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VORWORT

 



 



 




Haben Sie ein paar Pfunde zu viel auf den Rippen? Oder wird Ihnen aus gesundheitlichen Gründen dazu geraten, auf den Fettgehalt Ihrer Mahlzeiten zu achten? Bei Krankheiten wie zum Beispiel Rheuma, Diabetes und Herz- und Kreislauferkrankungen zählt fettarme Ernährung häufig zur Therapie. 


 




Sich fettarm zu ernähren bedeutet nicht, vollkommen auf Fett zu verzichten. Fette sind hervorragende Energielieferanten und insofern lebensnotwendig. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung rät dazu, den täglichen Fettbedarf vorwiegend aus pflanzlichen Ölen und Fetten wie Raps- und Sojaöl und daraus hergestellten Streichfetten zu decken. Insgesamt werden laut Empfehlung 60 bis 80 Gramm Fett pro Tag für ausreichend gehalten. 


 




Diese Sammlung möchte kein Wissen über fettarme Ernährung vermitteln. Mir geht es vielmehr darum, ein paar wirklich schmackhafte Rezepte mit Ihnen zu teilen. Achten Sie beim Nachkochen bitte auf die Mengenangaben, denn von Rezepten für Einzelpersonen bis hin zu partytauglichen Portionen ist alles dabei. Es dürfte allerdings nicht schwer fallen, die Zutaten auf die benötigten Mengen umzurechnen. 


 




Bitte wundern Sie sich nicht, dass das Kapitel „Nachspeisen“ relativ umfangreich geworden ist. In den meisten einschlägigen Kochbüchern wird dieser Bereich sehr stiefmütterlich behandelt. Als absoluter Fan von Süßem gleiche ich diesen Mangel hiermit sehr gerne aus.

 




Viel Spaß beim Nachkochen und guten Appetit!

 




Ihre Nikola Liebling

 






 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 




REZEPTTEIL

 



 







FRÜHSTÜCK

 



 



 




Obstquark

 




(1 Person)

 




100 g Cremequark (0,2 % Fett)


Zitronensaft


1/2 Orange


1/2 Banane


1/2 Apfel

 




Quark mit Zitronensaft und flüssigem Süßstoff oder Zucker verrühren. Orange, Banane und 1/2 Apfel putzen, klein schneiden und darunter mischen.

 




Fettgehalt pro Portion: 1 g

 



 



 




Käsetoast mit Tomate

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Vollkorntoast


1 EL Halbfettbutter oder - margarine


1 Scheibe Käse (30 g, 20-30%)


1 Tomate

 




Brot toasten und mit Butter bestreichen. Mit Käse belegen. Tomate achteln und dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g

 



 



 




Eibrot mit Schnittlauch

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Vollkornbrot


1 TL Halbfettbutter- oder margarine


1 hart gekochtes Ei


1/2 Bund Schnittlauch

 




Brot mit Butter bestreichen. Ei pellen, in Scheiben schneiden, darauf legen. Schnittlauch in Röllchen schneiden, darüber streuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Quark-Brötchen mit Mandarine

 




(1 Person)

 




1 Vollkornbrötchen


50 g Cremequark (0,2 % Fett)


1 Mandarine

 




Vollkornbrötchen durchschneiden, mit Quark bestreichen. Mandarine pellen und dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Putenbrustbrot mit Kiwi

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Vollkornbrot (45 g)


1 TL Halbfettbutter oder Margarine


50 g geräucherter Putenbrustaufschnitt


1 Kiwi

 




Brot mit Butter bestreichen und mit Putenbrust belegen. Kiwi schälen, in Scheiben schneiden und dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 3 g

 



 



 




Müsli mit Himbeeren

 




(1 Person)

 




2 EL kernige Haferflocken


3 EL Cornflakes


75 g aufgetaute TK-Himbeeren


1 Becher Magermilchjoghurt

 




Haferflocken, Cornflakes und Himbeeren mischen. Joghurt darüber geben.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Rosinenbrot mit Marmelade

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Rosinenbrot


1 EL Halbfettbutter - oder -margarine


2 TL Marmelade

 




Rosinenbrot mit Butter bestreichen. Marmelade darauf verteilen.

 




Fettgehalt pro Portion: 4 g

 



 



 




Käse-Paprika-Knäcke

 




(1 Person)

 




2 Scheibe Knäckebrot


1 Scheibe Schnittkäse (30 g, 20-30% Fett)


1/2 rote Paprika

 




Knäcke mit Käse belegen. Paprika in Streifen schneiden, auf dem Käse verteilen. Mit der zweiten Scheibe Knäcke abdecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Bananenbrot

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Sonnenblumenkernbrot


1/2 TL Honig


1/2 Banane

 




Brot mit Honig bestreichen. Banane schälen, in Scheiben schneiden, Brot damit belegen.

 




Fettgehalt pro Portion: 1 g

 



 



 




Schinken-Gurken-Toast

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Vollkorntoast 



50 g gekochtem Schinken


125 g Gurke


25 g Sprossen

 




Brot toasten, mit Schinken belegen. Gurke schälen, in Scheiben schneiden und Sprossen auf dem Toast verteilen.

 




Fettgehalt pro Portion: 3 g

 



 



 




Marmeladen-Baguette

 




(1 Person)

 




1 Baguettebrötchen


100 g Cremequark (0,2 % Fett)


1 TL Marmelade

 




Brötchen mit Quark und Marmelade bestreichen.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Vollkornbrot mit Rührei

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Vollkornbrot


1 Tl Halbfettbutter oder -margarine


1/2 Bund Schnittlauch


1 Ei


1 TL Wasser, Salz, Pfeffer


1 TL Butter oder Margarine zum Braten.

 




Brot mit Halbfettbutter bestreichen. Schnittlauch in Röllchen schneiden, mit Ei, Wasser, Salz und Pfeffer erhitzen. Rührei darin braten. Auf dem Brot verteilen.

 




Fettgehalt pro Portion: 13 g

 



 



 




Käse-Tomaten-Brötchen

 




(1 Person)

 




1 Vollkornbrötchen


1 TL Halbfettbutter


1 Tomate


1 Scheibe Schnittkäse (30 g, 20-30% Fett)

 




Brötchen halbieren, mit Butter bestreichen. Tomate in Scheiben schneiden. Brötchen mit Käse und Tomate belegen.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Joghurt mit Früchten

 




(1 Person)

 




1 Kiwi


1 Orange


!72 Banane


1 Becher Vanille-Trinkjoghurt (100 ml)

 




Obst schälen und klein schneiden. Joghurt darüber geben. 


 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Schoko-Crispies mit Obst

 




(1 Person)

 




30 g Schoko-Crispies


1/8 l Milch


1/2 Banane


1/2 Apfel

 




Crispies mit Milch mischen. Banane und Apfel schälen, klein schneiden und zufügen.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Laugenbrötchen mit Frischkäse

 




(1 Person)

 




1 Laugenbrötchen


30 g Brunch-Kräuter-Brotaufstrich


1 kleine Birne

 




Laugenbrötchen durchschneiden, untere Hälfte mit Brunch bestreichen, mit der oberen Hälfte abdecken. Birne dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Lachsschinken-Gurken-Toast

 




(1 Person)

 




2 Scheiben Vollkorntoast


1 TL Halbfettbutter


50 g Lachsschinken


125 g Gurkenscheiben

 




Brot toasten. 1 Scheibe mit Butter bestreichen, mit Schinken und Gurke belegen. Mit der 2. Hälfte abdecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Cornflakes mit Mandarinen

 




(1 Person)

 




1 Becher Vanille-Joghurt (150 g)


3 EL Cornflakes


1 Mandarine

 




Joghurt mit Cornflakes verrühren. Mandarine abpellen, klein schneiden, zufügen.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Tomatenbrötchen

 




(1 Person)

 




1 Vollkornbrötchen


2 EL Cremequark


1 Tomate


1 TL Schnittlauchröllchen

 




Vollkornbrötchen durchschneiden, mit Quark bestreichen. Tomate in Scheiben schneiden, darauf legen. Mit Schnittlauch bestreuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Hüttenkäsebrot mit Kiwi

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Vollkornbrot (45 g)


1 1/2 EL Hüttenkäse (60 g)


1 Kiwi

 




Brot mit Hüttenkäse bestreichen. 1 Kiwi schälen, in Scheiben schneiden und dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Rührei-Toast mit Schnittlauch

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Vollkorntoast


1 Ei


Salz, Pfeffer


1 Tl Wasser


1 Tl Butter


1 TL Schnittlauch

 




Brot toasten. Ei mit Salz, Pfeffer und Wasser verquirlen. In 1 TL Butter als Rührei braten, auf den Toast geben und mit Schnittlauch bestreuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 12 g

 



 



 




Bananen-Müsli

 




(1 Person)

 




35 g Müslimischung


100 ml Magermilch


1/2 Banane

 




Müsli mit Milch mischen. Banane schälen, in Scheiben schneiden und zufügen.

 




Fettgehalt pro Portion: 3 g

 



 



 




Marmeladen-Croissant

 




(1 Person)

 




1 Croissant


2 TL Marmelade

 




Croissant durchschneiden und mit Marmelade bestreichen.

 




Fettgehalt pro Portion: 14 g

 



 



 




Lachstatar mit Apfel

 




(1 Person)

 




50 g Räucherlachs


1 Apfel


1/2 Bund Dill


1/2 Becher Magerjoghurt (75 g)


1 TL Creme fraiche


Zitronensaft, Salz und Pfeffer


1 Scheibe Vollkorntoast

 




Lachs würfeln, Apfel schälen, entkernen, fein raspeln. Dill hacken. Alles mischen. Magerjoghurt mit Creme fraiche, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrühren und darüber geben. Brot toasten und dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Melone mit Lachschinken

 




(1 Person)

 




300 g Honigmelone


50 g Lachsschinken


grober Pfeffer


1 Scheibe Vollkorntoast

 




Melone schälen, in Stücke schneiden und mit Schinken auf einem Teller anrichten. Mit grobem Pfeffer bestreuen. Brot toasten und dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 3 g




 




SANDWICHS, WRAPS

 



 



 




Sandwich mit Chinese-Chicken-Salad und Bacon

 




(8 Stück)

 




2 Hähnchenbrustfilets (250 g)


Salz, Pfeffer


4 Scheiben Bacon


2 EL Öl


1 TL Sesam


1 TL gehackter Koriander


50 Eisbergsalat


1 Paprika


5 EL Chili Soße für Chicken (Asialaden)


2 EL Salatcreme


8 Scheiben Vollkorn-Sandwichbrot


20 g Sprossen

 




Hähnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen, würzen. Bacon im heißen Öl knusprig braten. Herausnehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen. Fleisch im heißen Bratfett ca. 10 Minuten braten. Mit Sesam und Koriander bestreuen.


Eisbergsalat waschen, trocken tupfen, in Streifen schneiden. Paprika putzen, waschen, in dünne Streifen schneiden.


Chilisoße und Salatcreme verrühren. Brotscheiben damit bestreichen. Zuerst die Hälfte des Salates auf 4 Scheiben verteilen. Dann Bacon, Fleisch, Sprossen und Gemüse darauf geben. Mit restlichem Salat und Brot belegen, etwas andrücken. Jeweils diagonal halbieren.

 




Fettgehalt pro Stück: 9 g

 



 



 




Wraps mit Hähnchenbrust, Avocado und Ei

 




(16 Stück)

 




3 Eier


1/2 Bund Petersilie (gehackt)


1 EL Wasser


Salz, Pfeffer


10 g Butter


200 g Hähnchenbrustfilet


1 EL Öl


1 reife Avocado (250 g)


1 TL Zitronensaft


250 g Tomaten


8 Wraps (fertig gekauft)


8 EL Sandwich-Creme


50 g Eisbergsalat

 




Eier, Petersilie, Wasser, Salz und Pfeffer verrühren. Im heißen Fett in einer beschichteten Pfanne stocken lassen. Herausnehmen, in Streifen schneiden.


Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, würzen. Im heißen Öl 7-9 Minuten braten. Herausnehmen. In Scheiben schneiden. Avocado schälen, halbieren, Stein entfernen. Fruchtfleisch in Spalten schneiden, mit Zitronensaft beträufeln. Tomaten waschen, halbieren, entkernen und würfeln.


Wraps jeweils auf ein Stück Pergamentpapier legen, mit 1 EL Sandwich-Creme bestreichen. Vorbereitete Zutaten und Salatstreifen darauf geben. Aufrollen, dabei leicht andrücken und die Seiten etwas einschlagen. Fest in das Pergamentpapier einwickeln, Enden einschlagen. Schräg halbieren.

 




Fettgehalt pro Stück: 9 g

 



 



 




Tramezzini mit Lachs und Ei

 




(8 Stück)

 




8 Scheiben Sandwichbrot


200 g Tiefseegarnelenfleisch


1 Beet Kresse


50 g Radicchio


100 g Salatcreme (z. Miracle Whip Balance)


100 g Ricotta


je 1 TL Pesto und Zitronensaft


Salz, Pfeffer

 




Sandwichbrotscheiben entrinden, mit dem Nudelholz darüber rollen. Garnelenfleisch waschen, abtropfen lassen. Kresse abschneiden. Radicchio waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.


Salatcreme, Ricotta, Pesto und Zitronensaft glatt rühren. Abschmecken. Die Hälfte davon mit Garnelen und Kresse verrühren. Brotscheiben mit restlicher Creme bestreichen. Auf die Hälfte der Scheiben den Radicchio und die Garnelen geben. Restliche Scheiben darauf legen, Ränder andrücken. Jeweils diagonal halbieren.

 




Fettgehalt pro Stück: 8 g

 



 



 




Gebackenes Sandwich mit Schweinefilet und Pilzen

 




(8 Stück)

 




200 g Schweinefilet


Salz, Pfeffer


2 EL Öl


200 g Champignons


1 Knoblauchzehe (gehackt)


1 Bund glatter Petersilie (gehackt)


8 Scheiben helles Sandwichbrot


30 g weiche Kräuterbutter


4 Scheiben Raclette-Käse (100 g)

 




Schweinefilet waschen, trocken tupfen, würzen. Im heißen Öl 7-9 Minuten braten. Champignons waschen, putzen und trocken tupfen. In Scheiben schneiden. Filet herausnehmen, in Alufolie wickeln. Pilze ins heiße Bratfett geben, kräftig anbraten, würzen. Knoblauch und Petersilie abschmecken. Filet in dünne Scheiben schneiden.


Sandwichbrotscheiben mit Kräuterbutter bestreichen. Fleisch, Pilze und Raclette-Käse darauf geben. Mit restlichen Brotscheiben belegen. Portionsweise im Sandwich-Toaster 3-4 Minuten rösten, diagonal halbieren.

 




Fettgehalt pro Stück: 12 g

 



 



 




Bagels mit Thunfisch-Creme

 




(6 Stück)

 




2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft (á 150 g Abtropfgewicht)


3 EL Creme fraîche


1 EL Salatcreme


1/2 Bund Dill (gehackt)


150 g Paprika (gewürfelt)


50 g Staudensellerie (gewürfelt)


Salz, Pfeffer


1 TL Zitronensaft


6 Bagels 



250 g Tomaten


6 Kopfsalatblätter

 




Abgetropften Thunfisch etwas zerpflücken. Creme fraiche, Salatcreme, Dill und gewürfeltes Gemüse unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


Bagels halbieren, jeweils toasten. Unterteile mit Thunfischcreme bestreichen. Mit Tomatenscheiben und Blattsalat belegen. Bagel-Oberteile darauf setzen, etwas andrücken.

