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Low Fat

Schlemmen auf leichte Art? Genuss ohne Reue? Mit unseren köstlichen fettarmen Rezepten kein Problem!

In diesem Buch finden Sie viele abwechslungsreiche Rezepte für unbeschwerten Genuss Tag für Tag: von knackigen Salaten über kleine Snacks, herzhafte Suppen und aromatische Pastarezepte bis hin zu vegetarischen Rezepten, raffinierten Fleisch- und Fischgerichten und süßen Leckereien. So können Sie ohne schlechtes Gewissen zugreifen und ganz nebenbei noch etwas für die schlanke Linie tun!
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Low Fat


INHALT

Einleitung

Snacks & kleine Gerichte

Salate & Suppen

Fisch & Meeresfrüchte

Fleisch & Geflügel

Pasta

Vegetarisch

Desserts, Gebäck & Co.
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Wenn Sie auf der Suche nach neuen Lieblingsrezepten die fettarme Küche entdeckt haben, dann haben Sie schon einen Schritt in die richtige Richtung gemacht. Jetzt heißt es geschmacklich Überzeugendes kalorienbewusst herzustellen.

Wenig Fett, wenig Kalorien und jede Menge Vitamine: dass das nicht fad sein muss, beweist die Auswahl unserer Rezepte. Leicht und trotzdem gesund und lecker – das geht!


LEICHT ESSEN, GESUND LEBEN

Sie möchten Ihr Wunschgewicht durch Ernährungsumstellung erreichen? Sie möchten Heißhungerphasen vermeiden? Körpersignale besser wahrnehmen? Dann sind Sie bei der Leichten Küche genau richtig. Die beiden wichtigsten Erfolgsrezepte für eine dauerhafte Umstellung der Ernährungsgewohnheiten lauten:

1. Nicht zu viel auf einmal vornehmen.

2. Keine starren Verbote.

Zwei Dinge sind nämlich sicher: Auf Dauer führen nur die kleinen Schritte zum Ziel und radikale Verbote werden fast zwangsläufig bei der ersten Gelegenheit gebrochen. Der anschließende Frust führt leicht dazu, dass man die guten Vorsätze genauso radikal wieder aufgibt.

Natürlich gibt es allerhand Tipps und Tricks, mit denen die leichte Küche richtig Spaß macht: Garen muss nicht automatisch mit viel Fett verbunden sein, man kann Fleisch, Geflügel und Fisch ja zum Beispiel im Bratschlauch oder in beschichteten Pfannen und ohne die Zugabe von viel Fett braten. Auch im Römertopf gelingt der Braten ganz hervorragend und gleichzeitig wird Fett gespart. Zu Butter und Margarine auf dem Brot gibt es ebenfalls Alternativen. Probieren Sie einmal Speisequark, Frischkäse, Magerquark, Senf oder Ketchup als Brotaufstrich. Das schmeckt wunderbar, ist leicht und bekömmlich.

Wussten Sie, dass auch Beeren Ihre Fettverbrennung in Fahrt bringen können? Gründe dafür sind das reichlich enthaltene Vitamin C, Kalium, Eisen und Kupfer, aber auch Kiesel- und Salicylsäure, gefäßstärkende Flavonoide und abwehrstärkende Phenolsäuren. Außerdem enthalten sie Pektine, die die Verdauung unterstützen. Erdbeeren sind mit nur 37 kcal pro 100 g eine köstlich-leichte Leckerei. Übrigens: Ihr Vitamin-C-Gehalt übertrifft den einer Zitrone!

Heidelbeeren, die blauen Mini-Kraftpakete, enthalten entgiftende Gerbstoffe, gesundes Vitamin C, entschlackendes Kalium und gerade für Frauen wichtige Phytoöstrogene.

