mandeln gehackt 200 g Menhl

100 g Margarine weich 1 EL Speisestarke

200 g Zucker 4 Kugeln Vanille-Eis

Mandeln, Margarine, 100g Zucker, 1 Prise Salz, Vanillezucker und Mehl
zu Streuseln kneten. Rhabarber putzen, waschen und in Stlcke
schneiden. Mit 100g Zucker und Starke vermischen. 4 kleine oder 1
groBe Form (z.B. Tarte-Form) fetten und den Rhabarber einfiillen.
Streusel darauf verteilen. Bei 175° ca. 20-25 Minuten.

Warm mit Vanille-Eis servieren.

Sauerkirschkuchen mit Mohn

4 Eigelb 4 EiweiB

200 g Puderzucker 1/2 Zitrone Schale und Saft
1 Packung Vanillezucker 1 Prise Salz

100 g Ol 1 Prise Zimt

125 ml Wasser lauwarm 500 g Sauerkirschen im Glas
180 g Mehl griffig 3 EL Mehl

100 g Mohn feingemahlen Butter und Mehl fir die Form

1 TL Backpulver

Sauerkirschen abseihen, abtropfen lassen und mit 3 Essloffeln Mehl
vermischen.(Das Mehl verhindert das starke Absinken der Fruchte).
Dotter mit Zucker, Vanillezucker, Zimt, Zitronensaft und -schale
schaumig rihren. Ol und dann das Wasser langsam dazuschlagen.
Mehl mit Backpulver versieben und mit dem Mohn vermischen. Das
EiweiB mit 1 Prise Salz zu festem Schnee schlagen. Das Mehl-
Mohngemisch und den Schnee unter die Dottermasse ziehen. Den Teig
auf ein gefettetes und bemehltes Kuchenblech streichen, die
Sauerkirschen darauf verteilen und alles bei Mittelhitze ca. 35 Minuten
backen. (180°C fur Herd ohne Umluft, 160°C mit Umluft, mittlere
Schiene). Ausgekihlt leicht anzuckern.
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Schiittelkuchen
einfach, schnell

------------------------------ Eins:---------------mmmm -

300 g Mehl 1 Packung Backpulver

300 g Zucker 100 g Schokolade gerieben
150 g Haselnilsse gemahlene 1/2 TL Zimt
------------------------------ ZWej=============mmmmmmmmm oo

4 Eier 180 g zerlassene Butter

250 ml kalten Kaffee

Erst die erste Gruppe in eine Rihrschissel geben, verschlieBen und
durchschitteln. Dann den Rest dazugeben, durchschitteln, durch-
rihren und in 1.9] Kastenform geben.

180° - 60 Min

Nach dem Auskihlen mit GuB oder Glasur Uberziehen

Schweizer Ananascreme
einfach, schnell

500 g Ananas in Stucke 2 Becher Schlagsahne

2 EL Zucker 3 EL Rum weiB

2 Eigelb

Tiramisu

einfach, schnell

250 g Mascarpone 100 g Puderzucker

1/4 | Espresso - kalt 0.2 | Amaretto

4 Eigelb 2 PackungenLoffelbiskuit
2 EiweiB - steif schlagen 3 EL Kakao

Loffelbiskuit in Espresso wenden Creme: Eigelb, Puderzucker und
Amaretto verrihren dann Mascarpone und geschlagenes EiweiB
unterheben. In einer Form je eine Lage Biskuit mit einer Schicht
Creme bedecken. Oben etwas mehr Creme aufstreichen. 1 Tag kihl
stellen.

Vor dem Servieren mit Kaba bestauben

Immer darauf achten, daB die Biskuit nicht zu viel Flissigkeit
aufsaugen.
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Tiramisu-Torte

3 Eier 100 ml Espresso - kalt
5 EL Wasser - heiB 1 Spritzer Amaretto
150 g Zucker 250 g Mascarpone

1 Packung Vanillezucker 1 Becher Sahne

100 g Menhl 1 Packung Sahnesteif
50 g Speisestarke Kakao - zum verzieren

1 TL Backpulver

Eier und Wasser 1 Minute schlagen. Zucker und Vanillezucker langsam
einrieseln lassen. Noch mal gut aufschlagen. Mehl, Starke und
Backpulver mischen. Erst eine Halfte auf den Teig sieben und kurz und
langsam unterrihren, dann die andere Halfte. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech streichen.

Bei 200° 10-15 Minuten.

Den Bisquit noch heiBer stirzen (z.B. auf ein Klchentuch) und das
Backpapier an den Ecken anlésen und vorsichtig abziehen. Wenn es
sich nicht gut 16st, Backpapier mit kaltem Wasser bestreichen. Den
Bisquit sofort in vier gleich groBe Stlcke schneiden und auf einem Rost
auskuhlen lassen.

Den Kaffe mit dem Amaretto mischen und die Teigplatten damit
bepinseln. Die Sahne nach Anleitung mit dem Sahnesteif steif schlagen
und den Mascarpone ziigig unterheben.

Eine Platte auf eine Tortenplatte legen und mit ca. 4 EL Mascarpone-
Sahne bestreichen. Den nachsten Boden drauflegen und wieder mit
der Masse bestreichen, etc. Auch den obersten Boden mit Mascarpone-
Sahne bestreichen und die Torte mit dem Rest von auBen bestreichen.
Im Klhlschrank mindestens 12 Stunden ziehen lassen.

Vor dem Servieren noch mit Kakao bestauben.

Zitronenmuffins

200 g Margarine Zitronensaft von 2 Zitronen
200 g Zucker 200 g Mehl

4 Eier 1/2 Packung Backpulver

Alle Zutaten zu einem Teig verarbeiten.
Bei 180° ca. 30 Minuten.
Als Glasur: Puderzucker mit Zitronensaft
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Tiramone
einfach, schnell

----------------------------- Creme:-------====-===----mmmmmmomo oo
Puderzucker 1 Eigelb

Butter

—————————————————————————————— Rest:---------------mmmmmmmo o
2 Packung Loffelbiskuit 1 Becher Sahne

Cremezutaten zu einer streichfahigen Masse verrihren.

Die Seite der Loffelbiskuit ohne Zucker in ein Wasser-Rum-Gemisch
tauchen, die andere dinn mit der Creme bestreichen. Wie im Tiramisu
mit Sahne schichten.

Variationen: Frichte (z.B. Mandarinen aus der Dose) oben drauf und in
die Sahne anstatt des Rums den Saft verwenden

Tortchen

6 Eier 50 g Nougat

120 g Zucker 25 ml Sahne

1 EL Zucker 400 ml Sahne

1 EL Speisestarke 1 Packung Gelatine - gemahlen
90 g Menhl 4 EL Nisse gemahlen

30 g Kakao (Haselnlsse oder Mandeln)

1 Gl Kirschen Sauerkirschen

Eier mit 120g Zucker schaumig schlagen. Mehl, Speisestarke, Kaba
und 3 EL Nusse unterheben. Auf einem Backblech glattstreichen und
bei 200° ca. 10 Min. backen. Mit einer Tasse o0.a. 12 Kreise
ausstechen. Restlichen Zucker in einer kleinen Pfanne ohne umrihren
glasieren lassen, 1 EL Nlsse dazu, umrihren, bis kleine Krokant-
Brosel entstanden sind. Die Halfte der Béden mit den Kirschen belegen
(6 zum verzieren aufheben). Sahne und Nougat in einem kleinen Topf
aufkochen lassen, Uber den Kirschen verteilen. Restliche Béoden oben
drauf legen und leicht andriicken, kurz fest werden lassen. Gelatine
nach Anleitung aufweichen und warm werden lassen. Sahne schlagen.
2 EL Sahne unter die Gelatine mischen, das dann unter die restliche
Sahne heben. (Die Sahne halt recht viel aus, aber wenn die Gelatine
zu schnell kalt wird, gib es ekelhafte Faden.) Evtl. 1 TL Kirschwasser
oder Kognak unter die Sahne mischen. Tértchen damit , verkleiden“.Mit
den NuB-Krokant bestreuen und mit je einer Kirsche verzieren. Im
Klhlschrank noch mal gut durchziehen lassen(mind. 1 Std).
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Vollwert

Apfel-Curry-Dip

100 g Frischkase

1 Apfel

2 Frihlingszwiebeln (o. eine d
Curry, Zitronensaft, Pfeffer

Den Apfel grob raspeln, die Frihlingszwiebel in kleine Ringe schneiden.
Mit dem Frischkase vermischen und mit Curry, Zitronensaft und Pfeffer
abschmecken.

Zum Servieren das rohe Gemiuse auf einer groBen Platte anrichten und
die Dips in extra Schalchen flllen.

Avocado-Dip

1 Avocado 2 EL. Haferflocken
150 g Joghurt Knoblauch, Zitronensaft,
5 EL. Milch Sal

Die Avocado der Lange nach halbieren und das Fruchtfleisch
herausloffeln. Mit den anderen Zutaten vermischen und gut
abschmecken.