 




Fettgehalt pro Stück: 11 g

 



 



 




Schinkensandwich

 




(1 Person)

 




2 Scheiben Vollkorn-Toast


1 TL Halbfettbutter oder -margarine


1 Salatblatt


50 g gekochten Schinken (dünn)


1 Käse-Scheiblette, leicht


1 Tomate

 




Vollkorntoast toasten. Eine Scheibe mit Butter bestreichen und mit Salatblatt belegen. Schinken, Käse und Tomate darauf verteilen. Die zweite Toastscheibe darauf legen.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g

 



 



 




Putenbrust-Brot mit Früchten

 




(1 Person)

 




1 dicke Scheibe Vollkornbrot (60 g)


1 TL Halbfettbutter


100 g geräucherte Putenbrust


1 Mandarine


1 Kiwi

 




Vollkornbrot mit Butter bestreichen. Mit Putenbrust belegen. Mandarine pellen und Kiwi schälen, beides klein schneiden und dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Tomaten-Mozzarella-Ciabatta

 




(1 Person)

 




1 Ciabattabrötchen


100 g Tomaten


50 g Mozzarella


1 TL Kapern


1 TL Balsamico-Essig

 




Brötchen durchschneiden, Mozzarella würfeln. Beides mit Kapern und Essig mischen. Auf den Brötchenhälften verteilen.

 




Fettgehalt pro Portion: 9 g

 



 



 




Mango-Schinken-Baguette

 




(1 Person)

 




1 Baguette-Brötchen


1 TL Joghurtsalatcreme


50 g gekochter Schinken


100 g Mango

 




Brötchen durchschneiden. Untere Hälfte mit Joghurt-Salatcreme bestreichen und mit gekochtem Schinken belegen. Mango schälen, klein schneiden und darauf geben.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Forellentoast

 




(1 Person)

 




1 Scheibe Vollkorntoast


100 g Cremequark (0,2% Fett)


Salz, Pfeffer, Paprikapulver


1/2 Bund Dill


1-2 Salatblätter


100 g geräuchertes Forellenfilet

 




Brot toasten. Quark mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver verrühren. Dill hacken und unter den Quark mischen. Auf dem Brot verteilen. Salat darauf legen. Forellenfilet in Stücke teilen. Auf dem Salat anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Lachs-Gurken-Sandwich

 




(1 Person)

 




2 Scheiben Vollkorntoast


1 EL Halbfettbutter


1 Scheibe Salat


50 g Räucherlachs


125 g Gurke 


 




Brot toasten und mit Butter bestreichen. 1 Scheibe mit Salatblatt und Lachs belegen. Gurke schälen, in Scheiben schneiden und darauf geben. Mit der 2. Brotscheibe abdecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 9 g 







 




SUPPEN

 



 



 




Frische Gemüsesuppe

 




(4 Personen)

 




800 g Kassler-Kotelett


1 EL Butterschmalz


2 Lorbeerblätter


1 TL schwarze Pfefferkörner


375 g Kartoffeln


1 Bund (ca 375 g) Möhren


2 mittelgroße Kohlrabi


500 g junger Wirsing


250 g TK-Erbsen


Salz, weißer Pfeffer

 




Fleisch vom Knochen lösen, waschen und trocken tupfen. Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Knochen darin anrösten. Mit 1 l Wasser ablöschen und aufkochen lassen. Fleisch, Lorbeer und Pfefferkörner zufügen und zugedeckt 30 Minuten garen.


Kartoffeln waschen, abbürsten und halbieren. Möhren und Kohlrabi putzen und schälen. Etwas Kohlrabigrün beiseitelegen. Kohlrabi in Spalten in Spalten schneiden. Kohl putzen, waschen und in grobe Stücke schneiden. 



Knochen aus der Brühe nehmen. Kartoffeln und Gemüse zum Fleisch geben. Alles weitere 20 Minuten garen.


Fleisch herausnehmen und in Scheiben schneiden. Wieder in den Eintopf geben. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Mit dem Kohlrabigrün garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 15 g

 



 



 




Scharfe Hühnersuppe

 




(1 Person)

 




100 g Hähnchenfilet


175 ml Hühnersuppe


3 Lauchzwiebeln


1 rote Paprikaschote


100 g Bambusschösslinge


1 TL Öl


1 EL Sojasoße


25 g Glasnudeln


Salz, weißer Pfeffer, Tabasco

 




Fleisch waschen, in Brühe ca. 15 Minuten garen. Dann in Stücke schneiden. Lauchzwiebeln und Paprika putzen, waschen und klein schneiden. Bambus in Scheiben schneiden. Alles im heißen Öl andünsten. Mit Sojasoße und Brühe ablöschen. Aufkochen. Filet und Nudeln zufügen. Alles ca. 2 Minuten köcheln und scharf abschmecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 7 g

 



 



 




Tomaten-Bouillon mit Nudeln

 




(4 Personen)

 




2 mittelgroße Tomaten


1 kleine Zwiebel


1 TL Öl


1 1/2 Würfel klare Gemüsebrühe


100 g Muschelnudeln


100 g TK-Erbsen


Salz


Weißer Pfeffer


1/2 Bund Schnittlauch oder Petersilie

 




Von den Tomaten den Stielansatz herausschneiden. Tomaten einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen und häuten. Dann halbieren und entkernen. Zwiebel schälen, hacken.


Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin andünsten. Das Ausgehöhlte der Tomaten zugeben und mit 3/4 l Wasser ablöschen. Suppenwürfel zufügen und alles aufkochen lassen. Die Brühe durch ein Sieb gießen und aufkochen.


Nudeln hineinstreuen und 8-10 Minuten darin kochen. Tomaten würfeln und mit den Erbsen ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit in die Brühe geben. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.


Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. Suppe auf Teller verteilen und den Schnittlauch darüberstreuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Hühner-Gemüsesuppe

 




(1 Person)

 




1/4 l klare Hühnersuppe (Instant)


125 g Hähnchenfilet


100 g geputzte Möhren


100 g geputzter Kohlrabi


30 g Nudeln (z. B. Penne)


2 EL (30 g) TK-Erbsen


etwas Petersilie und Schnittlauch


Salz


Weißer Pfeffer


Geriebene Muskatnuss


Evtl. einige Spritzer Worcestersoße

 




Hühnersuppe in einem Topf aufkochen. Hähnchenfilet waschen. Möhren und Kohlrabi waschen und in Scheiben schneiden. Beides mit dem Hähnchenfilet in der Brühe zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten köcheln lassen.


Nudeln und Erbsen nach ca. 5 Minuten Garzeit in die Brühe geben.


In der Zwischenzeit Kräuter waschen und trockenschütteln. Petersilie fein hacken. Schnittlauch in Röllchen schneiden.


Hähnchenfilet aus der Suppe nehmen und in mundgerechte Stücke schneiden. Das Fleisch wieder zufügen. Suppe mit Salz, Pfeffer, Muskat und etwas Worcestersoße pikant abschmecken. Vor dem Servieren mit Kräutern bestreuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Tomatensuppe mit Hackklößchen

 




(1 Person)

 




1 geschälte Zwiebel (30 g)


75 g Tatar


1 EL (15 g) Magerquark


Salz, weißer Pfeffer


Edelsüßpaprika


1 TL (5 g) ÖL


375 g geputzte Tomaten oder aus der Dose


2 EL (30 g) Natur- oder Vollkornreis


200 ml Gemüsebrühe


1 EL (15 g) TK-Erbsen


1 EL Schnittlauchröllchen

 




Zwiebel in feine Würfel schneiden. Hackfleisch, 1 TL Zwiebelwürfel und Quark verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Aus dem Hackfleischteig kleine Klößchen formen.


Öl in einem Topf erhitzen. Hackklößchen darin rundherum ca. 3 Minuten braten und herausnehmen.


Inzwischen Tomaten oben leicht einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen und die Haut abziehen. Tomaten in Würfel schneiden.


Übrige Zwiebelwürfel im Bratfett glasig dünsten. Reis hinzufügen und kurz andünsten. Brühe und Hälfte Tomaten zugeben. Etwa 25 Minuten köcheln lassen.


Erbsen, restliche Tomatenwürfel und Klößchen in der Suppe ca. 3 Minuten erhitzen. Suppe mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Schnittlauch bestreuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Geeiste Gazpacho

 




(6 Personen)

 




2 rote Paprika


1 kleine Peperoni


1 kg Tomaten


10 Eiswürfel


2 Tl Zucker


Salz, Pfeffer


3-4 EL Obstessig


2 EL Olivenöl


180 g Salatgurke


Meersalz


3 Stängel Minze

 




Paprika und Peperoni halbieren, Stielansatz, Samen und Trennwände entfernen. Die Hälften unter dem vorgeheizten Grill oder in dem auf höchster Stufe vorgeheizten Backofen etwa zehn bis zwanzig Minuten bräunen, bis die Haut schwarze Blasen wirft. In einen Gefrierbeutel geben, verschließen und abkühlen lassen. Die Haut abziehen, das Fruchtfleisch in den Mixer geben. Tomaten abspülen, vierteln und dazugeben. Alles pürieren. Die Eiswürfel dazugeben und noch einmal pürieren. Dadurch bekommt die Suppe eine bessere Konsistenz und kühlt schnell ab. Dann alles durch ein Sieb streichen. Mit Zucker, Salz, Pfeffer, Obstessig und Olivenöl abschmecken. Die Gazpacho mindestens zwei Stunden kaltstellen. Gurke gut abspülen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Gazpacho mit Gurkenstückchen, Meersalz, Pfeffer, Olivenöl und fein geschnittenen Minzblättchen servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 4 g

 



 



 




Geflügelbrühe mit Backerbsen

 




(4-6 Personen)

 




50 g TK-Suppengrün


1 Zwiebel, 4 Gewürznelken


2 Lorbeerblätter, Salz Pfeffer


1 Hähnchenbrust (ca. 300 g, mit Knochen und Brust)


1 Möhre, 1 Stange Porree (Lauch)


3-4 Stiele frischer Majoran (oder Petersilie)


50 g Backerbsen

 




1 l Wasser mit Suppengrün, Zwiebel samt Gewürzzutaten aufkochen. Fleisch waschen, darin ca. 30 Minuten köcheln lassen.


Gemüse putzen, waschen, Möhre in Stifte, Porree in Ringe schneiden. Fleisch herausnehmen. Brühe durchsieben, aufkochen. Gemüse ca. 5 Minuten garen. Abschmecken.


Fleisch von Haut und Knochen lösen, klein schneiden. In der Brühe erhitzen. Kräuter waschen, abzupfen. Mit Backerbsen in die Brühe geben.

 




Fettgehalt pro Portion: 3 g

 



 



 




Sommerliche Gemüsesuppe

 




(4 Personen)

 




2 mittelgroße Zwiebeln


1 Knoblauchzehe 



3-4 Möhren


500 g Kartoffeln


300 g Stangensellerie


2 EL Öl (z. B. Olivenöl)


2 EL Gemüsebrühe (Instant)


1-2 Lorbeerblätter


400 g Wirsing


1 rote Paprika


1 Dose (425 ml) Tomaten


1 Dose (425 ml) weiße Bohnenkerne


Salz, weißer Pfeffer

 




Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Möhren und Kartoffeln schälen und waschen. Möhren in Scheiben, Kartoffeln in Würfel schneiden. Sellerie putzen, waschen und in Stücke schneiden.


Öl in einem großen Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Möhren, Kartoffeln und Sellerie zufügen, kurz mitdünsten. Ca. 1 l Wasser angießen, aufkochen. Brühe einrühren. Lorbeer zufügen und alles ca. 10 Minuten köcheln.


Wirsing und Paprika putzen, waschen. Wirsing in Streifen, Paprika in Würfel schneiden. Tomaten zerkleinern und mitsamt Saft, Wirsing und Paprika in die Suppe geben. Weitere 10 Minuten köcheln.


Bohnen abspülen, abtropfen lassen. Kurz vor Ende der Garzeit in der Suppe erhitzen. Alles abschmecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 7 g

 



 



 




Gurken-Joghurt-Suppe

 




(1 Person)

 




1/2 Salatgurke (ca. 250 g)


5 Radieschen


2 EL (30 g) Maiskörner


250 g Magermilch-Joghurt


Salz, weißer Pfeffer


40 g Kasseler-Aufschnitt


1 Scheibe Vollkorn-Toastbrot


1 TL (5 g) Öl


1/2 Bund Schnittlauch

 




Gemüse putzen, waschen. Gurke raspeln. Radieschen in Stifte schneiden. Mais abtropfen. Joghurt abschmecken und alles unterheben.


Kasseler in Streifen schneiden. Toast würfeln und im heißen Öl rundherum braten. Schnittlauch waschen, fein schneiden. Alles über die Suppe streuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 13 g

 



 



 




Kokos-Curry-Suppe

 




(4 Personen)

 




1 mittelgroße Möhre


1 Stange Porree (Lauch)


1 Hähnchenbrust auf dem Knochen (ca. 350 g)


Salz, weißer Pfeffer


1 Lorbeerblatt


3 Pimentkörner


1 Dose (425 ml) ungesüßte Kokosmilch 



2 EL Curry


1 mittelgroßer Apfel


evtl. Koriander oder Petersilie

 




Möhre schälen, waschen und in Würfel schneiden. Porree putzen und waschen. Hälfte des Porrees in Stücke schneiden, den Rest in feine Ringe.


Fleisch waschen, in ca. 3/4 l leicht gesalzenem Wasser aufkochen. Möhre, Porreestücke, Lorbeer und Piment zum Fleisch geben. Alles zugedeckt 30-40 Minuten köcheln. Den dabei entstehenden Schaum abschöpfen. Fleisch herausnehmen. Die Brühe durch ein Sieb gießen.


Kokosmilch in einem Topf erhitzen. Curry einrühren. Die Brühe angießen und aufkochen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer würzen.


Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Stücke schneiden. Apfel und Porreeringe in die Suppe geben und ca. 5 Minuten darin garen. Fleisch von Haut und Knochen lösen. In Stücke schneiden und in der Suppe erhitzen. Abschmecken und evtl. mit Koriander oder Petersilie garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Linsensuppe mit Würstchen

 




(1 Person)

 




100 g Möhren


1 kleine Stange Porree (125 g)


125 g Kartoffeln


20 g rote Linsen


3/8 l Gemüsebrühe


Salz, Pfeffer


1 kleines Geflügelwürstchen


1/2 Bund gehackte Petersilie

 




Möhren, Porree und Kartoffeln putzen, waschen und klein schneiden. Mit Linsen in Gemüsebrühe ca. 15 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Würstchen und Petersilie zufügen.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g

 



 



 




Tomatensuppe mit Rotbarsch

 




(1 Portion)

 




125 g Rotbarsch


1 kleine Dose Pizzatomaten (300 g)


1 TL Butter/Margarine


1/2 l Gemüsebrühe


Salz, Pfeffer


100 g tiefgefrorene Erbsen

 




Fisch in Stücke schneiden. Tomaten in Butter kurz andünsten. Gemüsebrühe zugießen, Salzen, pfeffern, ein Mal aufkochen. Fischstücke und Erbsen zufügen. 5 Minuten garen.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Leichte Tomatensuppe

 




(4 Personen)

 




1 Dose (850 ml) Tomaten


1 mittelgroße Zwiebel


1-2 Knoblauchzehen


2-3 Stiele frischer oder 1/2 TL getrockneter Estragon


1 EL Öl (z. B. Olivenöl)


1-2 EL Tomatenmark


Salz, Pfeffer, Edelsüß-Paprika


Zucker


4 TL (ca. 40 g) Creme fraiche

 




Tomaten pürieren. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Estragon waschen, trockenschütteln und bis auf einige Blättchen zum Garnieren, fein schneiden.


Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Tomatenmark und fein geschnittenen Estragon zufügen und anschwitzen. Mit den pürierten Tomaten ablöschen und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und etwas Zucker abschmecken.


Suppe mit jeweils einem Klecks Creme fraiche anrichten. evtl. mit etwas Pfeffer bestreuen und mit übrigem Estragon garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Kartoffelsuppe mit Schinken und Kräutern

 




(4-6 Personen)

 




750 g Schinkenknochen


1 kg Kartoffeln (mehlig kochend)


200 g Möhren


200 g Knollensellerie


200 g Porree


20 g Butterschmalz


150 g Erbsen (TK)


1 Bund Schnittlauch


1 Bund Kerbel


100 g Kartoffelpüreepulver


Salz, Pfeffer (a.d. Mühle)

 




Schinkenknochen mit 2 l kaltem Wasser zum Kochen bringen. Abschäumen und eine Stunde ohne Deckel bei schwacher Hitze kochen. Brühe durch ein Sieb gießen und auffangen. Inzwischen Kartoffeln, Möhren, Sellerie und Porree putzen und getrennt würfeln.


Die Kartoffeln im Butterschmalz leicht anrösten, Sellerie und Möhren dazugeben. Mit der Schinkenbrühe auffüllen und zugedeckt 20 Minuten bei schwacher Hitze garen.


Erbsen und Porree dazugeben, weitere 10 Minuten leise kochen lassen. Das Schinkenfleisch vom Knochen lösen und würfeln. Die Kräuter grob hacken. Den Eintopf mit dem Püreepulver aufkochen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Schinken und Kräutern servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g





SALAT

 



 



 




Bunter Nudelsalat

 




(10 Personen)

 




500 g kleine Nudeln


Salz, weißer Pfeffer


2 rote Paprikaschoten


1 gelbe Paprikaschote


6 Gewürzgurken


250 g Fleischwurst


300 g Magermilch-Joghurt


4 EL Salatmayonaise


1-2 EL Zitronensaft


1 Prise Zucker


1 Bund Petersilie

 




Nudeln im kochenden Salzwasser 8-10 Minuten garen. Abtropfen und abkühlen lassen.


Paprika putzen, waschen, klein schneiden. Gurken würfeln. Wurst enthäuten, längs vierteln und in dünne Scheiben schneiden.


Joghurt, Mayonnaise und Zitronensaft verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Petersilie waschen fein hacken und unterrühren. Mit den Salatzutaten mischen. Durchziehen lassen und nochmals abschmecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 9 g

 



 



 




Würziger Erdbeer-Cocktail

 




(4 Personen)

 




1 kleiner grüner Salat


2 Orangen


500 g Erdbeeren


1 kleiner Apfel


150 g Magermilch-Joghurt


75 g stichfeste saure Sahne


1 EL eingelegter grüner Pfeffer


Salz, weißer Pfeffer


1/2 TL Zucker


100 g Kassler-Aufschnitt in dünnen Scheiben

 




Salat putzen, waschen, abtropfen und in Streifen schneiden. Orangen dick schälen, dabei die weiße Haut mit entfernen. Filets herausschneiden, Saft dabei auffangen. Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Apfel schälen, entkernen und in Stifte schneiden.


Joghurt, saure Sahne, Orangensaft und grünen Pfeffer verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen.


Salat, Orangen, Erdbeeren, Apfel und Kassierer mit der Soße anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Bunter Paprika-Reissalat

 




(8-10 Personen)

 




300 g Langkornreis


Salz, schwarzer Pfeffer


1 Dose (425 ml) Maiskörner


1 Dose (425 ml) Kidneybohnen


je 1 rote und grüne Paprika


1 mittelgroße Zwiebel


2-3 Knoblauchzehen


6 EL Weißwein-Essig


6-7 EL Tomaten-Chili-Soße (aus der Flasche)


6 EL Öl


einige Salatblätter

 




Reis in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Abgießen, abschrecken und abtropfen.


Mais und Bohnen abspülen und abtropfen lassen. Paprika putzen, waschen und klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken.


Essig, Zwiebel, Knoblauch, Chili-Soße, Salz und Pfeffer verrühren. Öl darunterschlagen. Mit Gemüse und Reis mischen. Ca. 30 Minuten ziehen lassen.


Salat waschen, abtropfen. Eine Platte damit auslegen. Reissalat abschmecken. Auf den Salatblättern anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Wurstsalat

 




(1 Person)

 




60 g fettreduzierte Putenfleischwurst


2 Lauchzwiebeln


200 g Gewürzgurke


1 Tüte Fertigsoßenmischung für gemischten Salat


2 EL Wasser


1/2 Bund Petersilie


1/2 Scheibe Graubrot

 




Putenfleischwurst würfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen, klein schneiden. Gewürzgurke würfeln. Alles mischen. Aus Fertigsoßenmischung und Wasser eine Soße rühren und darüber geben. Petersilie hacken, darüber streuen. Graubrot dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Gurkensalat mit Melone

 




(4 Personen)

 




1/2 kleine Salatgurke (ca. 200 g)


1 kleine Galia- oder Honig-Melone


1 mittelgroße Zwiebel


1/2 unbehandelte Zitrone


200 ml Buttermilch


1 Tl Öl


Salz, schwarzer Pfeffer


etwas Zucker


3-4 Stiele Petersilie

 




Gurke gut waschen bzw. schälen und in dünne Scheiben schneiden. Melone halbieren. Die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Aus den Hälften mit einem Kugelausstecher kleine Kugel stechen oder das Fruchtfleisch aus der Schale lösen und würfeln.


Zwiebel schälen und fein hacken. Zitrone waschen, Schale fein abreiben. Zitrone auspressen. Buttermilch, Öl, Zwiebel und Zitronenschale verrühren. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.


Gurkenscheiben und Melonenkugeln auf Tellern anrichten. Etwas Dressing darüber verteilen. Mit Pfeffer bestreuen. Petersilie waschen, Blättchen abzupfen. Salat mit Petersilie garnieren. Dazu schmeckt frisches Stangenweißbrot.

 




Fettgehalt pro Portion: 1 g

 



 



 




Kohlrabisalat

 




(6-8 Personen)

 




6 mittelgroße Kohlrabi


Salz, 5 EL Weißwein-Essig


5 EL Keimöl

 




Kohlrabi schälen, waschen und würfeln. Zarte Blättchen beiseitelegen. 1/2 l Salzwasser aufkochen. Kohlrabi darin 5 Minuten bissfest garen. Abtropfen lassen. Gemüsewasser auffangen.


Ca. 1/8 l Gemüsewasser, Essig und öl verrühren. Über die Kohlrabi gießen und durchziehen lassen. Abschmecken. Blättchen hacken, überstreuen. Nicht zu kalt servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: F 6 g

 



 



 




Grüner Salat

 




(6 -8 Personen)

 




2 kleine Kopfsalate


1 kleine Zwiebel, 1/2 Bund Dill


3 EL Balsamicoessig


2 EL Champagner-Essig


1 TL Zucker, 1/2 TL Kräutersalz


5 EL Olivenöl

 




Salat putzen, waschen, Trockenschütteln und kleinzupfen.


Zwiebel schälen, hacken. Dill waschen, fein schneiden. Beides mit Essig, 2 EL Wasser, Zucker und Kräutersalz verrühren. Öl darunterschlagen. Mit dem Salat locker mischen.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Tomatensalat

 




(6-8 Personen)

 




1 kg Fleischtomaten


1 kleine Zwiebel


3 Stiele Basilikum


2 EL Balsamico-Essig


1 EL Champagner-Essig


1 TL Zucker


1/2 TL Kräutersalz


3 EL Olivenöl

 




Tomaten waschen, in Scheiben schneiden und anrichten.


Zwiebel schälen, hacken. Basilikum waschen, hacken. Beides mit Essig, 1 1/2 EL Wasser, Zucker und Kräutersalz verrühren. Öl darunterschlagen. Über die Tomaten träufeln.

 




Fettgehalt pro Portion: 4 g

 



 



 




Kartoffelsalat mit Schafskäse

 




(1 Person)

 




125 g gekochte, gepellte Kartoffel


1 rote Paprika (150 g)


1 Lauchzwiebel


50 g Mais (Dose)


1 Tüte Fertigsoßenmischung "gemischter Salat"


1 EL gehackte Petersilie


30 g Schafskäse

 




Kartoffeln in Scheiben schneiden. Paprika und Lauchzwiebel putzen, klein schneiden. Alles mit Mais mischen. Fertigsoßenmischung mit 2 EL Wasser und Petersilie verrühren. Über den Salat geben. Schafskäse darüber reiben.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Kartoffelsalat mit Lachs

 




(1 Person)

 




200 g Kartoffeln


50 g Räucherlachs


1/2 Apfel


1 Lauchzwiebel


1/2 Bund Dill


1 EL Creme fraiche


etwas Zitronensaft

 




Kartoffeln kochen, pellen, in Scheiben schneiden. Räucherlachs würfeln. Apfel schälen, entkernen, Lauchzwiebel putzen, waschen, klein schneiden. Dill hacken. Alles mit Kartoffeln, Lachs, Creme fraiche und etwas Zitronensaft mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g

 



 



 




Sauerkraut-Paprika-Salat

 




(1 Person)

 




1/2 rote Paprika


1 Apfel


150 g Sauerkraut


1 becher Magerjoghurt


1 TL Creme fraiche


Salz, Pfeffer

 




Paprika putzen, waschen. Apfel vierteln, entkernen, beides würfeln. Mit Sauerkraut mischen. Magerjoghurt mit Creme fraiche, Salz und Pfeffer verrühren und darüber geben.

 




Fettgehalt pro Portion: 4 g

 



 



 




Reissalat mit Obst

 




(1 Person)

 




30 g Reis


1 Scheibe Ananas (frisch oder aus der Dose)


1/2 Banane


1/2 Birne


1/2 Becher Magerjoghurt


Zitronensaft, Süßstoff

 




Reis in Wasser garen, abgießen. Ananas, Banane und Birne putzen und klein schneiden. Mit Reis mischen. Magerjoghurt mit Zitronensaft und Süßstoff abschmecken, drübergeben.

 




Fettgehalt pro Portion: 1 g

 



 



 




Bananensalat mit Chicorée

 




(4-6 Portionen)

 




3 Bananen (400 g)


3 Chicorée (500 g)


150 g geräucherte Putenbrust (in Scheiben)


2 Orangen


1 Vollmilchjoghurt (150 g)


2 EL Zitronensaft


Zucker


4 El Schlagsahne


Salz, Pfeffer a.d. Mühle


20 g Pistazienkerne

 




Bananen in Scheiben schneiden. Chicorée halbieren, die Strünke entfernen und den Salat in Streifen schneiden.


Orangen wie einen Apfel schälen, so dass die weiße Haut völlig entfernt wird. Die Filets mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhäuten herausschneiden und den Saft auffangen.


Joghurt mit 4 EL Orangensaft, Zitronensaft, Zucker und Sahne zu einer Salatsoße verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit allen vorbereiteten Zutaten und Pistazienkernen mischen.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Radieschen-Gurken-Salat

 




(1 Portion)

 




1 Bund Radieschen


1/2 Salatgurke (250 g)


1 Tüte Fertigsoßenmischung für gemischten Salat


50 g Cremequark (0,2%)


2 EL Schnittlauchröllchen


1 Scheibe Käse (30 g, 30% Fett)


1 Scheibe Vollkornbrot 


 




Radieschen und Gurke putzen und klein schneiden. Soßenmischung mit Quark verrühren. Schnittlauch zufügen. Käse würfeln. Alles mit dem Salat mischen.


Brot dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 7 g

 



 



 




Geflügelsalat mit Ananas

 




(10 Portionen)

 




3 doppelte Hähnchenfilets (á ca. 300 g)


1 kleine Zwiebel


1 Lorbeerblatt


1 Gewürznelke


Salz


1 Staude Stangensellerie


1 Dose (425 ml) Gemüsemais


1 Dose Ananasringe 



300 g Vollmilch-Joghurt


3 EL Salatmayonaise (50% Fett)


1 walnussgroßes Stück Ingwer


Curry, weißer Pfeffer

 




Fleisch waschen. Zwiebel schälen und mit Lorbeer und Nelke spicken. Fleisch und Zwiebel in wenig kochendem Salzwasser 15 Minuten garen.


In der Zwischenzeit Sellerie putzen, waschen und in Scheibchen schneiden. Mais und Ananas abtropfen lassen, Ananassaft auffangen. Ananasscheiben in Stücke schneiden. Fleisch herausnehmen, etwas abkühlen lassen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die vorbereiteten Zutaten vermischen.


Joghurt, Mayonnaise und 3 EL Ananassaft verrühren. Ingwer schälen, fein hacken und unterrühren. Mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken. Unter die Salatzutaten heben. Den Salat ca. 1 Stunde durchziehen lassen. Dann nochmals mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 3 g

 



 






 



 




GEFLÜGEL

 



 



 




Nasi Goreng mit Hähnchen

 




(2 Personen)

 




1 Packung (für 2 Personen) Grundzutaten "Nasi-Goreng"


2 Hähnchenfilets (á 125 g)


1 EL Öl


1-2 EL Cashewnusskerne


1/2 Packung TK-Erbsen


1 mittelgroße Banane


Salz

 




Den Reis aus der Packung in ca. 1/4 l Wasser 10-15 Minuten garen. Das Gemüse aus der Packung mit 100 ml kochendem Wasser überbrühen und 10 Minuten quellen lassen.


Hähnchenfilets waschen, trocken tupfen und würfeln. Öl erhitzen und das Fleisch darin ca. 5 Minuten rundherum anbraten. Cashewnusskerne zufügen und kurz mitbräunen. 



Reis abtropfen lassen. Mit Erbsen und dem eingeweichten Gemüse zum Fleisch geben. Bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten schmoren. Banane schälen, in Scheiben schneiden.


Banane, Würzsoße und spanischen Pfeffer aus der Packung unter das Nasi-Goreng mischen. Eventuell noch mit Salz abschmecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 12 g

 



 



 




Hähnchenfilets mit Balsamicosoße

 




(4 Personen)

 




4 Hähnchenfilets


Salz, schwarzer Pfeffer


3 EL Öl


250 g Lauchzwiebeln


250 g Champignons


4 mittelgroße Tomaten


125 ml Hühnersuppe (Instantbrühe)


1 EL Honig


2-3 EL Balsamico-Essig


1 TL Speisestärke

 




Hähnchen waschen und trocken tupfen. Salzen und Pfeffern. Öl in einer Pfanne erhitzen. Hähnchen unter Wenden braten. Lauchzwiebel putzen, waschen, in Stücke schneiden. Hähnchen warm stellen. Pilze und Lauchzwiebel im Bratöl braten. Tomaten dazugeben, mitbraten. Hühnersuppe, Honig und Essig dazugeben, aufkochen lassen.


Stärke mit 2 EL Wasser glatt rühren und das Gemüse binden. Kurz aufkochen lassen. Salzen und pfeffern. Fleisch in Scheiben schneiden. Auf dem Gemüse anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 16 g

 



 



 




Nudeln mit Hähnchen-Tomatensoße

 




(4 Personen)

 




400 g Hähnchenfilet


2 mittelgroße Zwiebeln


2 Knoblauchzehen


400 g Nudeln


Salz, Pfeffer


2 EL Öl


1 TL Basilikum


400 g Tomaten in Stücken (Dose)


100 g Sahne oder Sojacreme


25 g geriebener Parmesan-Käse

 




Hähnchen waschen, trocknen, in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen.