Rote Johannisbeeren sind ebenfalls wahre Vitamin-C-Bomben, haben den höchsten Fruchtsäureanteil aller Beeren und zudem reichlich Ballaststoffe. Himbeeren enthalten Mineralien, wie Kalium, Eisen, Magnesium und Phosphor, und regen den Stoffwechsel an. Doch nicht nur Beeren, auch Tomaten sind beliebte Begleiter der Leichten Küche. Sie bestehen zwar zu 94 % aus Wasser, doch der Rest kann sich sehen lassen: Sie enthalten ebenfalls reichlich Vitamin C, E und K, verschiedene B-Vitamine für Stoffwechsel, Wachstum und Nerven und Kalium, das den Wasserhaushalt reguliert. Dazu sind Tomaten prallvoll mit den gesunden Farbstoffen Beta Carotin und vor allem Lycopin. Und das alles bei nur 17 Kalorien pro 100 g.
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Dass die Chilischote Temperament ins Essen bringt, weiß man seit Tausenden von Jahren. Neue Studien belegen: Capsaicin, der Stoff, der die Chilischote scharf macht, hemmt offenbar auch die Bildung von Fettzellen. Außerdem regt scharfes Essen die Verdauung an und beschleunigt den Verbrennungsprozess. Die Alkaloide in Chili, Pfeffer & Co. werden von unserem Nervensystem als Verbrennung wahrgenommen und um das ertragen zu können, schüttet der Körper sofort eine ordentliche Portion Endorphine aus, die uns euphorisch und glücklich stimmt.

Alternativen zu Chips & Wein

Weniger glücklich macht auf Dauer der gemütliche Fernsehabend, mit seinen Begleitern Chips und Alkohol: Auf diese Weise kommen auf der Couch eine ganze Menge Kalorien zusammen.

100 Gramm Chips bringen es auf 550 Kalorien und auch der Alkohol schlägt nicht unerheblich zu Buche. Ein Caipirinha hat 350 Kalorien, ein halber Liter Bier 250. So ganz nebenbei hat man plötzlich 1000 und mehr Kalorien zu sich genommen, eine Menge, die der Hälfte des täglichen Energiebedarfs eines Erwachsenen entspricht. Doch auch hier geht es anders: Leckere Dips mit Rohkost, Kräutermuffins, ein paar edle Fingerfood-Happen und viele Obst-Drinks sind die besten Begleiter für gemütliche Fernsehstunden. Apropos: Ganz wichtig für das Wohlbefinden und die Entschlackung ist natürlich ausreichend Flüssigkeit! Sie sollten über den Tag verteilt ca. 1,5–2,5 Liter trinken. Mineralwasser, selbstgemixte Saftschorlen – z. B. aus ⅓ Saft, ⅔ Wasser – und ungesüßte Kräuter- oder Früchtetees gleichen Flüssigkeits- und Mineralstoffverluste optimal aus. Achten Sie darauf, nicht zu viele, allzu kalte Getränke zu sich zu nehmen, das belastet den Magen. Wer nicht so viel trinken kann, greift zu wasserreichem Obst und Gemüse, wie Melone oder Gurke.

Dass Leichte Küche nichts mit Verzicht zu tun haben muss, das können wir Ihnen beweisen. Probieren Sie unsere Rezepte aus, und achten Sie einmal darauf, wie gut Sie sich danach fühlen. Kalorienarm, gesund und trotzdem lecker und sättigend – besser geht es nicht!
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Sicher kennen Sie das auch: Manchmal reicht schon eine kleine Mahlzeit um satt zu sein, manchmal ist der Hunger zu groß, um bis zur nächsten Hauptmahlzeit zu warten.

Für beide Befindlichkeiten finden Sie in diesem Kapitel viele abwechslungsreiche Rezepte. Von Kräutermuffins mit Frischkäsefüllung bis zum Spargeltatar mit Kapernsauce.