Avocado-Dip

ca. 50-75g
1 Avocado Blauschimmelkase
Knobi

Fruchtfleisch und Kase ptrrieren (kann man auch mit der Gabel

.matschen®, macht einen flotten Bizeps), mit Zitrone, Salz, Pfeffer und
Knobi abschmecken - fertig!
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Blumenkohlauflauf

1 Blumenkohl in Roschen zerteilt
Kartoffeln nach Belieben schalen

Einen Topf mit Wasser und Milch, Wirzl und Lorbeerblatt zum Kochen
bringen Blumenkohlréschen und Kartoffelscheiben weichkochen
(Vorsicht kocht leicht tUber)

Sind sie gar mit einem Siebldffel herausholen und in eine Auflaufform
eben Geriebenen Kase (ich nehme meistens Gouda) dartberstreuen

Gemisewasser noch etwas einreduzieren oder eindicken.
Abschmecken mit frisch geriebener Muskatnuss und nach Belieben
Sahne(schmeckt zwar gut muss ich aber im Moment drauf verzichten )
Uber den Auflauf gieBen und kurz tiberbacken (ist ja alles noch heiB)

Zur Abwechslung kann man unter den Kase Streifen von gekochtem
Schinken legen

Auf ahnliche Weise mache ich auch Kohlrabi und Brokkoliauflauf

Blumenkohl-Feldsalat mit Tomaten

1 kleiner Blumenkohl 1 EL Essig

100 g Feldsalat Salz, Pfeffer, Knoblauch
3 Tomaten frische Krauter
3 EL Ol

Blumenkohl fein raffeln (geht am besten in der Jupiter GemuUseraffel
~grob") Feldsalat verlesen Tomaten wurfeln und mit den SoBenzutaten
vermischen

Blumenkohlisalat

1 mittelgroBer Blumenkohl 1 TL Honig

SoBe: Krautersalz, Schnittlauch, P
Ya | Sahne, steif geschlagen 4 EL gehackte Haselnlsse

Saft 2 - 1 Zitrone

Den Blumenkohl fein raffeln, SoBe bereiten und zufligen, mit
gehackten NUssen bestreuen
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Bohnen-Bananen-Salat

150 g Bohnen nach Wabhl Chinagewdirz
(lecker sch Curry

1 Banane Sherryessig

rote Paprika Sonnenblumendl
Knoblauch Sesamol

Die Bananen mit den Bohnen und der Paprika vermischen alle anderen
Zutaten vermengen und alles miteinander vermischen.

Bunter Salat mit Radieschensprossen

100 g Schnittsalat 4 Radieschen
100 g Spinatblatter 120 g Fetakase
50 g Léwenzahn

Sauce:

4 EL. Ol Salz, Pfeffer

1 EL. frischer Zitronensaft Gartenkresse

1 EL. Rotweinessig Radieschensprossen

1 kleine gehackte Zwiebel

Zutaten flr die Sauce gut verrihren. Blattsalate gut waschen und
trocknen und von Hand in mundgerechte Sticke zupfen. Die
Radieschen in Scheiben schneiden und den Fetakase wirfeln.

Die Blattsalate auf Teller anrichten. Radieschen und Fetakdase darauf
erteilen und die Sauce daribergeben .Mit Kresse und
Radieschensprossen garnieren.

Dinkel-Kopfsalat

1 Kopfsalat Prise Vollrohrzucker (lasse ich
2 EL. Apfelessig ab

4 EL. Sonnenblumendl Bertram, Pfeffer, Krauter frisch
3 EL Dinkelkérner weichgeko Ev. gedlinstete Zwiebel

Prise Salz

Alles zusammen vermischen und dann etwas durchziehen lassen

Blattsalate jeder Art wie z.B. Kopfsalat, Eisbergsalat, Romanasalat,
Schnittsalat, Bataviasalat, Eichblattsalat, Feldsalat, Endivie, Chicorée
und auch Radicchio sind flr diesen Salat geeignet
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Feldsalat mit Preiselbeerdressing

400 g geputzter Feldsalat 1 TL. WalnuBol
2 EL. Apfelessig Zitronensaft
3 EL. Distelol Salz, Pfeffer

1 EL. Preiselbeergelee
Die Zutaten fur die Marinade gut verrihren und abschmecken. Den gut
abgerupften Feldsalat vorsichtig mit dem Dressing vermischen. Mit
gerosteten Nissen oder Saaten verzieren.

Hierzu schmeckt gut ein Vollkorn - Knoblauchbaguette

Feldsalat mit roten Beten

200 g Feldsalat 4  EL. Mandelél oder Distel6l
rote Bete 2 EL. Apfelessig
100 g Sprossen 1 TL Honig
1 Apfel Salz, Pfeffer, Bertram
2 EL geh. Mandeln Krauter
1 Zwiebel

Feldsalat putzen und waschen, Apfel in Streifen schneiden rote Bete
fein raffeln alles zusammen mit den Sprossen und den Nissen
vermischen.

Aus den SoBenzutaten eine SoBe rihren und Uber den Salat gieBen

Feldsalat mit Trauben und Walniissen

1 rote Zwiebel 3 EBIl. Walnussdl

1 Knoblauchzehe 200 g Trauben grin und
- 2 EL. Balsamico-Essig blau

1 TL. Senf 75 g Walntsse
Salz 150 g Feldsalat
Pfeffer

Den Feldsalat auf vier Teller verteilen mit den halbierten und
entkernten Trauben belegen und mit den kleingehackten Nissen
bestreuen

Die SalatsoBe gut verrihren und dartber geben.
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Frischer Salat

2 Karotten 2 Frihlingszwiebeln
1 Bund Radieschen 150 g Schmand

1 Eisbergsalat Salz Pfeffer

1 Dose Mais viele Krauter

Die Karotten und die Radieschen raffeln mit dem Salat vermischen.
Aus dem Schmand und den Gewdlrzen einen Marinade rihren und Uber
den Salat gieBen.

Mit NUssen garnieren.

Frisches Gemiise mit vers. Dips

Mdéhren Champignons
Stangensellerie Radieschen
Paprika (rot, gelb, grin) Rote Bete
Chicorée Kohlrabi

Das Gemuse zum Dippen vorbereiten: die M6hren schalen und langs
vierteln, die Sellerie entfadeln, Paprika in Streifen schneiden. Chicorée
in Blatter zerlegen, die Champignons evtl. halbieren, die Radieschen
waschen und ganz lassen.

Frischkost-Teller

8 o0g Buchweizen 150 g Joghurt

2 Apfel 1 EL. Orangensaft
2 Karotten 1 EL. Zitronensaft
2 Kohlrabi Salz; Pfeffer

Den Buchweizen 15 Min. in kaltem Wasser einweichen, gut abspllen
und abtropfen lassen. Flr die SoBe den Joghurt den Orangen - und
Zitronensaft mischen. Die Apfel, die Karotten und die Kohlrabi fein
raffeln oder in feine Stifte schneiden. Den Buchweizen in einer Pfanne
ohne Fett anrdsten Uber den Salat streuen und mit der SoBe
UbergieBen.
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Friihlingssalat mit Lowenzahn

200 g Léwenzahn 1 EL Obstessig

150 g Champignons 1 EL WalnuBol

50 g Kerbel 1 EL Traubenkerndl
1 Bund Brunnenkresse 2 EL Sahne

30 g Kirbiskerne Salz, Pfeffer und Anis
1 EL Senf Schnittlauch

Léwenzahn, Champignhons und Kresse mischen und mit Kerbel und

Kirbiskernen bestreuen. Die Zutaten flr die Sauce verrihren und Uber

den Salat traufeln.

Gemischter Krautsalat

250 g WeiBkraut 75 g Joghurt
250 g Rotkraut 2 EL. Apfelessig
Karotte Salz, Pfeffer
1 Apfel

Das Kraut hobeln, die Méhre und den Apfel raspeln und alles mit den
anderen Zutaten vermischen.

Ansetzen der Mungobohnen:

Mungobohnen spllen Uber Nacht einweichen, abgieBen, keimen
lassen, taglich 2-3 mal spulen.

Ernte: 1- 2 cm lange Sprossen nach ca. 2 Tagen

Ergiebigkeit: 1 El Mungobohnen sind etwa 25g und ergeben 5-6
El Sprossen bzw. ca. 80g.

Geschmack: knackigfrisch und suBlich wie Erbsen

WICHTIG: Vor dem Verzehr mussen die Sprossen blanchiert werden.
Keimlinge in einem Sieb in kochendes Wasser halten, nach 2-5 Min.
herausnehmen und kalt abschrecken.
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Gemiise mit verschiedenen Dips

Mdhren Chicorée
Stangensellerie Champignhons
Paprika (rot, gelb, grin) Radieschen

—————————————————————————————— Dipi======cccceemccccmmmcccnanaaaa-a-
Quark 1 Zwiebel
Milch Pfeffer, Salz
Tomatenmark

Das Gemise zum dippen vorbereiten: die Méhren schalen und langs
vierteln, die Sellerie entfadeln, Paprika in Streifen schneiden, Chicorée
in Blatter zerlegen, die Champignons evtl. halbieren, die Radieschen
waschen und ganz lassen.

Den Quark mit der Milch cremig rihren, Tomatenmark, geriebene
Zwiebel und die Gewlrze dazugeben.

Zum Servieren das rohe Gemuse auf einer groBen Platte anrichten und
den Dip in ein extra Schalchen flllen.

Tipp: Alles was sich ,handlich" dippen |asst ist geeignet:
Gurkenscheiben, Avocadospalten, Blumenkohlréschen, Kirschtomaten
u.a. Und auch Kracker, Knackebrot, gerostetes Schwarzbrot, Toast und
Baguette.