Öl in einer Pfanne erhitzen. Hähnchenstreifen anbraten. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und kurz mit anbraten. Salzen und Pfeffern, mit Basilikum würzen. Tomaten zufügen und 2-3 Minuten köcheln lassen. Mit Sahne und Käse verfeinern. Soße salzen und pfeffern.


Nudeln abgießen und abtropfen lassen. Zusammen anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 17 g

 



 



 




Geflügel-Döner

 




(4 Personen)

 




300 g Hähnchenfilets


frischer Oregano


Salz, Pfeffer


1 TL Kreuzkümmel


1 TL gemahlener Koriander


2 EL Öl


1 kleine rote Zwiebel


1 Knoblauchzehe


500 g Salatgurke


300 g Magerquark


2 mittelgroße Tomaten


150 g Krautsalat


4 große Kopfsalatblätter


1 Fladenbrot

 




Hähnchen waschen und trocknen. Oregano waschen und hacken. Mit Salz, Kreuzkümmel. Koriander und 1 EL Öl verrühren. Hähnchenfilets mit der Marinade bestreichen. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Gurke waschen, Hälfte der Gurke vierteln, entkernen und fein würfeln. Mit Quark, Zwiebel und Knoblauch verrühren. Salzen und pfeffern. 



Öl in Pfanne erhitzen. Fleisch ca. 2 Minuten kräftig anbraten. Bei mittlerer Hitze weiterbraten. Tomaten waschen, putzen, vierteln und entkernen. Tomaten und Rest der Gurke in Streifen schneiden. Fleisch in feine Streifen schneiden. Krautsalat abtropfen lassen. Salatblätter waschen.


Fladenbrot vierteln, Tasche hineinschneiden. Mit Salat, Hähnchen, Gurken, Tsatsiki und Krautsalat füllen. Auf Salat anrichten und mit Majoran garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 



 




Hähnchenkeule mit Honig, Pommes frites

 




(4-5 Personen)

 



 




5 kleine Hähnchenunterkeulen (á ca. 100 g)


Salz, weißer Pfeffer


2 EL Öl


1 Beutel Pommes frites


1 EL Honig


Salatblätter, Petersilie und Tomaten zum Garnieren

 



 




Hähnchenkeulen waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben. Öl erhitzen. Keulen darin rundherum bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten braten. Zum Schluss mit etwas Honig bestreichen. 



Pommes frites auf ein Backblech streuen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225° C) 16-20 Minuten backen. Mit den Hähnchenkeulen auf einigen Salatblättern anrichten. Mit Petersilie und Kirschtomaten garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 16 g

 



 



 




Puten-Rollbraten

 




(2 Personen)

 




400 g Putenfilets am Stück


2 EL gehackte Kräuter


1 EL Olivenöl


1 EL Tomatenmark


Salz


Schwarzer Pfeffer


1 Knoblauchzehe


2 kleine Zwiebeln


½ EL Butterschmalz


1/8 l Brühe oder Weißwein


1-2 EL Soßenbinder

 




Putenfilets waschen und trocknen. So aufschneiden, dass eine möglichst flache Scheibe entsteht. Kräuter. Öl. Tomatenmark, Salz und Pfeffer verrühren. Knoblauch dazupressen. Mischung gleichmäßig aufs Fleisch streichen. Braten aufrollen, mit Küchengarn verschnüren. Salzen und Pfeffern. Zwiebel schälen und klein würfeln. Butterschmal in Schmortopf erhitzen. Fleisch darin anbraten. Zwiebel dazugeben. Mit Brühe oder Wein ablöschen, zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten schmoren. Braten herausnehmen und warm halten. Schmorfonds aufkochen, mit Soßenbinder binden. Würzen. Fleisch in Scheiben schneiden, mit Soße servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 11 g

 



 



 




Thymian-Putenkeule

 




(2 Personen)

 




1 Putenunterkeule (etwa 700 g)


Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


Edelsüß-Paprika


Frischer Thymian oder 2-3 TL getrockneter Thymian


3 Zwiebeln (ca. 250 g)


400 g Kartoffeln


1/8 l trockener Weißwein oder Brühe


Evtl. 1-2 EL Soßenbinder

 




Putenkeule abwaschen und abtrocknen. Mit Salz, Pfeffer, Edelsüßpaprika und Thymian würzen. Haut vom Fleisch lösen und auch darunter würzen. 



Putenkeule in einen Bratbeutel legen. Zwiebel schälen und achteln. Kartoffel schälen, waschen und grob würfeln. In Bratschlauch geben. Wein hineingießen. Mit Clip verschließen. 



Schlauch auf ein Backblech legen. Oben in der Mitte einmal einstechen, damit Luft entweichen kann. Auf der zweiten Schiene von unten in den auf 200 Grad (Ober- und Unterhitze) vorgeheizten Ofen schieben, etwa 50 Minuten garen.


Keule, Zwiebeln und Kartoffeln herausnehmen und warm halten. Sud in einen kleinen Topf gießen, bei starker Hitze etwas einkochen. Mit Soßenbinder binden, mit den Gewürzen abschmecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g 


 



 



 




Puten-Geschnetzeltes mit Ananas

 




(2 Personen)

 




300 g Putenbrust


1 Stück Ingwer oder 1 TL Ingwerpulver


4 EL Sojasoße


Salz, schwarzer Pfeffer, Chili


1 Knoblauchzehe


3 Scheiben Ananas


2 EL Öl


150 g Bohnenkeime


1 Bund Schnittlauch

 




Fleisch abwaschen, trocknen und in feine Scheiben schneiden. Sojasoße, Salz, Pfeffer, Chili, Knoblauch und Ingwer verrühren. Fleisch darin wenden. 1 Stunde ziehen lassen.


Ananas nicht zu fein würfeln. Öl in Pfanne erhitzen, Putenfleisch darin anbraten. Mit Ananasstücken vermengen. Bohnenkeime unter fließendem Wasser waschen. Abtropfen lassen, in Pfanne anbraten. Alles mit Sojasoße, Gewürzen und Salz abschmecken. Schnittlauch in Röllchen schneiden, darüber streuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g




 




FLEISCH

 



 



 




Pfeffersteaks

 




(4 Personen)

 




4 Filetsteaks (a´150 g)


Pfeffer


2 EL Öl


1/8 l Wasser


1 EL Instant-Bratensoße


1-2 EL grüner Pfeffer

 




Fett und Sehnen von Steaks abschneiden, mit Pfeffer einreiben. Öl erhitzen, Steaks darin von beiden Seiten 2-3 Minuten braten, aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Wasser zum Bratenfond gießen, mit Instant-Bratensoße binden. Grünen Pfeffer mit den Steaks in die Soße geben. Noch einmal kurz erhitzen und anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 11 g

 



 



 




Lendenschnitte Nizza

 




(4 Personen)

 




4 Filetsteaks (a´150 g)


Pfeffer


1 Msp. Salz


1 TL Öl


Salz


2 Bananen


1-2 EL Zitronensaft


4 Pfirsichhälften (Dose)


Weinbrand zum Flambieren

 




Häute und Sehnen von Steaks am Rand entfernen. Steaks mit Pfeffer und Salz einreiben. Unter dem vorgeheizten Grill von jeder Seite 2-3 Minuten grillen oder in der Pfanne braten. Ggf. nachwürzen. Bananen schälen, halbieren und mit Zitronensaft beträufeln. Pfirsichhälften abtropfen lassen und mit den Bananen kurz unter dem Grill überbacken oder in der Pfanne anbraten. Früchte auf Steaks anrichten.


In einem Kupferpfännchen oder einem kleinen Topf Weinbrand erhitzen, über die Steaks gießen. Anzünden und brennend servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: : 8 g

 



 



 




Kalbsschnitzel Aphrodite

 




(4 Personen)

 




4 Kalbsschnitzel (á 150 g)


Pfeffer


30 g Butter/Margarine


2 Orangen


2 Tomaten


1 TL Instant-Bratensoße


2 EL Kondensmilch

 




Schnitzel mit Pfeffer einreiben. Fett erhitzen und Schnitzel von beiden Seiten je 4-5 Minuten braten. Orangen schälen, Haut abziehen, Kerngehäuse entfernen. Orangen und Tomaten in Würfel schneiden, zu den Schnitzeln in die Pfanne geben. Kurz mit durchziehen lassen. Mit Instant-Bratensoße und Kondensmilch den Bratenfond binden. Früchte auf den Schnitzeln anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 3 g

 



 



 




Pikante Frikadellen

 




(4 Personen)

 




50 g Mais (Dose)


2 EL Paprika 



250 g Hackfleisch halb und halb


1 Ei


! EL Paniermehl


1 EL Chilisoße/Tomatenketchup


Pfeffer, Salz


2 EL Öl

 




Mais abtropfen lassen. Paprika in kleine Würfel schneiden. Hackfleisch, Ei, Paniermehl und Chilisoße mit Pfeffer und Salz zu einem pikanten Teig vermischen. Mais und Paprika untermischen. Öl erhitzen, Frikadellen darin von beiden Seiten b raun braten.

 




Fettgehalt pro Portion: 18 g

 



 



 




Hacksteaks Hawaii

 




(4 Personen)

 




350 g Hackfleisch halb und halb


1 Ei


2 EL Paniermehl


1 TL gehackte Zwiebeln


1 TL Rosenpaprika


Pfeffer, Salz


4 Scheiben Ananas


Salatblätter

 




Hackfleisch mit Ei, Paniermehl, Zwiebeln, Rosenpaprika mit Salz und Pfeffer zu einem Fleischteig verarbeiten. Ananas abtropfen lassen. Hacksteaks formen, je eine Scheibe Ananas mit Fleischteig umhüllen. Unter dem Grill oder in der Pfanne langsam grillen bzw. braten. Auf gewaschenen Salatblättern anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 14 g

 



 



 




Schweinefleisch süßsauer

 




(1 Person)

 




25 g Reis, Salz


100 g Schweineschnitzel


1 El Öl


1 Möhre


1 kleiner Apfel


3 EL Brühe


1 TL Essig


50 g TK-Erbsen


2 EL saure Sahne


weißer Pfeffer, Curry

 




Reis ca. 15 Minuten in Salzwasser kochen. Fleisch würfeln und im heißen Öl ca. 5 Minuten braten. Möhre schälen. Apfel waschen. Beides in dünne Spalten schneiden und kurz mitbraten. Brühe, Essig und Erbsen zufügen, alles durchschmoren. Sahne unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Curry würzen. Reis dazureichen.

 




Fettgehalt pro Portion: 18 g

 



 



 




Chili con Carne

 




(4 Personen)

 




1 mittelgroße Zwiebel


1 Knoblauchzehe


1 EL Öl


500 g Rinderhack


Salz, Pfeffer


250 g passierte Tomaten (Packung)


1 Dose rote Bohnen 



1 Dose Gemüsemais


Chilipulver, Petersilie 


 




Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Öl in Pfanne erhitzen. Hackfleisch kräftig anbraten. Salzen und pfeffern. Zwiebel und Knoblauch kurz anbraten. Passierte Tomaten dazugeben und aufkochen. Bei schwacher Hitze 5 bis 10 Minuten köcheln. Bohnen und Mais in ein Sieb geben, kalt abspülen und abtropfen lassen. Zum Chili geben und unterrühren. Mit Salz, Pfeffer, Chilipulver würzig abschmecken. Anrichten und mit Petersilie verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g

 



 



 




Schnitzel mit Schinken und Salbei

 




(4 Personen)

 



 




8 Scheiben (á 75 g) Schweineschnitzel


Salz, bunter Pfeffer


8 Scheiben Parmaschinken


2-3 Stiele Salbei


2 EL ÖL


1 mittelgroße Zwiebel


1/4 Weißwein


1 TL Speisestärke


Holzspießchen

 




Fleisch waschen, trocken tupfen, flach klopfen und würzen. Je 1 Scheibe Schinken und 2-3 Salbeiblätter darauf legen. Fleisch überklappen und mit Holzspießchen feststecken.


Fleisch im heißen Öl von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Zwiebel schälen, in Ringe schneiden und mit anbraten. Fleisch warm stellen.


Bratensatz mit Weißwein ablöschen und ca. 2 Minuten einkochen. Stärke und 2 El Wasser glatt rühren. Fonds binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Schnitzeln anrichten. 


 




Fettgehalt pro Portion: 19 g

 



 



 




Erdbeerchutney mit Schnitzelröllchen

 




(4 Personen)

 




750 g Erdbeeren


1 Dose (425 ml) Aprikosen


2 mittelgroße Zwiebeln


200 ml Rotweinessig


150 g brauner Kandis


1 EL Senfkörner


1 Zimtstange


4 Gewürznelken


1 Stange Porree (Lauch)


Salz, weißer Pfeffer


4 dünne Schweineschnitzel (á ca, 150 g)


1 EL Butterschmalz

 




Erdbeeren waschen, putzen. Aprikosen abtropfen lassen. Beides in Stücke schneiden. Zwiebeln schälen, würfeln. Alles mit Essig, Kandis, Senfkörner, Zimt und Nelken 30-35 Minuten dicklich einkochen, dabei von Zeit zu Zeit umrühren. Chutney auskühlen lassen.


Porree putzen, waschen. Blätter ablösen. Kurz in kochendem Salzwasser blanchieren, abtropfen. Schnitzel würzen. Mit Porree belegen. Aufrollen und feststecken. In Butterschmalz anbraten. Etwas Wasser angießen. Ca. 20 Minuten schmoren.


Chutney abschmecken, Rouladen in Scheiben schneiden. Mit dem Chutney anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Exotischer Reistopf

 




(4 Personen)

 




1 Zwiebel


4 EL ÖL


250 g Reis


50 g Kokosraspeln


1 l klare Brühe (Instant)


1 Dose (580 g) Ananasstücke


1 Dose (425 g) Mangospalten


600 g Schweinefilet


Salz, weißer Pfeffer


¼ TL Sambal Oelek


1 TL Zitronensaft


1 EL Speisestärke

 




Zwiebel schälen, würfeln und in 2 EL Öl glasig dünsten. Reis und Kokosraspeln zufügen. ¾ l Brühe zugießen und den Reis ca. 20 Minuten garen. 



Früchte abtropfen lassen. Mango würfeln. Fleisch in dünne Scheiben schneiden. Restliches Öl erhitzen. Fleisch braun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen.


Bratensatz mit restlicher Brühe ablöschen. Sambal Oelek und Zitronensaft zufügen, aufkochen. Speisestärke mit 2 EL Wasser verrühren. Soße damit binden, abschmecken.


Reis abtropfen lassen. Früchte unterheben und kurz erhitzen. Mit dem Fleisch auf einer Platte anrichten. Die Soße extra reichen.

 




Fettgehalt pro Portion: 14 g

 



 



 




Reisnudeln mit Schnitzel

 




(1 Person)

 




50 g Reisnudeln


50 g Schweineschnitzel


50 g Broccoli


Knoblauch, Erdnussöl


1 Ei


Sojasoße


Pfeffer

 




Reisnudeln in kochendem Salzwasser garen, abtropfen lassen.


Fleisch in Streifen schneiden. Broccoli putzen und in Scheiben schneiden, Knoblauch schälen und hacken.


Öl in Pfanne erhitzen, Knoblauch anbraten. Schweinefleisch zufügen, eine Minute braten. Fleisch in der Pfanne zur Seite schieben. Ei in die Pfanne schlagen, verrühren, braten, bis es hellbraun ist. Mit Fleisch vermischen. Broccoli hinzugeben. 3 Minuten braten. Nudeln mit Sojasoße vermischen, weiterbraten bis das Gericht heiß ist. 