SCHINKEN-LAUCH-MUFFINS

FÜR 12 STÜCK

4 Scheiben gekochter Schinken

2 Stangen Lauch

80 ml Rapsöl

Salz, schwarzer Pfeffer

1 Prise Muskat

2 Eier

100 g Kräuterquark

100 ml Buttermilch

150 g Weizenmehl (Type 405)

150 g Weizenvollkornmehl

2 Tl Backpulver

½ Tl Natron

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Dünst- und Backzeit)

Pro Portion ca. 180 kcal/756 kJ 7 g E, 9 g F, 18 KH

1 Den Schinken in feine Würfel schneiden. Den Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Lauch darin andünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

2 Die Eier zusammen mit dem restlichen Öl, dem Kräuterquark und der Buttermilch in eine Schüssel geben und alles gründlich miteinander verrühren.

3 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die beiden Mehlsorten, Backpulver und Natron gut vermischen. Trockene Mehlmischung zu den feuchten Zutaten geben und verrühren. Zum Schluss die Schinkenwürfel und die Lauchringe unterheben.

4 Nun 12 Papierförmchen in ein Muffinblech setzen und jeweils etwa dreiviertel-hoch mit dem Teig füllen. Im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten backen.

TIPP!

Lauch enthält reichlich Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium und Eisen und die Vitamine B6, K und C, das Provitamin A, Folsäure und Niacin. Niacin ist wichtig für die Regenerierung von Haut, Muskeln und Nerven.
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KRÄUTERMUFFINS MIT FRISCHKÄSEFÜLLUNG

FÜR 12 STÜCK

2 Eier

120 ml Rapsöl

200 g Joghurt

½ Tl Salz

200 g Weizenvollkornmehl

200 g Mehl (Type 405)

2 Tl Backpulver

1 Tl Natron

25 g TK-Kräutermischung

120 g Kräuterfrischkäse

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 257 kcal/1077 kJ 7 g E, 15 g F, 23 g KH

1 Die Eier aufschlagen und in einer Schüssel leicht verquirlen. Das Öl, den Joghurt und das Salz dazugeben und zu einer homogenen Masse schlagen.

2 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die beiden Mehlsorten mit Backpulver und Natron vermischen. Die Mehlmischung zusammen mit der Kräutermischung unter die Eiermasse rühren.

3 Nun 12 Papierförmchen in ein Muffinblech setzen und jeweils etwa zwei Drittel des Teiges in die Muffinform füllen. Dann je 1 Tl Kräuterfrischkäse auf den Teig in die Muffinvertiefungen geben. Mit dem restlichen Teig auffüllen. Auf mittlerer Schiene etwa 25 Minuten backen.


GURKEN-RAITA

FÜR 4 PORTIONEN

1 Salatgurke

200 g Schmand

200 g Joghurt

4 El Crème double

½ Bund Koriander

½ Bund Minze

2 grüne Chilis

1 rote Chilischote

Salz, Pfeffer

je 1 El Kreuzkümmel-, Senf-, Koriander- und Schwarzkümmelsamen

Koriander und Minze zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)

Pro Portion ca. 236 kcal/991 kJ 5 g E, 21 g F, 7 g KH

1 Die Gurke waschen, trocknen, putzen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

2 Schmand, Joghurt und Crème double verrühren und zu den Gurkenstückchen geben. Die Kräuter waschen, trocknen, Blättchen fein hacken und ebenfalls zu der Gurkenmischung geben. Die Chilis waschen, längs halbieren, entkernen, in Streifen schneiden und zu den anderen Zutaten geben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 20 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen.

3 Die übrigen Gewürze in einer Pfanne ohne Fett anrösten, bis die Körner anfangen zu duften und aufplatzen. Die Samen über das Gurken-Raita geben und alles mit Koriander- und Minzeblättchen garniert servieren.

TIPP!

Man könnte Gurken-Raita für die fernöstliche Antwort auf Zaziki halten, aber die Mischung ist wesentlich feiner. Dennoch können Sie natürlich auch hier mit der Knoblauchmenge spielen.
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TOASTECKEN MIT ROTE-LINSEN-PASTE

FÜR 8 STÜCK

1 Knoblauchzehe

3 El Olivenöl

75 g rote Linsen

200 ml Gemüsebrühe

½ Bund Basilikum

1 El Tomatenmark

2 El frisch geriebener Parmesan

Salz

Pfeffer

50 g junge Spinatblätter

8 Scheiben Sandwichbrot

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten (plus Dünst- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 123 kcal/516 kJ 4 g E, 3 g F, 17 g KH

1 Den Knoblauch schälen und fein hacken. 1 El Öl in einem kleinen Topf erhitzen, den Knoblauch und die Linsen andünsten. Mit der Brühe ablöschen und das Ganze etwa 15 Minuten bei niedriger Hitze köcheln lassen.