Gemiise-Sprossen-Pfanne

150 g Mdéhren 150 g Mungobohnenkeimlinge
150 g Kohlrabi 1 EL Curry

150 g Lauch 3 El SojasoBe

150 g Paprika 1 TL Honig

20 g Butter 100 g Sahne

50 g Gemusebrihe Salz, Pfeffer, Krauter

150 g Weizenkeimlinge

Die Gemuse in feine Streifen oder Wirfel schneiden. Alles in der Butter
zugedeckt weichdlnsten. Die Keimlinge zugeben kurz mit dinsten
wilrzen und abschmecken. Mit der Sahne verfeinern und mit den
Krautern bestreuen.

Die verschiedenen Gemiuse und Keimlinge kénnen nach Belieben auch
durch andere Arten ersetzt werden.
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Griine Bohnensuppe mit Basilikumbutter

500 g grine Bohnen 1/2 Becher Sahne
1 Bund Basilikum 1 Scheibe Vollkorntoast
1/2 Bund Frihlingszwiebeln Zitronenschale

5 EL weicher Butter Zitronensaft

Zuerst die Basilikumbutter herstellen, damit sie durchziehen kann:
Von einem 1/2 - 1 Bund Basilikum die Blatter kleinhacken und im
Mérser mit einer guten Prise Salz zerstampfen, mit ca. 5 EBl6ffel
weicher Butter vermischen und mit Salz, abgeriebener Zitronenschale
und Zitronensaft abschmecken.

Flr die Suppe 1 kleine Zwiebel und 1/2 Bund Frihlingszwiebeln
kleinschneiden und in Butter andinsten.

500 g grine Bohnen putzen und in ca. 2 1/2 cm lange Stlcke
schneiden. Zu den Zwiebeln geben, salzen, 1 | Wasser angieBen. Die
Bohnen sehr weich kochen. Suppe mit dem Mixstab pUrrieren, evtl.
noch etwas Wasser zugeben, 1/2 Becher Sahne zugeben, noch mal
erhitzen und abschmecken.

Jeden Teller mit 1 Loffel Basilikumbutter und frisch gemahlenem
Pfeffer anrichten.

Schmeckt zu dieser Jahreszeit sehr gut zum Abendessen mit einer
Scheibe getoastetem Vollkornbrot.

Joghurtsosse

3 EL. Joghurt

1 EL Milch
Saft einer halben Zitrone
Bertram, Pfeffer Salz
Petersilie,Schnittlauch,
feine geschnittene Zwiebel g
Knoblauch

Alles gut verruhren.
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Griinkohlquiche

150 g Weizen + 100g 150 g Zwiebeln
Hartweizen fei 1 EL Gemusebrihe
1/2 EL Hefeflocken schwarzer Pfeffer, MuskatnuBB
150 g sehr kalte Butter 2 Eier
100 ccm kaltes Wasser 100 g Sahne
1.1 kg Grinkohl 80 g Appenzeller grob gerieben

Mehl mit Hefeflocken und Salz mischen, 130g Butter daruber raspeln
mit dem Knethaken verkriimeln. Wasser dazugeben und einen glatten
Teig herstellen. Klhl stellen. Griinkohl waschen etc. und kleinhacken.
Zwiebeln grob wirfeln und in restlicher Butter und 1 El. Wasser glasig
dinsten. Grinkohl, Wasser und Briihe dazugeben. Das Gemuse biBfest
dinsten mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Backofen auf 200° vorheizen.

3/4 vom Teig ausrollen und in die gefettete Form geben mit Rand,
Teigboden einstechen Alufolie langs entlang des Teigrands dricken
und den Boden 12Min. vorbacken. Folie abnehmen. Restlichen Teig
ausrollen und Blatter oder andere Formen ausstechen. GuB zubereiten:
Eier mit Sahne, Muskat, Pfeffer und Salz verquirlen, etwas davon auf
die Teigblatter streichen. Das Gemlse in den Teig fullen, GuB dartber
und den Kase aufstreuen.Die Verzierungen dekorativ verteilen. Dann
die Quiche 35 Minuten backen bis die Oberflache goldgelb ist.

Kartoffelwaffeln
250 g geraffelte Kartoffeln 1 Becher saure Sahne
1 Ei 1 Becher Joghurt
50 g Mehl Salz, Pfeffer, Knoblauch, Dill

Zwiebel, Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln mit dem Ei und der geriebenen Zwiebel und den
Gewdlrzen verrihren. Im Waffeleisen aus dem Teig Waffeln ausbacken.
Sahne-Knoblauch-Joghurt-SoBe

Sahne, Joghurt und die Gewdlrze verrihren, durchgepressten

Knoblauch und den Dill unterziehen. Gibt man noch geraspelte Gurken
dazu wird Tzatziki daraus.
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Kase-Dip

40 g Kase wlrzigen geriebener.

200 g Frischkase

4 EL. Sahne

Salz, Pfeffer, Kimmel

Kase vermischen und mit den Gewirzen gut abschmecken.

Kohlrabisalat mit Tomaten

500 g Kohlrabi 1 EL Essig

500 g Tomaten 1 TL SojasoBe
1 Zwiebel Salz, Pfeffer

150 g Joghurt Schnittlauch
2 EL Ol

Den Joghurt mit Ol, Essig und SojasoBe verriihren, Salz, Pfeffer und
die kleingeschnittene Zwiebel dazugeben. Den Kohlrabi raspeln, die
Tomaten wiurfeln und unter die SalatsoBe heben.

Mit feingeschnittenem Schnittlauch bestreuen. Kohlrabi angemacht mit
Sesamol, Zitronensaft, Honig - Schlagsahne und Nisse zum Bestreuen

Lauchkuchen
400 g Mehl 3 EL Butter
130 g Butter 50 g Kdurbiskerne
70 g Quark 200 g Creme fraiche
2 Eier 3 Eier
1 EL Obstessig 2 Zehen Knoblauch
ca. 1 kg Lauch 100 g Emmentaler gerieben

Mehl, in Stlicke geschnittene, kalte Butter, Quark, Eier, Essig und 1 EL
Meersalz verkneten und 30 Min. kaltstellen. Inzwischen Lauch in Ringe
schneiden, mit den Klrbiskernen in der Butter andinsten und dann
mit Creme fraiche, Eiern, Knoblauch vermengen. Mit Krautersalz und
Pfeffer abschmecken.

Teig auf einem Backblech ausrollen, einen kleinen Rand bilden.
Lauchmasse einflillen und mit geriebenem. Emmentaler bestreuen.
Bei 170 Grad ca. 1/2 Std. backen.
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Mohren - Avocado-Frischkost

1 EL Zitronensaft Sonnenblumenkerne
50 ml Apfelsaft 300 g Méhren
Krautersalz, Curry 150 g Radicchio

1 Avocado

Flir die SoBe den Zitronensaft, Apfelsaft, Salz und Curry miteinander
verrihren. Avocado schalen und das Fruchtfleisch mit einer Gabel
zerdricken und unter die SoBe mischen Die Sonnenblumenkerne in
einer trockenen Pfanne anrdsten Die Mdhren fein raffeln und unter die
SoBe heben. Auf Radicchioblatter anrichten.
Mit Sonnenblumenkerne bestreut servieren.

Pastinaken-Ananassalat

---------------------------- Dressing:--=-=========-c-commmmmmmmee

80 ml Sahne 1/2 TL Senf

Prise Salz 1/2 Bund Dill, fein

1/2 TL Honig geschnitten
----------------------------- Salat:-----------mmmmmmmmeeeeeeeee
130 g Pastinaken 30 g Lauch, fein geschnitten
gewaschen, mit Schale einige Radicchioblatter
130 g Ananas, fein gestiftelt einige WalnuBkerne zum Garnieren

130 g Apfel, fein gewirfelt
Dressing: Alle Zutaten zu einem Dressing verrihren.
Salat: Das Dressing uUber das vorbereite Obst und Gemise geben und

gut untermischen. Radicchioblatter auf einem Teller ausbreiten, Salat
darauf geben undmit WalnuBkernen garnieren.
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Pastinaken-Gratin

2 Pastinaken Krautersalz
500 g Kartoffeln 1 TL Gemusebrihekonzentrat
150 g Creme fraiche 50 g geriebener Bergkase

2 EL mittelscharfer Senf

Pastinaken putzen und abbirsten, Kartoffeln schalen. Pastinaken und
Kartoffeln in etwa 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. GemUisescheiben
abwechselnd in eine Auflaufform schichten.

Fir den Guss Creme fraiche mit Senf, Krautersalz und
GemdUsebrihekonzentrat kraftig verrihren. Guss Uber das GemlUse
geben. Kase darlber streuen und Gratin im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad etwa 30- 40 Minuten backen.