 




Fettgehalt pro Portion: 12 g 





 




WILD

 



 



 




Rehkoteletts mit gefüllten Birnen

 




(4 Personen)

 




8 kl. Rehkoteletts (600 g)


1 EL Öl


Pfeffer


1 Prise Thymian


1 Msp. Salz


8 Birnenhälften (Dose)


8 TL Preiselbeeren (Kompott/ Marmelade)

 




Rehkoteletts klopfen. Öl, Pfeffer, Thymian, Salz vermischen, die Koteletts damit bestreichen, 15 Minuten einziehen lassen. Unter dem Grill von jeder Seite 3 Minuten grillen oder in der Pfanne braten.


Birnenhälften abtropfen lassen. Preiselbeeren in die Birnenhälften füllen, mit den Rehkoteletts auf einer Platte anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 






 




FISCH

 



 



 




Forelle nach Müllerin Art


(2 Personen)


2 Forellen (küchenfertig)
Zitronensaft
Salz
2 EL Mehl
40 g Butterschmalz
20 g Butter
10 g Zitronenachtel 
350 g Kartoffeln 
Petersilie
200 g Endiviensalat
250 g  Äpfel
70 g Orange
2 TL Öl
6 g Pfeffer
Salz

 




Forelle mit Zitrone beträufeln und 5 Min. ziehen lassen, dann salzen und im Mehl wenden, im heißen Butterschmalz von jeder Seite 1 Minute anbraten und ca. 20 Minuten bei geringer Hitze fertig braten. Auf einen vorgewärmten Teller legen und mit Zitronenachtel garnieren; Butter im Bratenfett leicht bräunen und über den Fisch geben. Endiviensalat mit Apfel und Orange zubereiten und mit Zitronendressing servieren. 


 




Fettgehalt pro Portion: 21 g 


 



 



 




Rotbarsch an Wirsing

 




(2 Personen)

500 g Wirsing
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe 
350 g Rotbarschfilet
2 Tl Zitronensaft 
Salz, weißer Pfeffer
1 Prise Chilipulver
1 TL Öl,
1/8 l Gemüsebrühe
1 Prise Muskat
1 Bund Schnittlauch
2 EL saure Sahne


 

Wirsing waschen und in feine Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen, fein hacken. Das Fischfilet säubern und in mundgerechte Stücke schneiden, mit Zitronensaft beträufeln, mit Chilipulver, Salz und Pfeffer würzen. Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauchzehe darin andünsten, Wirsing und Brühe in die Pfanne geben, mit etwas Muskat, Salz und Pfeffer würzen und zugedeckt einmal aufkochen lassen. Fischstücke auf den Wirsing legen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze 4-5 Min garen. Fisch herausheben und warm stellen. 


Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden, mit der sauren Sahne unter das Gemüse rühren, abschmecken und mit dem Fisch anrichten.


 

Fettgehalt pro Portion: 8 g Fett


 


 


 


Reispfanne mit Krabben

 




(4 Personen)

 




200 g Reis


Salz, weißer Pfeffer


250 g Kirschtomaten


1 grüne und gelbe Paprika


2 Zwiebeln


100 g schwarze Oliven


6 eingelegte Peperoni


30 g Butter oder Margarine


¼ l klare Brühe (Instant)


2 TL Kurkuma


400 g Tiefsee-Krabben

 




Reis in Salzwasser 20 Minuten kochen. Kirschtomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen und die Haut abziehen. Paprika putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Ringe schneiden. Oliven und Peperoni abtropfen lassen.


Fett im Wok oder in einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebelringe und Paprika unter Rühren darin anbraten. Brühe und Kurkuma dazugeben und aufkochen lassen. Reis gut abtropfen lassen, unterheben und kurz mitdünsten.


Kirschtomaten, Oliven, Peperoni und Krabben dazugeben und erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g

 



 



 




Kräuterfisch mit Zitronenkartoffeln

 




(4 Personen)

 




1 kg Kartoffeln


2 Knoblauchzehen


3 EL Olivenöl


Salz, Pfeffer


1 Zweig Rosmarin


100 ml Gemüsebrühe


Saft und abgeriebene Schale von einer unbehandelten Zitrone


600 g Seelachsfilet


1 Bund glatte Petersilie


1 El Kapern

 




Kartoffeln waschen, schälen und längs vierteln. Knoblauch abziehen, in Scheiben schneiden. Kartoffeln in " El heißem Öl anbraten, würzen. Knoblauch und Rosmarin zufügen. Brühe und Zitronensaft verrühren, angießen. Abgedeckt bei geringer Hitze ca. 20 Minuten garen.


Fischfilet waschen, trocken tupfen, in vier Portionen schneiden. Salzen und pfeffern. Im restlichen Öl ca. 7 Minuten braten. Petersilie waschen und trocken tupfen. Blättchen hacken, mit Petersilie und Zitronenschale mischen. Fisch damit bestreuen. Mit den Kartoffeln anrichten. 


 




Fettgehalt pro Portion: 9 g

 



 



 




Fischpfanne auf fernöstliche Art

 




(4 Personen)

 




150 g Langkornreis


Salz, weißer Pfeffer


3 kleine Paprikaschoten 



1 Dose (580 ml) Bambusschösslinge


125 g Sojasprossen


600 g Seelachsfilet


2 EL Zitronensaft


Mehl


4 EL Öl


4 EL Essig


1 TL Speisestärke


4 EL Tomatenketchup


2 EL Sojasoße


1-2 EL Zucker


2 EL gehackte Petersilie

 




Reis in kochendem Salzwasser bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten quellen lassen.


Paprika putzen, waschen und in Stücke schneiden. Bambus klein schneiden. Sojasprossen abspülen, abtropfen lassen. Fisch waschen, trocken tupfen. In Stücke schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen und in Mehl wenden.


Öl erhitzen. Fisch darin rundherum ca. 5 Minuten braten, herausnehmen und warm stellen. Paprika im Bratfett ca. 5 Minuten andünsten. Bambus und Sojasprossen zugeben und weitere 5 Minuten dünsten.


Essig, Stärke, Ketchup, Sojasoße und Zucker glatt rühren. In das Gemüse rühren und aufkochen. Abgetropften Reis und gebratenen Fisch unterheben. Mit Petersilie bestreuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 12 g.

 



 



 




Fischhappen in Kokoskruste

 




(1 Person)

 



 




25 g Reis


Salz, weißer Pfeffer


150 g Seelachsfilet


1 EL Zitronensaft


1 EL Mehl, 1 Ei


2 EL Kokosraspel, 1 EL Öl


4 EL chinesische Soße


125 g Sojasprossen


75 g TK-Erbsen

 




Reis in Salzwasser garen. Fisch mit Zitrone beträufeln, würfeln. Erst in Mehl, dann in verquirltem Ei und Kokos wälzen. Im heißen Öl 10 Minuten braten. Soße ins Bratfett rühren. Sprossen waschen. Mit Erbsen darin 5 Minuten dünsten.

 




Fettgehalt pro Portion: 7 g

 



 



 



 




Gegrillter Fisch mit Tomaten

 




(4 Personen)

 




800 g kleine Tomaten


Salz, frisch gemahlener Pfeffer


Je 1/2 Bund glatte Petersilie und Basilikum


50 g Parmesan-Käse


4 EL Kapern


1 EL Semmelbrösel


100 ml Brühe


4 Schellfisch- oder Kabeljaufilets á 200 g


1 Zitrone


1 EL grüner Pfeffer


Öl


1 TL eingelegte grüne Pfefferkörner

 




Tomaten abspülen, halbieren und mit den Schnittflächen nach oben in eine gefettete, ofenfeste Form geben. Salzen und pfeffern. Kräuter abspülen, trocken schütteln (etwas Petersilie zum Garnieren beiseitelegen) und fein hacken. Käse fein reiben. Kräuter, gehackte Kaper, Semmelbrösel und Parmesan auf den Tomaten verteilen. Die Brühe zugießen. Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad etwa zehn Minuten garen. 



Fischfilet abspülen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und mit dem Saft einer halben Zitrone beträufeln. Kontaktgrill mit Öl bestreichen und den Fisch etwa zwei bis drei Minuten braten. Mit grünem Pfeffer, Petersilienblättchen und Scheiben von der restlichen Zitrone garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Fischragout mit Shrimps, Reis

 




(4 Personen)

 




700 g Kabeljaufilet


Saft von 1 Zitrone


Salz, weißer Pfeffer


1 Salatgurke, 1 Zwiebel


evtl. 1-2 Tl Senfkörner


2 EL Butter/Margarine


2 EL (20 g) Tomatenmark


2 EL (20 g) Mehl


200 ml Milch, 200g Reis


50 g Shrimps


1/2 Bund Dill

 




Fisch waschen, abtupfen und würfeln. Mit 2-3 El Zitronensaft beträufeln, ziehen lassen. Danach salzen. Gurke schälen, längs halbieren und entkernen. In Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Senfkörner im Topf rösten, herausnehmen.


Zwiebel und Gurke im heißen Fett andünsten und würzen. Tomatenmark einrühren. Mit Mehl bestäuben und anschwitzen. 3/8 l Wasser und Milch einrühren. Alles aufkochen.


Reis in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Fisch in der Soße ca. 15 Minuten ziehen lassen.


Shrimps kurz abspülen und in der Soße erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Rest Zitronensaft abschmecken. Dill waschen und hacken. Mit Senfkörnern über das Ragout streuen. Reis abtropfen. Alles anrichten.

 




Fettgehalt pro Portion: 7 g

 



 



 



 




Schollenfilets mit Shrimps, Reis

 




(4 Personen)

 




400 g Zucchini


200 g Porree (Lauch)


2 EL Öl, Salz, Pfeffer


1 TL Gemüsebrühe


3 EL (50 g) Creme fraiche


1 Würfel (50 g) Krebs-Suppen-Paste


150 g Tiefsee-Krabbenfleisch (Shrimps)


4 Schollenfilets (á 80 g)


120 g Langkorn-Reis


Fett

 




Gemüse putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Öl erhitzen. Gemüse darin unter Wenden anbraten, würzen. 1/4 l Wasser aufkochen. Brühe, Creme fraiche und Suppenpaste einrühren. 10-15 Minuten köcheln lassen, abschmecken.


Shrimps abspülen und trocken tupfen. Eine Hälfte zur Soße geben. Fisch waschen, abtupfen, Salzen. 



Reis in gut 300 ml kochendem Salzwasser zugedeckt bei schwacher Hitze in 20 Minuten ausquellen.


Gemüse in eine gefettete feuerfeste Form schichten. Fisch auf das Gemüse legen. Soße darübergießen. Rest Shrimps darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200° C) ca. 20 Minuten backen. Reis dazu servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 16 g

 



 



 



 




Seelachs mit Sojasprossen

 




(4 Personen)

 




600 g Seelachsfilet


Salz, Pfeffer


1 EL Mehl


3 EL Öl


30 g Ingwer


2 Knoblauchzehen


2 EL Sojasoße


Saft einer Zitrone


Zucker


300 g tiefgefrorene Erbsen


150 g Sojasprossen


1 Bund Schnittlauch

 




Seelachs abspülen trocken tupfen, salzen und pfeffern. In Mehl wenden. Im heißen Öl von jeder Seite 4-5 Minuten braten.


Ingwer schälen, reiben. Knoblauch abziehen, durchpressen. Beides mit Sojasoße, Zitronensaft und Zucker verrühren.


Fisch aus der Pfanne nehmen, warm stellen. Gefrorene Erbsen ins Bratfett geben, Soße angießen und aufkochen. 2-3 Minuten garen.


Sojasprossen abspülen, Schnittlauch klein schneiden. Beides mit den Erbsen mischen.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g

 



 



 




Fruchtiges Fisch-Ragout

 




(4 Personen)

 




500 g Fischfilet (z. B. Seelachsfilet)


2 El Zitronensaft


200 g Langkornreis


Salz


1 rote Paprika


1 Bund Lauchzwiebeln


30 g Butter/Margarine


100 ml Gemüsebrühe


1 Glas (400 g) Fix für Fleischpfanne "Indisch Curry" mit Ananas 6 Äpfeln


evtl. Melisse und Curry

 




Fischfilet waschen und trocken tupfen. In Würfel schneiden und mit Zitronensaft beträufeln.


Reis in 400 ml kochendes Salzwasser geben. Zugedeckt ca. 18 Minuten köcheln lassen.


Paprika und Lauchzwiebeln putzen und waschen. Paprika in Streifen, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Hälfte Fett in einer Pfanne erhitzen. Paprika und Lauchzwiebeln darin 3-4 Minuten anbraten und würzen. Herausnehmen.


Rest Fett im Bratfett erhitzen. Fisch leicht salzen und darin unter Wenden ca. 5 Minuten braten. Herausnehmen. Bratfett mit Brühe ablöschen. Fix für Fleischpfanne und Gemüse einrühren und 1-2 Minuten köcheln. Fisch vorsichtig unterheben. Reis und Ragout anrichten. Evtl. mit Melisse und etwas Curry garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 12 g

 



 



 




Bratfisch mit Kartoffelsalat

 




(1 Person)

 




125 g Kartoffeln


1/2 Tasse Gemüsebrühe


1 TL Creme fraiche


1/2 Bund glatte Petersilie


150 g Schellfischfilet


1 TL Öl


Salz, Pfeffer


100 g Kopfsalat


1 EL Zitronensaft


Süßstoff

 




Kartoffeln schälen, in Scheiben schneiden und in Gemüsebrühe garen. Creme fraiche einrühren. Petersilie hacken und zufügen. 



Fisch in Öl braten und würzen. 



Salat putzen, waschen, abtropfen lassen. Zitronensaft mit etwas Süßstoff verrühren. Über den Salat geben. Zum Fisch essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g




 




FLEISCHLOS

 



 



 




Quark-Eierkuchen mit Birnen

 




(4 Personen)

 




2 Birnen


250 g Speisequark (10 Prozent)


4 Eier


2 Magermilchjoghurt


150 g Mehl


40 g Rosinen


1 Pck. Vanillezucker


30 g Butterschmalz


30 g Schokoladenraspel

 




Birnen schälen und in Spalten schneiden. Quark, Eigelb und 1 Becher Joghurt verschlagen. Mehl und Rosinen untermischen, Vanillezucker hinzugeben. Eiweiß steif schlagen und unter den Teig heben. 



Etwas Butterschmalz in einer Pfanne heiß werden lassen, ein Viertel des Teigs draufgeben und glatt streichen. Mit Birnenspalten belegen und bei mittlerer Hitze in der geschlossenen Pfanne etwa 5 Minuten ohne Deckel backen. Warm stellen, bis die restlichen drei Eierkuchen fertig sind.


Restlichen Joghurt glatt rühren und mit den Schokoraspeln auf die Pfannkuchen geben. Sofort servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 16 g 


 



 



 




Röstkartoffeln mit Kräuterquark

 




(4 Personen)

 




1 kg kleine, neue Kartoffeln


Salz


1 Bund Radieschen


2 mittelgroße Zwiebeln


je Bund Schnittlauch, Kerbel, und Petersilie


500 g Sahnequark


4 EL Milch


weißer Pfeffer


Muskat


20 g Butterschmalz

 




Kartoffeln im kalten Wasser gründlich abbürsten. In Salzwasser ca. 12 Minuten zugedeckt garen. Dann gut abtropfen lassen.


Inzwischen Radieschen putzen, waschen und, bis auf einige zum Garnieren, würfeln. Zwiebeln schälen und fein hacken. Quark, Milch und gehackte Kräuter verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.


Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin unter mehrmaligem Wenden goldbraun braten. Mit Salz bestreuen und mit restlichen Radieschen und Kräutern garnieren. Den Kräuterquark dazu servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Rührei zu Spargel

 




(1 Person)

 




300 g Stangenspargel


100 g kleine neue Kartoffeln


Salz, weißer Pfeffer


1 Ei, 2 EL Milch


1 EL Schnittlauchröllchen


2 Scheiben (20 g) Lachsschinken (ohne Fettrand)


1 TL (5 g) Öl

 




Spargel schälen. Spargel und Kartoffeln waschen. Getrennt in kochendem Salzwasser 15-20 Minuten garen.


Ei, Milch und Gewürze verquirlen. Schnittlauch und Schinken in Streifen unterrühren. Im heißen Öl stocken lassen. Mit Spargel und Kartoffeln servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 15 g

 



 



 




Mandel-Milchreis mit Kirschen

 




(4 Personen)

 




1l Milch


1 EL Butter/Margarine


2 EL (á 20 g) Zucker


1 Päckchen Vanillezucker


abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


evtl. 2 Tropfen Backöl "Bittermandel"


250 g Rundkornreis


1 Glas Sauerkirschen (720 ml)


1 EL (15 g) Speisestärke


1 kleine Zimtstange


2 EL Mandelblättchen

 




Milch, Fett, 1 EL Zucker, Vanillin-Zucker, Zitronenschale und nach Belieben Backöl in einem Topf aufkochen. Reis unter Rühren einstreuen.. Bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 45 Minuten ausquellen lassen.


Kirschen abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. 2 EL Kirschsaft und Speisestärke glatt rühren. Übrigen Saft, 1 EL Zucker und die Zimtstange aufkochen. Speisestärke unter Rühren zugießen, nochmals kurz aufkochen lassen. Die Zimtstange entfernen und die Kirschen unterheben.


Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Milchreis und Kompott anrichten. Mit Mandeln bestreuen. Nach Belieben mit Minze und Zitronenschale verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 16 g

 



 



 




Kartoffel-Zwiebel-Pizza

 




(12 Stücke)

 




1/2 Würfel (21 g) Hefe


1/2 Packung (500g) Backmischung für Krustenbrot


Fett und Mehl fürs Backblech


1 Gemüsezwiebel (ca. 400 g)


750 g große Kartoffeln


1 Bund Petersilie


500 g Schmand oder saure Sahne


Salz, weißer Pfeffer


125 g mittelalter Goudakäse


100 g Frühstücksspeck

 




350 ml lauwarmes Wasser und Hefe verrühren. Backmischung zufügen, mit den Knethaken des Handrührgerätes glatt verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.


Teig erneut durchkneten. Auf einem gefetteten und mit Mehl bestäubten Backblech (35 -40 cm) ausrollen. Zugedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.


Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Kartoffel schälen, waschen und in dünne Scheiben hobeln.


Petersilie waschen, hacken. Mit Schmand verrühren und abschmecken. Kartoffeln und Zwiebel auf dem Teig verteilen und würzen. Schmand darüber verteilen. Käse grob raspeln und darüber streuen. Speckscheiben evtl. halbieren und darauf legen.


Pizza im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200° C) ca. 40 Minuten goldbraun backen.

 




Fettgehalt pro Stück: 15 g

 



 



 




Zwetschgenauflauf

 




(8 Portionen)

 




500 g Ricotta (oder je 250 g Quark und Doppelrahmfrischkäse)


100 ml Milch


80 g Grieß


3 Eier


100 g Zucker


evtl. 1/2 EL Anislikör


750 g kleine Zwetschgen oder Pflaumen


50 g Butter oder Margarine


2 EL Mandelblättchen

 




Den Ricotta durch ein Sieb streichen und zusammen mit Milch, Grieß, Eigelb, Zucker und eventuell dem Anislikör verrühren. Eiweiß steif schlagen und unterheben. Zwetschgen abspülen, halbieren und entsteinen. Eine ofenfeste Form mit dem Fett ausstreichen, die Zwetschgen einschichten und die Ricottacreme darauf streichen. Mit Mandelblättchen bestreuen. Im vorgeheizten Backofen etwa 30 bis 40 Minuten backen (E-Herd: 200° C).

 




Fettgehalt pro Portion: 16 g

 



 



 




Curry-Bratreis mit Ei

 




(1 Person)

 




30 g Reis


1 Lauchzwiebel


2 Scheiben Ananas (Dose)


Öl


1 TL Rosinen


Curry, Salz, Pfeffer


1 Ei

 




Reis in Salzwasser garen. Lauchzwiebel putzen, waschen und klein schneiden. Ananas würfeln. Reis abgießen, in 1 TL Öl braten. Lauchzwiebeln, Ananas und 1 TL Rosinen zufügen, mit Curry bestäuben, kurz mitbraten. Ei mit Salz und Pfeffer verquirlen, zum Reis geben und unter Rühren stocken lassen.

 




Fettgehalt pro Portion: 11 g

 



 



 




Fenchelgemüse mit Krabben

 




(1 Person)

 




1 Fenchelknolle


1 Tl Butter oder Margarine


150 g Pizzatomaten (Dose)


1 EL Creme fraiche


Salz, Pfeffer


100 g Krabbenfleisch


1/2 Scheibe Vollkorntoast oder 2 Scheiben Baguette

 




Fenchelknolle putzen, waschen, klein schneiden und in 1 TL Butter /Margarine kurz andünsten. Pizzatomaten hinzufügen und 5-8 Minuten garen. Creme fraiche einrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. 100 g Krabbenfleisch miterhitzen. 1/2 Scheibe Vollkorntoast oder 2 Scheiben Baguette dazu essen.

 




Fettgehalt pro Portion: 13 g

 



 



 




Scharfe Nudeln

 




(2 Personen)

 




400 g reife Fleischtomaten


1 kleine rote Chilischote


2 Knoblauchzehen


2 kleine Zwiebeln


1 EL Butter


1 EL Olivenöl


Salz


schwarzer Pfeffer


200 g Nudeln


30 g geriebener Parmesan


1/1 Bund Petersilie

 




Tomaten häuten, entkernen und grob würfeln. Chilischote putzen, aufschlitzen, entkernen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch und zwiebeln schälen und klein würfeln.


Butter und Olivenöl in einem Topf erhitzen, Knoblauch, Zwiebeln, und Chilischote darin anbraten. Tomaten einrühren, salzen und pfeffern, zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Minuten dünsten. Ab und zu umrühren.


Salzwasser für Nudeln zum Kochen bringen. Nudeln darin bissfest garen. Soße durchrühren, zwei Drittel des Käses unterrühren und sehr pikant abschmecken. Nudeln abtropfen lassen, unter die Soße mischen. Mit dem restlichen Parmesan und der fein geschnittenen Petersilie bestreuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 16 g

 



 



 




Gemüse-Pizza mit Mozzarella

 




(2 Pizzas á 4 Stücke)

 



 




375 g dunkles Weizenmehl (Type 1050)


1 Päckchen (7 g) Trockenhefe


1/2 TL Zucker, Salz, Pfeffer


3 EL Olivenöl


je 1 rote und gelbe Paprikaschote


3-4 große Tomaten


100 g Champignons


2 Packungen (á 125 g) Mozzarella-Käse


60 g mittelalten Goudakäse


4 EL Tomatenketchup


1/2 Bund Petersilie

 




Mehl, Hefe und Zucker in einer großen Schüssel vermischen. 1/4 TL Salz, Olivenöl und 200 ml lauwarmes Wasser hinzugeben. Die Zutaten mit dem Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten Hefeteig verarbeiten. Mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort gehen etwa 30 Minuten gehen lassen. 



Gemüse waschen, Paprika halbieren, Kerne und Weißes herauslösen. Tomate in Scheiben und Paprika in Streifen schneiden. Pilze halbieren. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Gouda grob raspeln. 



Teig mit bemehlten Händen nochmals durchkneten. In zwei Hälften teilen. Mit einer bemehlten Teigrolle nacheinander zu je einer runden tellergroßen Pizza ausrollen. 



Backblech mit Backpapier auslegen. Beide Pizzas darauf legen. 



Pizzas mit Ketchup bestreichen und mit Gemüse und Mozzarella-Käse belegen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Gouda darüberstreuen. 25-30 Minuten backen. (E-Herd: 200° C) 



Fertige Pizzas mit gehackter Petersilie bestreuen.

 



 






 




SOSSEN

 



 



 




Currysoße

 




(8-10 Personen)

 




1 kleine Zwiebel


300 g Vollmilch-Joghurt


1 EL Salatmayonaise


1 TL grüner Pfeffer


1-2 EL Curry, Salz

 




Zwiebel schälen und fein würfeln. Mit Joghurt, Mayonnaise und Pfeffer verrühren. Mit Curry und Salz abschmecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Salsa-Dip

 




(8-10 Personen)

 




100 g eingelegte grüne Peperoni 



200-250 g Tomaten-Chili-Soße (aus der Flasche)

 




Peperoni abtropfen lassen und grob hacken. Unter die Tomaten-Chili-Soße heben.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Pflaumen-Chutney

 




(5 Gläser á 250 g)

 




1, 5 kg Zwetschgen oder Pflaumen


1 EL gemahlener Ingwer


1 EL Senfkörner


6-8 Chilischoten


10 Gewürznelken


1 EL Pimentkörner


30 g Salz


400 ml Weinessig


400 g Zucker

 




Zwetschgen abspülen, entsteinen und in einem weiten Topf geben. Ingwer untermischen. Senfkörner, aufgeschnittene Chilischoten, Nelken und Piment in ein kleines Mulltuch binden und zu den Zwetschgen geben. Salz und die Hälfte des Essigs zufügen. Im offenen Topf bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten sprudelnd kochen lassen.


Den Zucker zugeben und offen weitere 30 Minuten kochen. Restlichen Essig zugeben und 30 Minuten einkochen, bis er dicklich wird. Noch heiß in vorbereitete Gläser füllen. Das Chutney ist etwa sechs Monate haltbar.

 




Fettgehalt pro Glas: 1 g

 



 



 




Pflaumensoße

 




(etwa 3 Liter)

 




3 kg Pflaumen oder Zwetschgen


1,5 kg Zucker


600 ml Rotweinessig


4 EL Salz


1 EL Cayennepfeffer


15 Nelken


30 g gemahlener Ingwer


1 EL gemahlener Pfeffer

 




Die Zwetschgen abspülen und entsteinen. Den Zucker zuerst schmelzen und dann karamellisieren lassen. Zwetschgen und die restlichen Zutaten zugeben und alles im offenen Topf bei mittlerer Hitze zwei Stunden kochen lassen, zwischendurch immer wieder umrühren. Zwetschgen durch ein grobmaschiges Sieb streichen oder mit dem Pürierstab pürieren. Noch heiß in vorbereitete Gläser oder Flaschen füllen. Sofort verschließen. Die Soße ist etwa drei Monate haltbar.

 




Fettgehalt pro Liter: 2 g

 



 



 




Knoblauch-Zwiebelsoße

 




(10 Portionen)

 




3 EL Mayonnaise


300 g Vollmilch-Joghurt


1 Bund Lauchzwiebeln


2 Knoblauchzehen


Salz, Pfeffer

 




Mayonnaise und Joghurt verrühren. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch die Knoblauchpresse drücken. Lauchzwiebeln und Knoblauch unter den Joghurt rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 


 




Fettgehalt pro Portion: 4 g

 



 






 




NACHSPEISEN

 



 



 




Micky-Maus-Pudding

 




(für 8 Personen)

 




Tipp: Ideal auch für Kindergeburtstag

 




1 l Milch


2 1/2 Päckchen Puddingpulver "Erdbeergeschmack"


80 g Zucker


100 g Schlagsahne


1 Päckchen Vanillezucker


2 große runde Kekse mit Schokoladenseite


1 Cocktailkirsche und 2 Schokolinsen zum Garnieren

 



 




1/4 l Milch, Puddingpulver und Zucker miteinander verrühren. Restliche Milch zum Kochen bringen.


Kochtopf vom Herd nehmen, sobald Milch sprudelt. Das angerührte Pulver in die Milch rühren. Unter ständigem Rühren die Milch aufkochen, bis sie zu blubbern beginnt. Topf vom Herd nehmen. Pudding in eine mit kaltem Wasser ausgespülte Form oder Schüssel füllen. 3 Stunden kaltstellen.


Schlagsahne und Vanillezucker mit dem Handrührgerät steif schlagen. Sahne in einen Spritzbeutel füllen.


Einen großen Teller auf die Schüssel mit dem Pudding legen und stürzen. Rund um den Pudding kleine Sahnetupfen spritzen. Kekse als große Micky-Maus-Ohren, Kirsche und Schokolinsen als Mund und Augen hineinstecken.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Rhabarber-Kaltschale mit Klößchen

 




(4 Personen)

 



 




750 kg Rhabarber 



1 Vanilleschote


100-150 g Zucker


2 Eiweiß


2 Päckchen Vanillezucker


Zitronensaft


Zimt


Zitronenmelisse

 




Rhabarber putzen, waschen und in kleine Stücke schneiden.


Vanilleschote mit einem spitzen Messer längs einschneiden und das Mark herauskratzen. Rhabarberstücke und Vanillemark in 1/8 l Wasser ca. 10 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Nach Geschmack mit Zucker süßen. Abkühlen lassen.


Eiweiß steif schlagen. Vanillezucker einrieseln lassen. Zitronensaft zufügen. Den Eischnee in einen Spritzbeutel füllen mit Lochtülle füllen. Wasser in einem weiten Topf erhitzen und kleine Tupfen Eischneemasse direkt in das heiße Wasser spritzen. Zugedeckt ca. 5 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen.


Rhabarber-Kaltschale anrichten, die Schneeklöße daraufsetzen. Mit Zimt bestäuben und mit Zitronenmelisse garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 0 g,

 



 



 




Versunkene Früchte

 




(4 Personen)

 




1/2 l Milch


1 Päckchen Bourbon-Vanille-Zucker


1 Prise Salz


1 EL Butter/Margarine


75 g Grieß


125 g Erdbeeren


1 Nektarine


Fett für die Form


2 Eier


50 g Honig


1 EL Puderzucker

 




Milch, Vanille-Zucker, Salz und Fett aufkochen. Grieß einrühren und etwa 5 Minuten quellen lassen. Abkühlen lassen.


Erdbeeren waschen, trocken tupfen, putzen und evtl. halbieren. Nektarine waschen, halbieren, entsteinen und in schmale Spalten schneiden.


4 flache Förmchen fetten. Eier trennen. Eigelb und Honig mit dem Schneebesen des Handrührgerätes schaumig rühren. Grießbrei und Eigelbcreme verrühren. Eiweiß steif schlagen und unterheben.


Grießmasse auf die Förmchen verteilen. Erdbeeren und Nektarinenspalten darauflegen. Im Backofen (E-Herd: 200° C) etwa 25-30 Minuten backen. Mit Puderzucker bestäuben und warm servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 9 g

 



 



 




Dickmilchbecher mit Früchten

 




(4 Personen)

 




8 Löffelbiskuits


8 EL Orangensaft


3/4 Becher (375 g) Dickmilch (3,5% Fett)


1 Päckchen Vanillezucker


1 EL Zucker


1-2 EL Zitronensaft


abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelter Zitrone


250 g Erdbeeren


1 kleine Mango


nach Belieben Schokostäbchen zum Verzieren

 




Biskuits halbieren und in 4 Dessertgläser verteilen. Mit Orangensaft beträufeln.