2 Die Linsen gut abtropfen lassen und mit dem restlichen Olivenöl pürieren. Das Basilikum waschen, die Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken. Die Paste mit Basilikum, Tomatenmark, Parmesan, Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Den Spinat gründlich waschen, putzen und in einer Salatschleuder trockenschleudern.

4 Die Brotscheiben toasten. Die Brote mit der Linsenpaste bestreichen. Auf der Hälfte der Brotscheiben den Spinat verteilen. Die anderen Brotscheiben mit der Paste nach unten darauflegen und leicht andrücken. Die Brote diagonal durchschneiden und servieren.
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VOLLKORNBRÖTCHEN MIT KRABBENPASTE

FÜR 4 STÜCK

½ Bund Dill

⅛ Kopf Eisbergsalat

100 g Nordseekrabben

100 g Frischkäse

Salz

Pfeffer

4 Vollkornbrötchen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 245 kcal/1029 kJ 12 g E, 9 g F, 27 g KH

1 Den Dill waschen, trockentupfen und fein wiegen. Den Salat waschen, trockenschleudern und in feine Streifen schneiden.

2 Beides in eine Schüssel geben und mit den Krabben und dem Frischkäse vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Brötchen aufschneiden und den Dip jeweils auf die unteren Hälften der Brötchen streichen. Die obere Hälfte daraufsetzen und leicht andrücken.

TIPP!

Frischkäse ist nicht gleich Frischkäse: Zu den Frischkäsesorten gehören nämlich auch Quark, Schichtkäse, Mascarpone, Ricotta, Mozzarella und Hüttenkäse, entsprechend verschieden sind die Fettstufen, in denen er erhältlich ist.
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RAITA NACH KASCHMIR-ART

FÜR 4 PORTIONEN

800 g Spinatblätter

4 Schalotten

3 Knoblauchzehen

1 El frisch geriebener Ingwer

4 Cherry-Tomaten

3 El Sonnenblumenöl

je 1 El Koriander- und Chilipulver

1 Bund Koriander

200 g Natur-Joghurt

3 El Crème double

1 Tl Salz

200 g Hüttenkäse zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 14 g E, 24 g F, 9 g KH

1 Den Spinat waschen, putzen und abtropfen lassen. Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Schalotten, Knoblauch und Ingwer mischen. Die Tomaten waschen, trocknen und in Spalten schneiden.

2 Das Öl erhitzen und die Schalotten mit dem Knoblauch darin andünsten. Den Spinat und die Tomaten dazugeben. Mit Koriander- und Chilipulver würzen.

3 Koriander waschen, trocknen, die Blättchen in Streifen schneiden und dazugeben. Alles ca. 4 Minuten köcheln lassen.

4 Den Joghurt mit der Crème double verrühren und mit Salz abschmecken. Den Spinat portionsweise mit der Joghurtsauce auf Tellern anrichten und mit etwas Hüttenkäse garniert servieren.

TIPP!

Raita wirkt durch den hohen Joghurtanteil kühlend und lässt sich wunderbar auch einmal mit scharfen Speisen kombinieren.