Pastinakensuppe

1 Zwiebel, geschalt, gehackt 300 g Kartoffeln, geschalt, gehackt
15 g Butter Gemisebrihe

1 TL Kreuzkimmel Salz

1/4 TL Kurkuma frisch gemahlener Pfeffer

750 g Pastinaken, geschabt evtl. Sahne

300 g Apfel, geschélt, gehackt

Zwiebel in der Butter leicht anbraten. Kreuzkimmel und Kurkuma
dazugeben. Die Pastinaken, Kartoffeln, Apfel und eine Prise Salz
dazugeben. Zugedeckt weitere 10 Min. schmoren. Die Gemusebrihe
zugeben, zum Kochen bringen, und 15 Min. leicht kécheln lassen. Die
Suppe purrieren und in den Topf zurlickgeben, nochmals leicht
erhitzen und nach Geschmack mit etwas Salz und Pfeffer wirzen. Kurz
vor dem Servieren kann nach Belieben Sahne dazugegeben werden.
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Pfannkuchen aus gekeimten Kérnern m. Feigen u
Pflaumensauce

100g Mungobohnen, Weizen und /oder Roggen 6 EL Milch

4 Eigelb 40 g Butter

2 EL Honig 4 EiweiB

1 Vanillestange 150 g Trockenpflaumen
Orangenlikor 1/8 | Rotwein
Zitronenschale 1 | Portwein

Sesam 4 frische Feigen

1 EL Mandelblattchen
3 EL Dinkelmenhl

Die Kdérner Uber Nacht einweichen, dann keimen lassen. Eigelb
schaumig schlagen, Honig, Vanille, Orangenlikér, Zitronenschale und
die gekeimten Koérner hinzufligen. Sesam und die Mandelblattchen
etwas anrdsten und mit Mehl, Milch und der zerlassenen Butter mit der
Eigelbmasse vermischen , zum SchluBB das steifgeschlagene Eiweil3
vorsichtig unterheben. Flir die Sauce die Pflaumen mit dem Rotwein
kurz aufkochen lassen, die Frichte herausnehmen. Die Flissigkeit zu
einem Sirup einkochen lassen und mit den Pflaumen purrieren. Durch
ein Haarsieb passieren und den Portwein zugieBen. Die Feigen vierteln
und mit der Flissigkeit erwarmen. Aus dem Teig kleine Pfannkuchen
backen und mit der Sauce und den Feigen anrichten.

Pikanter Kase-Aufstrich

200 g Kase
1 Zwiebel
- 2 EL. Ol/Butter
1 TL. Zitronensaft
Curry, Krauter

Die verschiedenartigen Kasereste, die man hier verwerten kann,
werden gerieben oder zerdrlickt je nach Beschaffenheit. Dann
vermengt man sie mit der gehackten Zwiebel und den Krautern und
gibt die Butter oder das Ol dazu. Wiirzt alles gut ab. Dieser
Kasebrotaufstrich soll grin aussehen und pastenartig sein. Er passt
auch zu Pellkartoffeln. (Anmerkung von Annett: Und
héchstwahrscheinlich auch zu den Kartoffelwaffeln.)
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Pilzstrudel

250 g Dinkelvollkornmehl 1 Ms Pfeffer, Paprikapulver, Thymian
1/8 | warmes Wasser 100 g Butter
1/2 Tel. Krautersalz
----------------------------- Flllung----========cmeemcmmcmcemaeeo
500 g Pilze (Champignon) 1 EL gehackte Petersilie
2 Zwiebeln Ol zum Braten
Salz, Pfeffer

Aus frisch gemahlenes Vollkornmehl, warmes Wasser, Krautersalz, den
Gewdlrzen und der leicht aufgeldsten Butter(nicht heil3) einen Knetteig
erstellen. Den Teig einige Minuten kraftig kneten, bis er geschmeidig
st, glanzt und an den Randern keine Bruchstellen bildet. 1/2 Stunde
gut eingehlllt, bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Wahrend der Ruhezeit die Pilze putzen, blattrig schneiden, Zwiebel in
eine Ringe schneiden. Beides zusammen oder nacheinander, je nach
PfannengréBe, in ausreichend Ol goldbraun diinsten. Aus der Pfanne
nehmen und die Gewlirze untermengen.

Auf einem entsprechend groBen Geschirrtuch den Dinkelteig so diinn
wie moglich ausrollen. Auf die mdglichst rechteckig ausgerollte Platte
etwas Butter mit einem Pinsel auftragen(Flllung haftet besser) Nun
die abgeklhlte Pilz-Zwiebelmasse gleichmaBig auf die Teigplatte
verteilen, an allen Seiten 1 -2 cm freilassen. Alle Rander zur Mitte hin
einschlagen. Mit Hilfe des unterliegenden Tuches eine dicke Rolle
formen. Auf das Blech legen, halb zum Kranz biegen und mit Sahne
bestreichen.

Backen bei 200°C etwa 25 -35 Min

Preiselbeer-Meerettich-Dip

200 g Sahne

2 EL. Meerrettich
3 EL. Preiselbeeren
Salz

Sahne steif schlagen und mit dem Meerrettich und den Preiselbeeren
mischen mit Salz abschmecken.
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Radieschensalat

2 Bund Radieschen 1 TL Honig
einige Salatblatter Meerrettich
20 g Mungobohnen ( gekeimt ) Schnittlauch
100 g Dickmilch Kresse

1 EL Essig

Radieschen waschen, raspeln oder ganz fein schneiden, leicht salzen.
Kresse, Schnittlauch und die Mungobohnen mischen und locker unter
die Radieschen mischen. Aus Essig, Dickmilch, Salz, Pfeffer, Honig und
dem Meerrettich ein Dressing bereiten und alles locker miteinander
vermischen.

Auf Salatblatter anrichten.

Ravioli mit Rote Bete Fiillung

———————————————————————————— Nudelteig--------------=-=------omou--
300 g Dinkel fein gemahlen Salz
2 Eier
———————————————————————— Rote Bete Flullung----------=------=-oomuuv
100 g rote Bete 1 EL. Meerrettich
1 EL. saure Sahne Salz

Nudeln: Das Mehl mit den Eiern und ev.. etwas Wasser oder Ol
dazugeben und verkneten. Den Teig dinn ausrollen und mit dem
"Maultaschenformer" Kreise ausstechen

Flllung: Die Rote Bete fein raffeln und mit der sauren Sahne und dem
Salz und Meerrettich gut vermengen.

Jeweils etwas Fullung auf die Kreise geben und zusammen dricken.
Die Ravioli in kochendes Wasser geben und etwa 10 Min. kochen
lasen. Sobald die Ravioli an die Oberflache steigen ,sind sie fertig.

Rettichfrischkost
360 g Rettich 5 EL. Joghurt
Lauch Schnittlauch
6 EL. Essig Salz
5 EL. Ol

Rettich hobeln oder raspeln und mit den anderen Zutaten gut
vermengen
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Rettichsalat

2 Winterrettiche Zitrone, Essig, Salz
200 g saure Sahne

Rettiche schalen, raspeln und leicht salzen und stehen lassen. Aus den
SoBenzutaten eine SoBe rihren und Uber den Rettich geben.

Rosenkohl
600 g Rosenkohl 125 ml Gemusebrihe
60 g Butter 2 Knoblauchzehen

1 grosse Zwiebel

Den Rosenkohl gut waschen, die auBeren Blatter entfernen, vom
Strunk befreien und vierteln. Butter in der Pfanne erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin andinsten. Rosenkohl dazu geben und kurz
anbraten. Gemusebrihe angieBen und 10 Minuten garen.

Tip: Niemals langer als 15 Minuten garen! Ein Stlick Brotkruste
mitgekocht, sorgt fur bessere Verdauung des Kohls)

Rosenkohl mit Mandelblattchen

500 g Rosenkohl Salz
2 Schalotten 2 TL Puderzucker
80 g Butter schwarzer Pfeffer
40 g Mandelblattchen geriebene MuskatnufB

2 EL Zitronensaft

500g Rosenkohl kurz waschen und mit einem kleinen, spitzen Messer
je etwa 2-3 duBere Blatter und die Stiele entfernen. Die Strunk-Enden
kreuzweise einschneiden, damit die Rdschen schneller und
gleichmaBiger garen. In einem Topf wenig leicht gesalzenes Wasser
zum Kochen bringen. Die Rosenkohlréschen hineingeben und im
geschlossenen Topf etwa 15 Minuten bissfest garen. 2 Schalotten
schalen und ganz fein wirfeln, 80g Butter in einer kleinen Pfanne
zerlassen und die Schalottenwlrfel darin  andlinsten. 40g
Mandelblattchen dazugeben und in der Butter braunen. Die Pfanne
vom Herd nehmen. Den Rosenkohl in ein Sieb schitten und abtropfen
lassen. Zuruck in den Topf geben. 2TL Puderzucker dariiber stauben
und karamellisieren lassen. Die Mandelbutter untermischen und den
Rosenkohl mit Salz, schwarzem Pfeffer, geriebener MuskatnuBB und 1-
2El Zitronensaft abschmecken.

Beilage: Kartoffeln
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Rosenkohl-Kartoffel-Terrine

400 g Rosenkohl, geputzt, gewaschen 800 ml Gemusebruhe

700 g Kartoffeln in groBen Wirfeln 150 g Lauch, in feine Ringen
150 g Zwiebeln, fein gewirfelt 1 Ms.. Majoran, gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gewdrfel 1 Pr. Muskatnuss, gemahlen
2 EL Olivendl 1 Pr. Pfeffer, gemahlen

1 EL Tomatenmark 1 Msp. Krautersalz

3 TL Paprika, edelslB
1 TL Paprika, scharf

Zwiebel und Knoblauch in Olivendl glasig dinsten. Tomatenmark kurz
mitschwitzen, Paprikapulver zugeben und mit Gemisebriihe aufgieBen.
Rosenkohl und Kartoffeln zugeben und etwas 10-15 Min. kécheln
lassen.

Lauchstange zugeben und wenige Minuten mitkochen. Mit Majoran,
Muskatnuss, Pfeffer und Krautersalz abschmecken.

Rosenkohl-Nusstarte

250 g Dinkelmenhl 250 ml Salzwasser

100 g gemahlene Haselnlsse 100 g gehackte Haselnlsse
1 TL Weinstein-Backpulver 300 g Tofu

75 g Margarine Krautersalz

1/2 TL Meersalz 1 TL Sojasauce

8 EL Sojadrink Belag: 4 EL Vollkorn-Semmelbrdsel

750 g Rosenkohl

Dinkelmehl, Haselnlsse und Backpulver in einer Schissel vermischen.
Margarine, Salz und Sojamilch dazugeben. Zutaten zu einem Teig
verarbeiten. Tarteform von 28 cm Durchmesser einfetten und mit Teig
auskleiden. Dabei einen kleinen Rand formen. Teig im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad etwa 10 Minuten vorbacken.