Dickmilch, Vanillezucker, Zucker und Zitronensaft glatt rühren. Zitronenschale unterrühren und auf die Löffelbiskuits verteilen.


Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Mango schälen und das Fruchtfleisch in dünnen Spalten vom Kern schneiden. Vorm Servieren Erdbeeren und Mango auf die Dickmilch verteilen. Nach Belieben mit Schokostäbchen verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 4 g

 



 



 




Sahnige Erdbeer-Charlotte

 




(14 Stücke)

 




500 g Erdbeeren


10 Blatt weiße Gelatine


130 g Zucker


evtl. 5 EL Amaretto-Likör


14-16 Löffelbiskuits


1/4 l Weißwein oder Apfelsaft


250 g Magerquark


400 g Schlagsahne


nach Belieben Sahne, Erdbeeren, Puderzucker und Pistazien zum Verzieren

 




Erdbeeren waschen, putzen und pürieren. 3 Blatt Gelatine einweichen. 1/3 Püree, 30 g Zucker und evtl. 2 EL Likör verrühren. Gelatine ausdrücken, auflösen und unterrühren. In eine ausgespülte Charlotte-, Brioche- oder andere Form (ca. 1,5 l Inhalt) füllen. Kaltstellen.


Biskuits mit evtl. 3 EL Likör beträufeln. Formrand damit auslegen. 7 Blatt Gelatine einweichen. Wein und 100 g Zucker erhitzen. Etwas abkühlen lassen. Gelatine ausdrücken und darin abkühlen lassen. Gelatine ausdrücken und darin auflösen. Übriges Erdbeerpüree und Quark unterrühren. Kalt stellen, bis die Creme zu gelieren beginnt.


Sahne steif schlagen und unter die Creme heben. In die Form füllen. Mindestens 3 Stunden kaltstellen. Form vorsichtig stürzen. Charlotte nach Belieben mit Sahnetupfen, Erdbeeren, Puderzucker und gehackten Pistazien verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 9 g

 



 



 




Fruchtspieße zu Quarksahne

 




(4 Personen)

 




3 kleine unbehandelte Orangen


2 Kiwis


1 große Banane


2 TL Zitronensaft


250 g Magerquark


100 g Schlagsahne


1 Päckchen Vanillezucker


nach Belieben 2 EL Orangenlikör

 




2 Orangen schälen, so dass die weiße Haut mit entfernt wird. Orangen in Scheiben schneiden.


Kiwis und Bananen schälen. Kiwis in dünne, Banane in dicke Scheiben schneiden. Bananenscheiben mit dem Zitronensaft beträufeln, damit sie nicht braun werden.


Übrige Orange heiß abwaschen, abtrocknen. Die Hälfte der Schale abraspeln oder fein reiben. Orange halbieren. Saft auspressen.


Quark und Orangensaft glatt rühren. Sahne und Vanillezucker steif schlagen und unterheben. Quarksahne evtl. mit Orangenlikör abschmecken.


Früchte im Wechsel auf 8 Spieße stecken. Auf Tellern anrichten und die Quarksahne darübergeben. Mit Orangenraspeln bestreuen. Sofort servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Obstsalat mit Joghurt-Soße

 




(4 Personen)

 




500 g Erdbeeren


2 El Zucker


1/2 Honigmelone


200 g Pflaumen


4 EL Zitronensaft


1 Dose (236 ml) Ananas ins Scheiben


150 g Sahne-Joghurt


1 Päckchen Vanillezucker


evtl. frische Minze

 




Erdbeeren waschen, putzen und je nach Größe halbieren oder vierteln. In einer Schüssel mit Zucker bestreuen. Zugedeckt ca. 15 Minuten ziehen lassen.


Melone entkernen, in Spalten schneiden. Pflaumen waschen und in Spalten vom Stein schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln. Vorbereitete Zutaten mischen.


Für die Soße Ananas, bis auf 1 Scheibe, würfeln und mit dem Saft pürieren. Joghurt und Vanillezucker unterrühren. Auf den Obstsalat geben.


Rest Ananas würfeln. Nach Belieben Minze hacken. Beides über den Salat streuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 



 




Grießpudding mit marinierten Erdbeeren

 




(4 Personen)

 




1/2 l Milch


1 Packung Grießpudding-Cremepulver


500 g Erdbeeren


2 Päckchen Vanillezucker


4 EL Orangenlikör oder Orangensaft


1 EL Aprikosen-Konfitüre

 




Milch in einem Topf aufkochen. Topf von der Kochstelle ziehen und Puddingpulver mit dem Schneebesen unter Rühren einstreuen. Dann noch 1 Minute kräftig weiterrühren. In 4 kalt ausgespülte Förmchen oder eine Schüssel füllen. Dann ca. 3 Stunden kaltstellen.


Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Mit Vanillezucker mischen. Mit Likör marinieren. Grießpudding stürzen und mit erwärmter Konfitüre glasieren. Erdbeeren darum verteilen.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Kiwi-Quark-Speise

 




(4 Personen)

 




3 Kiwis


1 TL Speisestärke


1 EL Zucker


abgeriebene Schale und Saft von 1/2 unbehandelter Zitrone


evtl. 2 EL Kiwi-Likör


250 g Speisequark (20 % Fett)


150 g Vollmilch-Joghurt


2 Päckchen Vanillezucker


evtl. Zitronenmelisse

 




Kiwis schälen, klein schneiden und pürieren. Oder Kiwis und 3 EL Wasser kurz aufkochen und durch ein Sieb streichen.


Kiwi-Püree aufkochen. Speisestärke und 3 EL Wasser glatt rühren. Püree damit binden. Mit Zucker, ca. 2 TL Zitronensaft und evtl. Kiwi-Likör abschmecken. Etwas abkühlen lassen.


Quark, Joghurt, Vanillin-Zucker und Zitronenschale verrühren. Mit übrigem Zitronensaft abschmecken. Quark und etwas Püree anrichten. Rest Püree extra dazureichen. Evtl. mit Melisse verzieren.


Tipp: Kiwis enthalten ein eiweißspaltendes Enzym. Es lässt Milchprodukte bitter schmecken und verhindert, dass Gelatine fest wird. Durch kurzes Erhitzen der Früchte aber wird dieses Enzym unwirksam.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Biene-Maja-Speise

 




(4 Personen)

 




1 Beutel Götterspeise "Waldmeister-Geschmack" für 500 ml Wasser


4 EL Zucker


ca. 1/2 Packung (500 ml) Aprikosen- oder Vanille-Eis


1 Beutel (100 g) Vollmilch-Kuchen-Glasur


2 EL große Liebesperlen


1/2 Packung (8 Stück) Eiswaffelherzen


8 Keks-Stäbchen mit Schokolade (z. B. "Mikado")

 




4 tiefe Teller in den Kühlschrank stellen. 1/2 l kaltes Wasser in einen Topf gießen und das Götterspeisen-Pulver hineinrühren. 5 Minuten quellen lassen. Zucker hinzufügen. Die Flüssigkeit bei milder Hitze erhitzen, bis alles gelöst ist (nicht kochen!). Auf die kalten Teller verteilen und in 4-5 Stunden fest werden lassen.


Eis antauen lassen. Beutel mit Glasur für ca. 10 Minuten in sehr heißes Wasser stellen. Mit dem Eiskugelformer oder Löffel 8 große und 4 kleine Eiskugeln abstechen und auf eine Platte legen. Glasur streifenförmig über die 8 großen Kugeln spritzen und die Platte ins Gefrierfach stellen. 



(Liebesperlen beiseitelegen. Restliche Perlen als bunte "Blümchen“ auf der „Wackelpeter-Wiese" verteilen. Je zwei große gestreifte Eiskugeln als Körper und je eine kleine Eiskugel als Bienenkopf auf die Götterspeise legen.


Liebesperlen vorsichtig als Augen in die Köpfe stecken. Waffelherzen als Flügel rechts und links in die vorderen großen Eiskugeln stecken. Schoko-Stäbchen kürzer brechen und als Fühler neben die Augen stecken. Servieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 9 g

 



 



 




Pochierte Birne mit Zimtsahne

 




(6 Personen)

 




3 reife, dicke Birnen


5 EL Zucker


2 Vanilleschoten


Saft und Schale einer Zitrone


6 EL brauner Zucker


200 g Schlagsahne


Zimt

 




Birnen schälen, halbieren und entkernen. Einen halben Liter Wasser mit vier Esslöffel Zucker, aufgeschnittenen Vanilleschoten, Zitronenschale und -saft zu einem Sirup kochen. Die Birnenhälften dazugeben und etwa fünf Minuten weiterkochen. Dann im Sud abkühlen lassen. Die Birnenhälften fächerförmig einschneiden, in eine ofenfeste Form legen und mit braunem Zucker bestreuen. Den Zucker unter dem vorgeheizten Grill oder in dem auf höchster Stufe vorgeheizten Backofen karamellisieren lassen. Sahne halb steif schlagen, mit Zucker und Zimt abschmecken. Den Birnensud durch ein Sieb gießen und zusammen mit der Zimtsahne zu den Birnenhälften servieren.

 




Fettgehalt pro Portion:10 g

 



 



 




Himbeer-Joghurt-Schaum

 




(4 Personen)

 




300 g frische oder TK-Himbeeren


3 Blatt weiße Gelatine


1 Ei


300 g Vollmilch-Joghurt


1 TL Zitronensaft


2 EL Zucker


1 Päckchen Vanillezucker


1 Eiweiß

 




Himbeeren putzen und waschen bzw. auftauen lassen. Die Hälfte der beeren durch ein feines Sieb streichen. 4 Früchte zum Garnieren beiseitelegen und die restlichen Himbeeren auf 4 Gläser verteilen.


Gelatine in reichlich kaltem Wasser ca. 5 Minuten einweichen. Ei trennen. Joghurt, Eigelb, Himbeermark, Zitronensaft, Zucker und Vanillezucker verrühren. Gelatine ausdrücken und in einer Kelle im heißen Wasserbad auflösen. Unter die Joghurt-Creme rühren. So lange kaltstellen, bis die Creme zu gelieren beginnt.


Eiweiß mit den Schneebesen des Handrührgerätes steif schlagen und unter die Creme heben. Auf die Gläser erteilen und 1 Stunde kaltstellen. Mit Himbeeren und evtl. Zitronenmelisse garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 4 g

 



 



 



 




Kirschbecher mit weißer Schokosoße

 




(4 Personen)

 




1 Glas (720 ml) Sauerkirschen


2-3 EL Speisestärke


1 Stück Schale von 1 unbehandelter Zitrone


evtl. 1 El Zucker


1 Päckchen Vanillin-Zucker


200 ml Milch


100 g weiße Schokolade

 




Kirschen abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. Stärke und 3 EL Kirschsaft glatt rühren. Den übrigen Kirschsaft, 150 ml Wasser, Zitronenschale, evtl. Zucker und Vanillezucker aufkochen. Angerührte Stärke einrühren und nochmals aufkochen. Ca. 3 Minuten köcheln lassen.


Zitronenschale herausnehmen. Kirschen unterheben, etwas abkühlen lassen. In Dessertgläsern füllen und erkalten lassen.


Milch bei schwacher Hitze erwärmen. Weiße Schokolade grob hacken und in die Milch geben. Bei schwacher Hitze unter ständigem Rühren schmelzen lassen. Schokoladensoße ebenfalls vollständig erkalten lassen.


Die weiße Schokoladensoße auf die Gläser mit den Kirschen verteilen.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g

 



 



 




Zimtpflaumen zu Eierlikörschaum

 




(4 Personen)

 




500 g Pflaumen oder Nektarinen


1 EL Butter/Margarine


abgeriebene Schale von 1/2 TL gemahlener Zimt


2 frische Eier


4-5 EL Eierlikör


evtl. unbehandelte Zitronenraspel zum Garnieren

 




Pflaumen waschen, trocken tupfen und halbieren. Früchte entsteinen. Fruchtfleisch in dünne Spalten schneiden.


Fett erhitzen. Pflaumen und Zitronenschale zufügen und unter gelegentlichem vorsichtigem Rühren ca. 2 Minuten dünsten.


2-3 EL Zucker und Zimt zu den Früchten geben und schwenken, bis sich der Zucker gelöst hat.


Für den Eierlikör in eine Metallschüssel geben. Alles im heißen Wasserbad mit den Schneebesen des Handrührgerätes einige Minuten hellschaumig aufschlagen.


Gedünstete Pflaumen auf vier Desserttellern anrichten. Eierlikörschaum darüber verteilen. Mit Zitronenraspeln garnieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Melonenspalten mit Erdbeeren

 




(4 Personen)

 




500 g Erdbeeren


1 EL Zucker


1 Päckchen Bourbonvanillezucker


evtl. 5 EL roter Johannisbeersaft


4-5 EL Limetten- oder Zitronensaft


1 Zuckermelone (750 g)


Puderzucker

 




Erdbeeren, waschen und trocken tupfen. Früchte putzen und in dünne Scheiben schneiden. Erdbeeren mit Zucker und Vanillezucker bestreuen.


Johannisbeer- und Zitronensaft über die Früchte träufeln. Zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen lassen.


Inzwischen Melone halbieren und die Kerne mit einem Esslöffel ausschaben. Melone in dicke Spalten schneiden.


Melonenspalten mit den Erdbeeren und Soße auf 4 Desserttellern anrichten. Puderzucker darüberstauben. Mit Limettenscheiben und Melisseblättchen verzieren. Übrige Melonen dazureichen.

 




Fettgehalt pro Portion: 1 g

 



 



 




Schoko-Vanillepudding mit Kirschen

 




(4 Personen)

 




1/2 l Milch


1 Packung Puddingpulver "Vanille" für 1/2 l Milch zum Kochen)


2 EL (30 g) Zucker


2 EL Schokotröpfchen


1 Glas Sauerkirschen (370 ml)


1-2 Tl Speisestärke


1 Päckchen Vanillezucker


evtl. 1 Stück unbehandelte Zitronenschale


4 EL Haselnusskrokant


evtl. Melisseblättchen

 




4 EL Milch, Puddingpulver und Zucker glatt rühren. Restliche Milch aufkochen, Puddingpulver einrühren und aufkochen. Pudding etwas abkühlen lassen, dabei öfter umrühren. Schoko-Tröpfchen unterheben.


Pudding in 4 kalt ausgespülten Förmchen (ca. 1/8 l Inhalt) füllen. Ca. 3 Stunden kaltstellen.


Kirschen abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. 4 EL Saft und Stärke glatt rühren. Rest Saft, Vanillezucker und Zitrone aufkochen. Stärke einrühren und nochmals aufkochen. Schale entfernen. Kirschen unterheben, abkühlen lassen.


Vanillepudding auf Teller stürzen. Haselnuss-Krokant darüberstreuen. Mit etwas Kirschsoße anrichten und mit Melisseblättchen verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 8 g

 



 



 




Obstsalat mit Schmand

 




(4 Personen)

 




1 Dose Aprikose 



2 mittelgroße Bananen


2 Kiwis


100 ml Orangensaft


2 EL Zitronensaft


2 EL (ca. 30 g) Zucker


150 g Schmand oder Creme fraiche


4 gestrichener TL Himbeer- oder Kirsch-Konfitüre


evtl. Kiwischeiben zum Verzieren

 




Aprikosen abtropfen lassen und vierteln. Bananen und Kiwis schälen. Kiwis längs halbieren. Beides in Scheiben schneiden. Orangensaft und 1 EL Zitronensaft mit 1 EL Zucker gut verrühren.