Form aus dem Ofen nehmen

Belag: Rosenkohl putzen, ein Kreuz in jeden Strunk ritzen. Kohlképfe
im Salzwasser zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten dlinsten,
auf ein Sieb geben und abtropfen lassen. Rosenkohlbriihe auffangen.
Rosenkohlkdpfe auf den Teigboden legen und gehackte Haselnlsse
dartber streuen. Tofu mit 100 ml Rosenkohlbrihe purrieren, mit
Krautersalz und Sojasauce pikant wiirzen. Tofucreme Uber Rosenkohl
gieBen und glatt streichen Semmelbrdsel dartber streuen und die
Tarte nochmals 25 bis 30 Minuten backen.
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Rosenkohl-Siippchen

500 g Rosenkohl frischer Pfeffer aus der Mlh
150 ml stiBe Sahne evtl. SojasoBe
1 EL Mandelmus 2 EL Mandelblattchen

Krautersalz

Rosenkohl putzen, waschen. In die Strinke ein Kreuz einritzen und die
Rosenkohlkdpfe in reichlich Salzwasser etwa 15 Minuten gar kochen.
Képfchen auf ein Sieb geben und abtropfen lassen. Rosenkohlbrihe
auffangen. Rosenkohl grob zerhacken und mit 800 ml der Brihe fein
purrieren. Sahne und Mandelmus unterrihren, Suppe erhitzen. Mit
Krautersalz, Pfeffer und Sojasof3e pikant abschmecken.
Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten. Suppe
portionsweise in Suppentassen flllen und mit den Mandelblattchen
verziert servieren.

Rosenkohltopf

700 g Rosenkohl, geputzt, 11 Gemusebrihe
gewasche Meersalz

500 g Kartoffeln, geschalt, MuskatnufB

gewdurf frisch gemahlener Pfeffer
1 Zwiebel, geschalt, gewdlrfelt 1 Becher Créme fraiche

1 EL Butter 1 Stengel glatte Petersilie

Rosenkohl, Kartoffeln und Zwiebeln in heiBem Fett anbraten. Mit
Gemisebrihe aufflillen und mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener
MuskatnuB abschmecken. Ca. 15 Min. kochen lassen. Créme fraiche
mit etwas heiBer Brihe verrihren und zur Suppe geben. Mit gehackter
Petersilie bestreuen. Der Eintopf kann nach Belieben mit ca. 150 g
gerauchertem und gewlrfeltem Tofu angereichert werden.
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Rosenkohl-Walnuss-Gratin

1 kg Rosenkohl 100 g rote Zwiebeln
300 g Roggenschrot oder 100 g Bergkase
Brotreste 1 Ei
100 g Walntsse Salz, Pfeffer

40 g Butterschmalz

Rosenkohl putzen und ca. 10 Min. garen.

In eine Auflaufform geben. Wenn Brot genommen wird dieses fein
mahlen Die Zwiebel in dem Butterschmalz andiinsten. Das Brot oder
den Roggenschrot und die NUsse dazugeben kurz anrdsten. Das Ei und
den Kase mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Brot Schrotmasse auf
den Rosenkohl streichen und ev. mit Butterfléckchen belegen

Dazu eine TomatensofB3e reichen.

Rote Bete mit Quendelsosse

1 kg rote Bete 1 EL. Quendel
30 g Butter Salz

40 g Dinkelmehl evtl. Kimmel
1/2 |. Gemusebrihe

Rote Bete gut waschen und dann weichdlinsten. In Essigwasser
abschrecken und schalen. In Scheiben schneiden und mit der SoBe
UbergieBen

Flr die SoBe das Mehl in einem Topf trocken anrésten mit der
Gemusebrihe auffillen und ca. 2 - 3 Min kochen lassen. Mit den
Gewdlrzen abschmecken und die Butter hineinrthren.

Schmeckt lecker zu Hirsebratlingen oder auch KléBen
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Rote Beten mit Kartoffelkruste

800 g Kartoffeln mehligkochende 80 ml schwarzer Johannisbeersaft

800 g rote Beten Salz

1 Lorbeerblatt 300 g sauerliche Apfel

4 Nelken 10 EL Sahne

2 Pimentkdrner 1 Ei

100 g Zwiebeln Mukatnuss frisch gerieben
5 g Butter evtl. 1-2 EL Milch oder 2 TL
2 Pr. Zimt

Die Kartoffeln mit der Schale weichkochen. Die roten Beten saubern,
harte Stellen abschalen. Die Knollen in streichholzfeine Streifen hobeln
oder grob raspeln. Das Lorbeerblatt zerbrockeln und mit den Nelken
und dem Piment im Morser zerreiben. Die Zwiebeln wirfeln und in der
Butter mit 1 EL Wasser glasig dinsten. Die roten Beten, die
zerstoBenen Gewilrze und den Zimt hinzufiigen. Den Johannisbeersaft
und 80CCM Wasser dazugieBen. Das Gemuse salzen und zugedeckt in
12-15 Min. biBfest garen. Die Apfel schdlen und in Scheibchen
schneiden. Dann unter das GemUuse mischen und noch 3-4 Min. ziehen
lassen. 4 EL Sahne unterrihren und abschmecken. Das Gemise auf
der ausgeschalteten Kochstelle stehen lassen. Die Kartoffeln schalen
und durch die Presse dricken. Das Ei verquirlen und bis auf 2 EL zu
den Kartoffeln geben. Die Sahne, Salz und Muskat hinzufligen und
alles verrihren. Die Kartoffelmasse sollte spritzfahig sein. Ist sie zu
trocken noch 1-2 EL Milch unterrihren, ist sie zu feucht noch etwas
Grinkernmehl dazugeben.

Die roten Beeten in einer flachen Auflaufform verteilen. Die
Kartoffelmasse in einen Spritzbeutel mit groBer gezackter Tille flllen
und dekorativ auf das Gemlse spritzen. Dann vorsichtig mit dem
restlichen Ei bestreichen. Unter dem Grill in 4-5 Minuten leicht braunen
lassen

Rote Riiben-Apfel Rohkost

400 g Rote Riiben 5 EL Milch

60 g Frischkase 1 Zwiebel
2 EL Zitronensaft Krautersalz
1 EL Ol

Die Roten Riben schalen, grob reiben. Frischkase mit allen anderen
Zutaten verrihren und alles mit den Roten Riiben vermengen.

Rote Riben angemacht ; angemacht mit : Olivendl, Krautersalz,
Meerrettich und gekeimte Weizenkdrner zum Bestreuen.
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Rote-Bete-Apfel-Salat Dansk

200 g Rote Bete 20 g Sonnenblumenkerne
100 g Sauerlicher Apfel (z. B. Boskop) 1 TL Honig
100 g Saure Sahne

Rote Bete und Apfel grob raspeln, mit der sauren Sahne mischen und
in einer flachen Schale anrichten. Sonnenblumenkerne kurz in einem
Pfannchen rdésten, den Honig einrihren. Die Kerne Uber den Salat
geben.

Rote-Riiben-Rohkost

1 Rote Rube raffeln Zitronensaft und
1 grosse Karotte raffeln Saure Sahne vermischen
1 groBer Apfel raffeln

Rotkohlrohkost mit Kasesosse

1 kleiner Rotkohl 150 g Jogurt
100 g Schafskase Salz, Pfeffer, Knoblauch, Zi

Den Rotkohl fein raspeln. Den Schafskase mit dem Joghurt und den
Gewdlrzen verrihren und mit dem Rotkohl vermischen.

Rotkohlsalat
1/2 Kopf Rotkohl raspeln 3 Apfel wirfeln
1 Birne kleinschneiden 1/2 Becher Sahne
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Rotkraut

750 g Rotkraut Salz, Pfeffer
30 g Vollrohrzucker Balsamicoessig
1 Apfel etwas Butter

1/4 | Apfelsaft oder Wein

Im einem heiBen Topf den Zucker karamelisieren lassen das
kleingeschnittene Rotkraut und den Apfel andlinsten, den Apfelsaft
dazu geben ebenso die Gewlirze und alles im geschlossenen Topf
weichdlnsten.

Lecker schmeckt es auch mit Honig:

Butter in einem Topf schmelzen lassen Honig dazu rihren und das
Kraut mit dinsten und dabei gut umrihren mit Flissigkeit aufgieBen
und alles bei kleiner Hitze gardlinsten.

Rotkraut

750 g Rotkraut Nelken oder Pulver

1 Apfel Salz, Pfeffer

Ol oder Butter Essig

1/4 | Apfelsaft evtl. Preiselbeer -oder
Lorbeerblatter Johannisbeergelee

Im heiBen Fett das kleingeschnittene Rotkraut und den Apfel
andunsten, den Apfelsaft dazu geben ebenso die Gewlirze und alles im
geschlossenen Topf weich dinsten. Das Gelee nach dem Garen
unterrihren Statt dem Apfelsaft kann auch Wein genommen werden
auch ein Rotwein !!