Aprikosen, Bananen und Kiwis in eine Schüssel geben, mit der Saftmischung übergießen und alles vorsichtig mischen. Früchte zugedeckt ca. 20 Minuten ziehen lassen.


Schmand, 1 El Zucker und 1 El Zitronensaft glatt rühren. Obstsalat auf vier Desserttellern anrichten. Jeweils einen großen Klecks Schmand und 1 TL Konfitüre darauf streichen. Obstsalat evtl. mit Kiwischeiben verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 9 g

 



 



 




Zitronensorbet

 




(4 Personen)

 




2 Zitronen (davon 1 unbehandelt)


150 g Zucker


1 frisches Eiweiß 



1/2 Töpfchen Minze


evtl. Zitronenscheiben und -schale (unbehandelte)

 




Die unbehandelte Zitrone waschen, trocken tupfen und die Schale abreiben. 300 ml Wasser, Zucker und Zitronenschale unter Rühren kurz aufkochen, bis der Zucker vollständig gelöst ist. Sirup abkühlen lassen.


Beide Zitronen auspressen. Eiweiß steif schlagen. Zuckersirup, Zitronensaft und Eischnee verrühren. Die Masse in eine Schüssel geben und 2-3 Stunden gefrieren lassen. Dabei etwa alle 30 Minuten mit einem Schneebesen gründlich durchrühren.


Minze waschen, trockenschütteln und, bis auf etwas, in feine Streifen schneiden. Sorbet ca. 10 Minuten vor dem Servieren in den Kühlschrank stellen. Minzestreifen unterrühren und das Sorbet in 4 Dessertgläser füllen. Mit Rest Minze und evtl. mit Zitronenscheiben und -Schale verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 0 g

 



 



 




Mandel-Birnen-Creme

 




(4 Personen)

 




2 große Birnen (á ca. 200 g)


3 EL Zitronensaft


3 EL trockener Weißwein oder Birnensaft


3 EL (á 20 g) Zucker


1/2 l Milch


1 Päckchen Puddingpulver "Mandelgeschmack" (für 1/2 l Milch)


nach Belieben Minze zum Verzieren

 




Birne waschen und halbieren. Die Schnittfläche einer Birnenhälfte mit 1 EL Zitrone beträufeln und sofort mit Klarsichtfolie abdecken. 1 Birne schälen, das Kerngehäuse entfernen und die Birnen in kleine Stücke schneiden.


Wein, 5-6 EL Wasser, 2 EL Zitronensaft und 1 EL Zucker aufkochen. Birnenstücke darin zugedeckt 10-15 Minuten pürieren.


4 EL Milch, 2 EL Zucker und Puddingpulver glatt rühren. Restliche Milch aufkochen und Puddingpulver einrühren. Kurz aufkochen lassen. Püree unter den Pudding ziehen.


In 4 Dessertgläser füllen und ca. 1 Stunde kaltstellen. Die übrige Birne in Spalten schneiden. Creme mit Birne und evtl. Minze verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Vanille-Flammeri mit Karamellsoße

 




(4 Personen)

 




1 Vanilleschote oder 1 Päckchen Bourbon-Vanillezucker


1/2 Milch


150 g Zucker


1 Prise Salz


1 Ei 



40 g Speisestärke


1/8 l Orangensaft


evtl. Minze zum Verzieren

 




Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark herausschaben.


Milch, bis auf 2 EL, 2 EL Zucker, Salz, Vanillemark und -schote oder Vanillezucker in einem Topf aufkochen lassen. Vanilleschote herausnehmen.


Ei trennen. Speisestärke, restliche Milch und Eigelb verquirlen. Vanillemilch unter Rühren damit binden und nochmals aufkochen lassen.


Eiweiß steif schlagen und unterheben. Flammeri in 4 kalt ausgespülte Puddingförmchen füllen. Kühl stellen.


Restlichen Zucker in einer Pfanne goldbraun karamellisieren lassen. Mit Orangensaft ablöschen und den Zucker darin unter Rühren schmelzen lassen.


Die Flammeris auf Teller stürzen und die Karamellsoße darübergeben. Evtl. mit Minze verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 6 g

 



 



 




Beerencocktail auf Zitronencreme

 




(4 Portionen)

 




1 Packung (300 g) TK-Beeren-Cocktail


2-3 Zitronen


250 g Zucker


1 TL Butter/ Margarine


60 g Speisestärke


3/8 l Kirschsaft


1 Päckchen Vanillin-Zucker


8 Waffelröllchen

 




Beeren auftauen lassen. Zitronen halbieren, Saft auspressen und 150 ml Zitronensaft abmessen.


250 ml Wasser, Zucker, Fett und Zitronensaft aufkochen lassen. 30 g Speisestärke mit 4 EL kaltem Wasser glatt rühren. In den Zitronensaft rühren und nochmals aufkochen lassen. Ca. 5 Minuten bei schwacher Hitze unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen.


Zitronencreme auf vier Gläser oder Schälchen verteilen.. 30 Minuten kaltstellen.


In der Zwischenzeit Kirschsaft und Vanillezucker aufkochen. Restliche Speisestärke in 4 EL kaltem Wasser glatt rühren. In den Saft einrühren und aufkochen. Beeren unterheben. Abkühlen lassen. Beerencocktail auf die Zitronencreme verteilen und mit Waffelröllchen verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 2 g

 



 






 




BACKEN

 



 



 




Mini-Biskuitrollen mit Erdbeeren

 




(12 Stück)

 




4 Eier 



25g + 25g+2 EL Zucker


60 g Mehl


3 Blatt weiße Gelatine


250 g Erdbeeren


1 Päckchen Vanille-Zucker


125 g Schlagsahne


50 g Edelbitterschokolade


Puderzucker zum Bestäuben


Sahne, Erdbeeren, Schokoblättchen und gehackte Schokolade zum Verzieren

 




Eier trennen. Eigelb und 25 g Zucker schaumig schlagen, 25 g Zucker dabei einrieseln lassen. Mit gesiebtem Mehl unter die Eigelbmasse heben. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech (ca. 35 * 40 cm) streichen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200° C) 8-10 Minuten backen.


Biskuit auf ein feuchtes Geschirrtuch stürzen, auskühlen lassen. Gelatine kalt einweichen. Erdbeeren waschen, putzen und pürieren. 2 EL Zucker und Vanillin-Zucker unterrühren. Gelatine ausdrücken, auflösen. Etwas von dem Püree einrühren. Kalt stellen, bis die Masse anfängt zu gelieren.


Sahne steif schlagen. Schokolade hacken. Beides unter das Püree heben. Biskuit quer in 3 gleich große Stücke schneiden. Erdbeercreme darauf streichen. Jedes Stück von der breiten Seite her aufrollen. Jede Rolle in 4 Stücke schneiden, mit Puderzucker bestäuben und verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 7 g

 



 



 




Käsesahne-Torte mit Pfirsichen

 




(16 Stücke)

 




3 Eier


100 g Zucker


50 g Mehl, 50 g Speisestärke


1 Messerspitze Backpulver


1 Dose (850 ml) Pfirsiche


1 Packung Quark-Sahne-Tortenhilfe 



500 g Magerquark


200 g Schlagsahne


1/2 Galia- oder Honigmelone


2 EL Puderzucker

 




Eier trennen. Eiweiß, 2 EL Wasser und Zucker steif schlagen. Eigelb unterziehen. Mehl, Stärke und Backpulver mischen, unterheben. In eine am Boden gefettete Springform (26 cm) füllen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175° C) ca. 25 Minuten backen. Auskühlen.


Pfirsiche abtropfen, bis auf 3 klein schneiden. Boden halbieren. Tortenring um den unteren Boden legen.


Beutelinhalt und 1/2 l Wasser schaumig schlagen. Quark in 4 Portionen unterrühren. Sahne steif schlagen, unterheben. 1/4 Quark auf den Boden streichen. Pfirsiche darauf verteilen. Übrigen Quark darauf geben. Mit 2. Boden bedecken. Ca. 2 Stunden kühl stellen.


Melone entkernen und schälen. Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Übrige Pfirsiche bestäuben. Mit Pfirsichen und Melone verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 5 g

 



 



 




Fruchtige Vanille-Quarktorte

 




(12 Stücke)

 




150 g Zwieback


175 g Zucker


1 Päckchen Vanillin-Zucker


75 g flüssige Butter/Margarine


4 Eier (Kl. 3)


1 Päckchen Orange-Back


1 kg Magerquark


2 Päckchen Puddingpulver "Vanille-Geschmack"


je 1 Dose (425 ml) Frucht-Cocktail und Aprikosen


100 g Weintrauben


1 Päckchen klarer Tortenguss


20 g Pistazienkerne

 




Zwieback zerbröseln. Mit 50 g Zucker, Vanillin-Zucker und Fett verkneten. Boden einer Springform (26 cm) mit Backpapier auslegen. Brösel darauf verteilen, festdrücken.


Eier trennen. Eigelb, 125 g Zucker und Orange-Back verrühren. Quark und Puddingpulver unterrühren. Eiweiß steif schlagen, unterheben.


Quark auf den Boden streichen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175° C) ca. 1 1/2 Stunden backen. Evtl. nach ca. 1 Stunde mit Pergamentpapier abdecken. Auskühlen lassen.


Früchte abtropfen lassen. Saft auffangen. 1/8 l abmessen. Trauben waschen, abzupfen. Torte aus der Form lösen, mit Früchten belegen. Tortenguss, Saft und 1/8 l Wasser verrühren, aufkochen. Früchte damit überziehen. Mit Pistazien verzieren.

 




Fettgehalt pro Portion: 10 g

 



 



 




Zimt-Waffeln

 




(4 Waffeln)

 




40 g weiche Butter oder Margarine


1 EL Zucker


1 Prise Salz


1 Pck. Vanillezucker


1 Ei


2 TL Zimt


80 g Mehl


½ TL Backpulver


Ca. 80 ml Milch


Fett für Waffeleisen


Puderzucker zum Bestäuben

 




Butter oder Margarine, Zucker, Salz und Vanillezucker schaumig rühren. Unter ständigem Rühren das Ei und den Zimt untermischen.


Mehl und Backpulver vermischen und mit Milch unter den Teig rühren. Falls der Teig zu fest ist, noch etwas Milch darunterrühren, bis er dickflüssig ist.


Waffeleisen auf mittlerer Stufe vorheizen, mit Fett einpinseln. Eine Schöpfkelle voll Teig in der Mitte auf das heiße Eisen geben. Eisen schnell verschließen. Waffel goldbraun backen. Herausheben, auf ein Kuchengitter setzen. Nacheinander vier Waffeln backen, mit Puderzucker bestreuen.

 




Fettgehalt pro Portion: 11 g

 



 



 




Quark-Apfel-Torte

 




(8 Stücke)

 




80g kalte Butter + Fett für die Form


180 g Mehl


150 g Zucker


3 Eier


400 g Magerquark


½ TL abgeriebene Zitronenschale (unbehandelt)


1 Apfel


50 g Rosinen

 




Butter in kleine Stücke schneiden, mit 150 g Mehl, 50 g Zucker und 1 Eigelb rasch zu einem glatten Teig verkneten. Zur Kugel formen, in Folie wickeln und 1 Stunde in den Kühlschrank legen.


Übrige Eigelbe mit restlichem Zucker schaumig schlagen. Quark, Mehl und Zitronenschale unterrühren. 



Springform fetten. Apfel schälen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Zusammen mit den Rosinen unter den Quark heben. Hälfte des Teiges auf Arbeitsfläche ausrollen. Kreis in Springformgröße ausschneiden, Wände der Form damit auskleiden.


Die 3 Eiweiße steif schlagen, unter den Quark heben und in die Springform füllen. Auf der zweiten Schiene von unten in den Ofen stellen, 40 bis 45 Minuten bei 175 Grad backen.

 




Fettgehalt pro Portion: 12 g

 



 



 




Raffiniert gefüllte Krapfen

 




(12 Stück)

 




40 g Butter/Margarine


1 Prise Salz, 75 g Mehl


1/2 Packung Kartoffelpüree (4 Portionen)


!/2 TL Backpulver


3 Eier 



2 Lauchzwiebeln


150 g Edelpilzkäse


250 g Erdbeeren


1/2 Töpfchen Kerbel


12 TL (ca. 125 g) Pfeffer-Créme fraiche

 




Fett, Salz und 1/4 l Wasser aufkochen. Mehl, Püree und Backpulver mischen, auf einmal hineinschütten und so lange rühren, bis sich die Masse als Kloß vom Boden löst. In eine Schüssel geben. Eier einzeln unterrühren.


Mit dem Esslöffel ca. 12 Klöße auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200° C) 35-40 Minuten backen. Danach sofort aufschneiden und auskühlen lassen.


Zwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. In kochendem Salzwasser kurz blanchieren. Abtropfen lassen, Käse würfeln. Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben schneiden.


Kerbel waschen, abzupfen. Alles mischen. Auf die unteren Krapfenhälften verteilen. Jeweils 1 Teelöffel Crème fraîche darauf geben. Obere Krapfen daraufsetzen.

 




Pro Portion: E 40 g, F 8 g, KH 91 g

 



 



 




Amaretti

 




(Zutaten für 50 Stück)

 




250 g gemahlene Mandeln


250 g Puderzucker


1 EL Mehl


3 Eiweiß


Zimt, abgeriebene Zitronenschale


Bittermandelöl

 




Mandeln mit gesiebtem Puderzucker und Mehl vermischen. Eiweiß leicht schaumig schlagen, mit Zimt und Zitronenschale würzen. Nach und nach unter die Mandelmasse rühren, bis ein glatter teig entstanden ist. Das Bittermandelöl untermischen.


Teig mit genügend Abstand zueinander als kleine Häufchen auf die Bleche setzen, in ca. 15 Minuten goldgelb backen bei 175 Grad Ober- und Unterhitze. Auf ein Kuchengitter geben, auskühlen lassen.

 




Fettgehalt pro Stück: 3 g

 



 



 




Schoko-Aprikosen-Kuchen

 




10 Stücke (Form Ø 18 cm)

 




1 Dose Aprikosen


2 EL Rum


1 EL Zitronensaft


65 g Butter/Margarine


60 g Zucker


1 Päckchen Vanillezucker


1 Prise Salz


1 Ei


2 EL Milch


75 g Mehl


75 g Speisestärke


1 1/1 TL Backpulver


2 EL Schokoladensoße (Flasche)


Fett, Paniermehl


150 g weiße Kuvertüre


2 EL Schokoladenstreusel

 




Aprikosen abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden. Mit dem Rum und dem Zitronensaft mischen, durchziehen lassen.


Fett, Zucker, Vanillezucker und Salz schaumig rühren. Ei unterrühren, Milch zufügen. Mehl, Speisestärke und Backpulver mischen und unterrühren. Eine Napfkuchenform (18 cm Ø) einfetten und mit Paniermehl ausstreuen. Den teig einfüllen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Ober-Unterhitze) ca. 50 Minuten backen. Stürzen und abkühlen lassen.


Kuvertüre in Stücke brechen und schmelzen lassen. Kuchen damit überziehen. Am unteren Rand mit Schokostreuseln verzieren.

 




Fettgehalt pro Stück: 13 g

 






 




LINKS

 



 



 




Deutsche Grüne Kreuz für Gesundheit e.V., Marburg: http://dgk.de/gesundheit/ernaehrung/fette.html

 




Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V.: http://www.dge.de/modules.php?name=Content&pa=showpage&pid=15

 




Deutsches Ernährungsberatungs- und Informationsnetz: http://www.ernaehrung.de/tipps/fettstoffwechselstoerungen/fett14.php
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