SalatsoBe mit Mandelpiirree

1 EL Mandelplrree

1 EL lauwarmes Wasser
1 EL Zitronensaft

viele Krauter

1 Zwiebel gediinstet

Alles vermischen und unter einen Salat heben
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Sauerkraut

400 g Sauerkraut 2 Kartoffeln

1 Zwiebel 1 TL Tamari

1 EL Maiskeimal 1 TL Hefebouillon
3 dl WeiBwein oder Wasser Cayenne

1 Apfel Piment

Sauerkraut Saft gut auspressen und Wacholderbeere herauslesen

1 Zwiebel fein schneiden

1 EL Maiskeimdl erhitzen, Zwiebel andliinsten

Sauerkraut zugeben, mitdinsten

3 dl WeiBwein oder Wasser zum abldschen

1 Apfel dazureiben

ev. 2 Kartoffeln vierteln, zugeben

Tamari, Hefebouillon und ein wenig Cayenne, Piment zugeben, 20 min.
kochen lassen

Wacholderbeere nicht mitkochen, da sie sonst bitter werden. diese erst
beim anrichten wieder zugeben.

Schnelle rote Linsen-Suppe

2 Tassen Rote Linsen 2 EL Olivendl

100 g Schafskase, gewdirfelt Gewdlrze nach Belieben

150 g Oliven, entkernt oder geschnitten z.B. Thymian, Kreuzkimmel,
1 grosse Zwiebel, gewurfelt Chilli, ...

1. Die Linsen mit reichlich Wasser ansetzen, aufkochen lassen und
vom Herd nehmen.

2. Das Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig anbraten.

3. Die Oliven mit der Lake zugeben.

4. Die Linsen unterrihren und mit den Gewlrzen abschmecken. Salz
sollte nicht ndétig sein, da die Oliven und der Schafskase recht salzig
sind. Ggf. kdécheln lassen, bis die Linsen die gewlinschte Konsistenz
erreicht haben.

5. Vor dem Servieren den Schafskase unterheben.
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Selleriecremesuppe

500 g Kartoffeln Salz

500 g Sellerie Zwiebelringe

3% | Gemusebrihe Petersilie

200 g Schmand evtl. Frankfurter Wirstchen

Kartoffeln und Sellerie wirfeln und in der Brihe weichdlinsten. Die
Suppe evtl. plrrieren, abschmecken und den Schmand unterrihren.
Die Zwiebelringe in Mehl wenden und goldgelb braten, zusammen mit
der Petersilie auf die Suppe geben.

Spaghetti-Ruccola-Salat

200 g Spaghetti 1 Bund Ruccola
Meersalz 3 Zucchini Ca. 300g
Sauce
1 Knoblauchzehe 3 EL Zitronensaft
10-15 Oliven ohne Stein schwarzer Pfeffer
2 El Olivendl 3 El geriebener Hartkase (z.B. Parmesan)

1/2 Tasse Gemusebrihe

Spaghetti aldente kochen. Ruccola verlesen, zucchini in Streifen
schneiden

Flr die Sauce die Knoblauchzehe schalen und mit Oliven, Olivendl,
Gemusebrihe, Zitronensaft und Pfeffer im Mixer oder Stab zerkleinern.
Die Sauce behutsam mit Spaghetti, Ruccola und Zucchini vermischen
und mit Kase bestreuen
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Spinatpitta

—————————————————————————————— Teig--====-=ccmcccccmcccmccccannaa-a-
200 g Dinkelmehl 1 Prise Salz
50 g Butter 4 EL warmes Wasser
1 Ei
———————————————————————————— Flllung :----=---cccmmmmmmmccccceeeee

Spinat soviel Du magst
Schafkase und einen Becher Sahne

Aus den Teigzutaten einen Teig kneten. Unter einer heiBen Schussel
30 min. ruhen lassen, danach gut durchkneten und in 2-3 Teile teilen
ganz dunn ausrollen. Eine Teigplatte in eine Auflaufform legen, mit
Flillung bestreichen. Teigplatte darauf legen wieder Fillung darauf
geben dann die letzte Teigplatte darauf geben.

Sahne oder Joghurt mit 1-2 Eiern verschlagen wirzen mit allem was
Du so magst. Dieses auf die Teigplatte geben mit Butterfléckchen
belegen und backen

bei 200 ca. 20-30 Min.

Tomaten - Bananen Salat

Blattsalat nach Wahl 3 EL kaltgepresstes Ol
Tomaten 1 EL .Apfelessig
Frahlingszwiebel Senf, Salz, Pfeffer

1 Avocado (muss aber nicht sei evtl. Honig oder SojasofB3e
1 Banane

Alles zusammen vermischen
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Winterliche Blattsalate mit Ziegenkase

40 g Pinienkerne Balsamicoessig
200 g Feldsalat 1 TL. Senf
250 g Radicchio Knoblauch
300 g Champignons Pfeffer

2 kleine Ziegenkase Klrbiskernél

Pinienkerne in einer trockenen Pfanne anrdsten Feldsalat und
Radicchio auf Teller anrichten die in Scheiben geschnittenen
Champignons dariber gegeben. Alle zutaten flir die SalatsoBe
verrihren und darlber geben. Ziegenkase kurz im Backofen backen
und ihn in die Mitte der Salatplatte setzenmit den Pinienkerne bestreut
servieren

Wirsingauflauf mit Roggen

250 ml. Milch 200 g Quark

200 g Roggen gekocht MuskatnuB

200 g Wirsing Semmelbrosel fur die
1 Zwiebel Form
4  Eier

Den Wirsing waschen, in feine Streifen schneiden und kurz
blanchieren. Die Zwiebel ebenfalls klein schneiden und mit dem
Wirsing in wenig Fett andlinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat gut
wilrzen. AnschlieBend die Eier trennen. Eigelb, Quark, Wirsing und die
Roggenmasse mischen. Das EiweiB3 steif schlagen und unter die Masse
heben. Alles in eine Auflaufform geben und bei 180°C ca. 30 Min.
backen.

Wirsing-Pilz-Ragout

1 kleiner Wirsing 1 EL Dinkelmehl
200 g Champignons Zwiebel
125 g Sahne Gemlusebrihe, Salz, Pfeffer

Zwiebel wirfeln und ohne Fett andlnsten. Wirsing in Streifen, die
Champignons in Scheiben schneiden und zu den Zwiebeln geben.
Wirzen und kurz andinsten lassen. Das Mehl dartber stduben und die
Sahne darlber gieBen. Das ganze ca. noch 5 Minuten dinsten. Mit
Gemiuisebrihe abschmecken und evtl. rote Paprikastreifen dazugeben.
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Zucchinipuffer (Miicver) - Tiirkei

800 g Zucchini; mdglichst kleine 2 grosse Eier

Salz 4 El. Dinkelmehl
3 Frihlingszwiebeln Pfeffer; frisch gemahlen
1 Bd. Dill 1/8 | Sonnenblumendl

1/2 Bd. Glatte Petersilie

Eines der vielen vegetarischen Gerichte der anatolischen Kiche, das
lauwarm auch gut zur Raki-Tafel passt. Die Zucchini waschen, die
Stengel- und Blitenansatze abschneiden, schadhafte Stellen
ausschneiden. Die Zucchini auf der groBen Gemdusereibe raspeln. 1
Teel6ffel Salz darlber streuen und das Gemuise etwa 10 Minuten
Wasser ziehen lassen. Die Zucchinimasse in ein feines Sieb gieBen und
gut ausdrucken. Die Zwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Die
Krauter waschen, trockenschitteln und sehr fein hacken. Zusammen
mit den Zucchini und den Frihlingszwiebeln in eine Schiissel geben.
Die Eier, das Mehl, etwas Pfeffer und nach Geschmack noch etwas Salz
dazugeben und alles gut durchmischen. So viel Sonnenblumendl in
eine Pfanne geben, dass der Boden diinn bedeckt ist. Das Ol erhitzen.
Jeweils 1 geh&uften Essléffel Gemiseteig in das Ol geben und zu
flachen Puffern von 6-8 cm Durchmesser formen. Je 4 Puffer auf
beiden Seiten goldgelb backen. Die Puffer zum Entfetten auf
Klchenpapier legen. Lauwarm oder kalt

servieren.

Wirsingauflauf

Wirsing entblattern, entrippen und blanchieren, ein Lage der
AuBenblatter in eine gedlte Auflaufform legen

Fallung:

5 mittelgrosse gehackte 2-3 Eier
Tomaten Thymian, Knofi
150g Ziegenfrischkase Salz, Pfeffer
die hellen Wirsingblatter

gehackt

Mit den restlichen dunklen Blattern abdecken. Eine Lage Speckstreifen
oben drauf legen.

Das Ganze bei 175° ca. 30 min backen
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Zucchini-Puffer mit Joghurt-Minze-Sauce

500 g Zucchini 4  El. Dinkelmehl
1/2 Zitrone; Saft Pfeffer
Salz Cayennepfeffer
2 Eier Ol zum Braten
————————————————————————— FUER DIE SOSSE:----------=---==---moomm-
2 Joghurt; a150g 2 Knoblauchzehen
4  El. Dickmilch Salz
1 El. Zitronensaft 1 El. Minzeblattchen

Zucchini waschen, trockentupfen, putzen und fein raspeln. Mit
Zitronensaft, Salz daruberstreuen und 30 min. ziehen lassen.
Inzwischen Eier und Mehl verquirlen, wirzen. Zucchiniraspel zwischen
etwas Kichenpapier ausbreiten, leicht ausdriicken und unter den Teig
mischen. Ol in der Pfanne erhitzen; Teig l|6ffelweise hineingeben,
etwas flach drucken und auf jeder Seite 3 min. braten. Puffer
herausnehmen und auf Klchenpapier abtropfen lassen. Flr die SoBe
Joghurt, Dickmilch und Zitronensaft verrihren. Zerdrickten
Knoblauch, Salz und Minze untermischen.
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INFOS

Pflanzliche Binde- und Geliermittel

Immer mehr Menschen suchen nach Alternativen zu herkdmmlichen
Geliermitteln wie Gelatine oder zu Verdickungs- und Bindemitteln. Die
einen, weil sie auf tierisches Eiwei3 verzichten wollen, die anderen,
weil sie allergisch darauf reagieren und einen Kompromiss suchen.
Hiermit wollen wir Ihnen einige Hinweise geben, was es flr
Alternativen gibt und wie diese Anzuwenden sind.

Geliermittel:

An erster Stelle steht hier Agar-Agar. Es ist ein rein pflanzliches
Geliermittel, das aus getrockneten Meeresalgen, verschiedenen
Rotalgenarten, gewonnen wird. Man findet Agar-Agar gelegentlich
auch als Ceylontang oder japanischen Fischleim. Offnet man ein
Packchen ist zwar ein leichter Geruch nach Meerwasser wahrnehmbar,
dieser verfliegt aber sofort bei der weiteren Zubereitung. In
verarbeiteten Lebensmitteln enthaltenes Agar-Agar wird mit E 406
gekennzeichnet. Agar-Agar eignet sich fur Nachspeisen, Cremes und
Tortenguss oder Gelees und Konfitliren. Es ist als Pulver, Flocken,
Stangen, in Streifen oder als Blatter im Handel. In Reformhdusern und
in Bioladen ist es jedoch meist nur als Pulver erhaltlich. Mit diesem
natlrlichen Geliermittel kann fast jede Speise zubereitet werden, flr
die man ansonsten Gelatine benutzt. Nachspeisen, bei denen Ananas
oder Kiwi verwendet wird gelieren Ubrigens nur mit Agar-Agar, da ihre
Spezifischer Enzyme andere Geliermittel nur |6sen wirden. Dabei gilt
als grobe Orientierungshilfe: 6 Blatt Gelatine entsprechen einem 34 TL
Agar-Agar . Zu beachten ist dabei, dass alle Produkte, die von
verschiedenen Firmen angeboten werden, etwas unterschiedlich in
ihrer Gelierwirkung sind. Man sollte also genau die Packungsanweisung
befolgen. Als grobe Faustregel gilt: 1 TL Agar-Agar fiur 750 ml
Flissigkeit 3/4 TL Agar-Agar fur 500 ml Flussigkeit 1/4 TL Agar-Agar
fir 200 ml Flussigkeit Agar-Agar enthalt reichlich Ballast- und
Mineralstoffe, besonders viel Eisen. Es ist jedoch gleichzeitig nahezu
kalorienfrei und geschmacksneutral. Es bendtigt keinen Zucker, um zu
gelieren, ist also ideal fur alle, die alternative SudBungsmittel
verwenden oder Zucker reduzieren modchten. Der Geliervorgang
beginnt bereits nach wenigen Minuten Kochzeit. Wertvolle Vitamine
und Mineralstoffe werden dadurch nicht zerkocht. Agar-Agar kann
mehrmals aufgekocht werden und geliert immer wieder neu. Gerat
also eine Nachspeise zu fest, kann man Flissigkeit dazugeben und das
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Ganze erneut aufkochen, wahrend man bei einem Dessert, das zu
weich ist, mehr Agar-Agar dazugeben kann, um die Konsistenz zu
korrigieren. Damit Agar-Agar geliert, muss es aufgekocht werden. Es
eignet sich deshalb nicht flir die Zubereitung von SiBspeisen. die nicht
erhitzt werden dlrfen. Bei besonders sauren Frichten kann Agar-Agar
nicht verwendet werden, denn bei zuviel Sdure verliert es seine
Gelierwirkung. AuBerdem sollte beachtet werden, dass Agar-Agar als
leichtes Abfiihrmittel wirken kann.

Beispiel Gelee fur Obstkuchen: 5 EL Fruchtsaft mit Agar-Agar
verrihren. Den restlichen Fruchtsaft erhitzen. Agar-Agar unterrihren
und wenige Minuten aufkochen. Lasst man die Masse abkihlen,
beginnt der Geliervorgang. Menge siehe oben. Auch bei Pektin handelt
es sich um einen pflanzlichen Gelierstoff. Er wird vor allem aus
getrocknetem Apfeltrester und Zitronen gewonnen, ist aber auch in
der Zuckerribe, Himbeeren, Johannisbeeren, Quitten und anderen
Frichten enthalten. Meist ist es in reiner Form, z. B. als Apfelpektin,
erhaltlich. Pektin hat als Lebensmittelzusatzstoff die Bezeichnung E
440a oder E 440b. Man bekommt Pektin in Pulverform oder auch
flissig zu kaufen. Mit Pektin kann man Marmelade und Gelee
herstellen. AuBerdem eignet es sich flr die Zubereitung von Speiseeis,
Tortenguss und flur Sattigungsdrinks. Flr das Einkochen von
Marmelade verwendet man: 15 g Pektin flir 1 kg Frichte Pektin ist
reich an Ballaststoffen, jedoch nahezu kalorienfrei. Es fdrdert das
Sattigungsgefihl und regt die Darmtatigkeit an. Bei der Zubereitung
von Marmelade kdnnen alternative SuBungsmittel wie Rohrohrzucker,
Fruchtdicksaft oder Honig verwendet werden. AuBerdem kann man
den Grad der SiBe selbst bestimmen. Wer seine Marmelade mit Hilfe
von Pektin einkocht, muss die Friichte nicht lange kochen lassen, bis
der Geliervorgang beginnt. Wertvolle Vitamine bleiben erhalten.
Ebenso wie Agar-Agar kann Pektin nicht kalt angewendet werden.

Anwendungsbeispiel Tortenguss: Etwa 100 ml Obstsaft mit etwas
Zitronensaft mischen und auf Wunsch siBen. Masse zum Kochen
bringen und etwa 4 g Apfelpektin einrlhren. GleichmaBig auf dem
Kuchen verteilen. Bindemittel Johannisbrotkernmehl wird aus den
Frichten des Johannisbrotbaumes gewonnen, die auch das "Karob"
liefern. Im Naturkostladen als Johannisbrotkernmehl, im Reformhaus
unter dem Namen Biobin erhaltlich. Méglichkeiten zur Verwendung
Johannisbrotkernmehl wird zum Binden von Suppen, SofB3en,
Dressings, Desserts und SuBspeisen verwendet. AuBerdem kann durch
die Zugabe von Johannisbrotkernmehl die Konsistenz von Tortenguss
verbessert werden und Backwaren werden schon locker. 1 g Johannis-
brotkernmehl fir 100 ml kalte Flissigkeit 1 g Johannisbrotkernmehl

85



fir 200 ml warme Flussigkeit 2 g Johannisbrotkernmehl fur 500 g
Dessert Johannisbrotkernmehl eignet sich zum Binden als Ersatz filr
Mehl, Starke oder Eigelb in Saucen, Suppen, Mayonnaisen etc.. Es
enthalt kaum Kalorien. Flr seine Verwendung muss die Speise nicht
noch einmal aufgekocht werden. Johannisbrotkernmehl st
geschmacksneutral.

Binden von kalten Flissigkeiten: Johannisbrotkernmehl in kalte
Flissigkeit einrihren und etwa 10-15 Minuten quellen lassen. Das
Pfeilwurzelmehl, auch als Marantamehl bezeichnet, wird den Wurzeln
der Marantapflanze, einer tropischen Knollenpflanze, gewonnen. Es
kann vielseitig verwendet werden. Natulrlich eignet es sich zum Binden
von Suppen, SoBen und Auflaufen, Gelees, Konfitiiren und Grltzen.
Mit Wasser vermischt kann es auch als Paniermehl Eier und Milch
ersetzen. AuBerdem bindet Pfeilwurzelmehl den Brotteig in glutenfrei
zubereiteten Broten. 1-2 TL Pfeilwurzelmehl fir 250 ml Flussigkeit
Pfeilwurzelmehl hat keinen negativen Beigeschmack, ist geruchlos und
tribt die zubereiteten Speisen nicht. Es ist rein pflanzlich, gluten- und
cholesterinfrei. Leicht verdaulich schont es den Magen.

Beispiel SoBenbinden: Pfeilwurzelmehl in kaltem Wasser auflésen und
in die erwarmte SoBe einrthren. Einige Minuten kdcheln lassen.

Kudzu/Kuzu oder Kopon wird aus den Wurzeln eines in Japan und
China beheimateten Leguminosengewachses gewonnen. Seine Wurzeln
erreichen eine Lange von bis zu zwei Metern und wiegen um die 100
Kilo. Das Starkemehl wird aus den getrockneten und pulverisierten
Wurzeln gewonnen. Kudzu bindet doppelt so gut wie Pfeilwurzmehl.
Kuzu ist geschmacksneutral und beeinflusst weder Geschmack noch
Aussehen des zubereiteten Gerichts. Es wirkt sich positiv auf die
Verdauung aus. Kuzu wird in der ferndstlichen Medizin eine
Heilwirkung zugesprochen. Es enthalt viele Vitamine und Mineralstoffe.
Kuzu gilt als das gesundheitlich wertvollste Bindemittel. Es wird zum
Binden von Suppen, SoBen, SuBspeisen, Tortenflillungen aber auch
Saucen, Suppen und Eintopfen verwendet. AuBerdem kann man es als
Panade zu Frittiergut nehmen. Kudzu ist in asiatichen Lebenmittel-
geschaften erhaltlich.

SoBenbinden: Wird ebenso wie Pfeilwurzelmehl in kaltem Wasser
angeruhrt, in die SoBe gegeben und aufgekocht. 1 TL Kuzu fir 500 ml
Suppe Sago (Perlsago) kennt wohl fast jeder. Es ist ein
Starkeerzeugnis in Form kleiner Kérnchen. Wird aus dem starkereichen
Mark verschiedener Pflanzenarten gewonnen. Sago quillt in heiBer
Flissigkeit etwa um das Dreifache auf und wird glasig. Beim Abkuhlen
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wirkt er stark bindend. Gut geeignet zum Andicken von Puddings,
Gritzen, Kaltschalen oder Suppen und Brihen.

Sagosuppe: 40 g Sago in die kochende Briihe einlaufen lassen und
kochen lassen, bis die Koérner groB und durchsichtig sind.
Kichererbsenmehl Iasst sich ebenfalls zum Binden verwenden. Muss in
heiBem Wasser aufgeldést (etwa einen Essloffel auf 100 Milliliter
Wasser), dann eingerihrt und aufgekocht werden. Das glutenfreie
Kichererbsenmehl bindet SoBen und Suppen. Es schmeckt leicht
nussig. Maisstarke eignet sich zum Binden von SoBen, Suppen,
Puddings und Cremes. Starke dazu in kalter Flussigkeit anrihren, dann
in die heiBe Flissigkeit geben und kurz aufkochen lassen. Maisstarke
ist glutenfrei. Wenn Sie Fragen zu diesen alternativen Gelier- und
Bindemitteln haben, dann kdénnen Sie die gerne in unseren Foren
stellen.

Keime
Hier noch was zu den Keimen:

In GefaBen die etwas Luft hereinlassen kénnen die Sprossen 4-5 Tage
im Kuhlschank auf bewahrt werden. Sie sollten taglich sorgsam in
einem Sieb gewaschen werden. Sie Sprossen setzen ihren Wachstums-
prozess auch im Kiuihlschrank fort. Wer aber planerisch mit der
Sprossenzucht umgeht wird kaum eine Lagerung bendtigen. Die
starkehaltigen Hilsenfrichte werden grundsatzlich mit kaltem Wasser
gegossen. Fiur die Getreidearten ist lauwarmes Wasser ratsam. Frische
Sprossen oder Keime sind vor allem im Winter ein vitaminreiches
Gemise, das in viele Zubereitungsarten schmeckt. Keimen lassen sich
alle Getreide (auBer Reis) Hulsenfrichte und andere Samen wie
Rettich, Kresse, Alfafa (Luzerne) Senf ,Bockshornklee und Buchweizen.
Zum Keimen braucht Ihr kein Spezialgerat (wenn ja gibt es bei mir ),
nehmt einfach ein Weckglas das oben mit einem Gazetuch
verschlossen wird. Die Samen in ein Glas flllen mit lauwarmen Wasser
UbergieBen und ja nach Sorte bis zu 12 Stunden einweichen. In dieser
Zeit nehmen sie so viel Feuchtigkeit auf und der Wachstumsprozel
beginnt. Danach die Samen abgieBen und in einem Sieb spilen und
wieder zurlck ins Glas geben. Am besten Ihr nehmt nur so viel Samen
das daB3 Glas hdchstens 2 Finger hoch gefiillt ist, sonst bekommen die
Samen zu wenig Sauerstoff. Das Glas ganz mit Wasser flllen und die
Samen einige Minuten stehen lassen. Das Glas kippen und mit der
Offnung nach unten so stellen ,daB das Wasser vollstidndig ablaufen
kann. Die Sprossen 2-6 Tage keimen lassen, bis sich zarte Keime oder
schon grine Blattchen zeigen, dabei taglich wassern.
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Meniivorschldge

Mend 1: Mena 2:

Gemise mit verschiedenen Dips Rettichsalat
Kartoffelwaffeln Selleriecremesuppe
Mo6hrentorte Serviettenknéddel
Schmandcreme Wirsing-Pilz-Ragout

Fruchtsalat
Blitzpralinen

Meniiplan fiir eine Woche

1.Tag

Frihstlck: Apfelmusli

M: Frischkostsalat Fenchelgemiuse in TomatensoBe mit 5kornbratlingen
Abendessen Frisches Obst oder GemUse und Vollkornbrot mit Kase

2.Tag

Birnenmusli

Salatteller Geflllte Spinatpfannkuchen
Frisches Obst oder Gemiuse oder Salat
Gefullte Tomaten mit Quarkcreme

3.Tag

Orangenmusli

Salat Zucchini-Hirsepfanne

Champignon -Tomaten- Toast (dafir nehme ich immer mein Weibrot)

4.Tag

Ananasmusli

Salat Kasespatzle

Salat Zwiebelsuppe gefiillte Kartoffel

5.Tag

Hafermusli mit Banane

Salat Rotkohl mit Grinkern geflllt und ZitronensoBe Reis
Salat Nudeln mit WalnusssoBe

6.Tag

5 Kornmusli

Salat Buchweizenkl6Be mit GorgonzolasoBe und Wirsing
Dénischer Kasesalat Ciabatta

7. Tag

Habermus (Dinkelbrei )

Salat Kartoffelgratin mit Bohnengemtuse

Salat gefillte Sellerieschiffchen mit Kasecreme
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Vorratsliste

1-2 Kg Dinkel, Roggen, Hafer, Gerste , Weizen

1kg Hartweizen fir Nudeln

500g Hirse 500g Buchweizen
500gGrinkern

500g Reis ( Lang- und Rundkornreis)

1-2kg Hulsenfrlichte (versch.. Sorten)

500g Nusse (versch. Sorten)

500g Saaten (Leinsamen, Sesam. Sonnenblumenkerne)
100g Samen fir Keimlinge

Sonnenblumendl Olivendl

Disteldl Rapsdl (zum Backen und Kochen)
Erdnussol Apfelessig

SojasofBe Gewlirze

Butter

ungehartetes Pflanzenfett (zum Braten )

Alternative StBungsmittel (Honig Vollrohrzucker Ahornsirup u.a.)
Milch Joghurt

suBe /saure Sahne Frischkase (selbstgemacht)
Quark (selbstgemacht)

Kase (Parmesan, Bergkase zum reiben und Uberbacken)

Kartoffeln Karotten
I:auch Krauter
Apfel Bananen

Regeln flir eine Zusammenstellung der Speisen gibt es nicht sie sollten
ausgewogen sein und alle NAxhrstoffe enthalten: Pflanzeneiweiss und
Milchprodukte ,Ballaststoffe aus Getreide und /oder Hulsenfrichte und
aus Gemuse, vitaminreiche Frischkost, essentielle Fettsauren. Fisch
und Fleisch als Beilage und nicht jeden Tag. Wichtig ist ,dass das
Frische immer vor der warmen Mahlzeit gegessen wird damit der
Kdérper auch alle Stoffe gut aufnehmen kann und auch resorbieren
kann.

Wird das "frische" nach einer Mahlzeit gegessen fangt alles an zu
garen und da werden Stoffe freigesetzt die nicht so gut flr unseren
Organismus sind.

Professor . Leitzmann und auch Dr. Bruker haben gesagt etwa die
Halfte unser taglichen Nahrungmenge sollte in unerhitzter Form
gegessen werden. Und durch die Kampagne der deutschen
Krebsgesellschaft 5x am Tag sind es mittlerweile sogar fast 80 %
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alternative SiiBungsmittel

Honig :

ist der naturbelassenste "SuBstoff" Er besteht durchschnittlich aus
ca. 80% Zucker (z.B. Glukose, Fructose)

Schon lange gilt Honig als Heilungs- und Kraftigungsmittel. In der
Antike galt er sogar als Jungbrunnen, diesen Zauber hat er bis heute
nicht verloren . Er verjingt den Organismus . Honig unterstltzt die
Leber bei Ihrer Entgiftungstatigkeit und wirkt sich positiv auf
Kreislauf, Herz und die Blutbildung aus.

Succanat (Vollrohrzucker)

wird aus dem Zuckerrohr gewonnen und mit Vitaminen und
Spurenelemente

gilt er als guter Ersatz fir unseren Haushaltszucker.

Da er ein wenig vorschmeckt bendétigt man/frau auch fast 25%
weniger

Fruchtdicksafte (Apfel, - Birnen ,- und Agavendicksaft )
sind konzentrierte Fruchtsafte.

Ahornsirup

ist eines der teuersten SuBungsmittel.

Er schmeckt mild bis wirzig . Lecker im Musli ,Dessert oder einige
Tropfen in einer SalatsoBe

Reismalz ,Gerstenmalz

( wird in der Vollkornbackerei zum Brotfarben

benutzt)

schmeckt honigahnlich und mild enthdlt neben Maltose leicht
verdauliche Kohlenhydrate.

Ein sollte man/frau auch bei diesen Mitteln nicht vergessen sie kdénnen
genau so Karies hervorrufen wie "Zucker. Jedes SuBungsmittel sollte
wie ein Gewlirz verwendet werden weniger ist oft mehr. Wer sich
vollwertig ernahrt dem schaden auch mal Kuchen und SiBigkeiten mit
"Zucker "nichts ,aber das sollte die Ausnahme bleiben und auch sein.
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