PILZE AUF WILDERER-ART

FÜR 4 PORTIONEN

2 Möhren

2 Petersilienwurzeln

2 Zwiebeln

Salz

Pfeffer

Essig

3 Stückchen Würfelzucker

2 El Butterschmalz

2 El Mehl

Saft von ½ Zitrone

200 g saure Sahne

500 g gemischte Pilze

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

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

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

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

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

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

5 Pilze, Gemüse und Sauce vermischen und zu Klößen servieren.
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ARTISCHOCKEN UND PILZE MIT KARTOFFELN

FÜR 4 PORTIONEN

4 große Kartoffeln

4 Artischocken

200 g Perlzwiebeln

400 g Shiitake-Pilze

12 junge Möhren mit Grün

200 g Schneidebohnen

Salz

2–4 El Öl

1–2 Sternanis

1 Tl frische Thymianblättchen

Pfeffer

1 Knoblauchzehe

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

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

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

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

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

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


FOLIENKARTOFFEL MIT TOMATENBUTTER

FÜR 4 PORTIONEN

4 große, vorwiegend festkochende Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Chilischote

4 Zweige Basilikum

100 g weiche Butter

1 El Tomatenmark

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen)

Pro Portion ca. 335 kcal/1407 kJ 4 g E, 21 g F, 31 g KH

1 Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Kartoffeln gründlich waschen. Rundherum mit einer Gabel oder einem Holzspieß einstechen und einzeln fest mit Aluminiumfolie einwickeln.

2 Die Kartoffeln im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene etwa 45 Minuten bis 1 Stunde garen.

3 Inzwischen für die Tomatenbutter den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Chilischote waschen, längs halbieren, entkernen und fein hacken. Basilikum waschen und trockentupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken.

4 Die Butter in eine Schüssel geben. Mit Knoblauch, Chilischote und Tomatenmark verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum würzen.

5 Die Tomatenbutter in den Kühlschrank stellen. Wenn die Kartoffeln gar sind, halb aus der Alufolie auspacken, oben einschneiden und jeweils 1 bis 2 El von der Tomatenbutter daraufsetzen.

TIPP!

Zu den Folienkartoffeln passt auch gut ein selbstgemachter Kräuterquark aus 500 g Magerquark, etwas Milch, je ½ Bund klein gehacktem Schnittlauch und Petersilie sowie 1 klein gehackte Knoblauchzehe und Zwiebel, Salz und Pfeffer.

Versuchen Sie auch mal eine Mischung aus 200 g kleingeschnittenem gekochtem Schinken, 1 Becher Joghurt, 1 Becher saurer Sahne, Salz und Pfeffer. Den Schinken leicht anbraten und in die übrigen Zutaten rühren.
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ROASTBEEF-PFANNE

FÜR 4 PORTIONEN

500 g gebratenes Roastbeef

6 Kartoffeln

Salz

½ Bund Frühlingszwiebeln

3 El Öl

1 Tl getrockneter Oregano

Pfeffer

150 ml Sahne

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Gar- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 405 kcal/1701 kJ 32 g E, 19 g F, 24 g KH

1 Das Roastbeef in dünne Scheiben schneiden und sehr fein hacken. Die Kartoffeln schälen, in 2,5 cm große Würfel schneiden und in leicht gesalzenem Wasser etwa 10 Minuten garen. Abgießen und Kartoffeln gut abtropfen lassen.

2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelwürfel darin schmoren. Nach etwa 5 Minuten die Frühlingszwiebeln hinzufügen und mitschmoren.

3 Rostbeef und Oregano in die Pfanne geben und unterrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Zuletzt die Sahne zugießen. Alles weitere 5 Minuten schmoren, dabei die Kartoffeln leicht zerdrücken. Dazu pochierte Eier reichen.


SPARGELTATAR MIT KAPERNSAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

500 g weißer Spargel

Salz, Zucker

1 Bund Zitronenthymian

Saft von ½ unbehandelten Zitrone

2 El Traubenkernöl

2 Frühlingszwiebeln

2 El Butter

1 El Mehl

50 ml Weißwein

2 El Kapern

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 84 kcal/353 kJ 3 g E, 4 g F, 7 g KH

1 Spargel waschen, schälen und die holzigen Enden entfernen. Spargel in sehr kleine Würfel schneiden. Schalen und Enden in 400 ml Wasser mit Salz und etwas Zucker 10 Minuten köcheln. Thymian waschen, trockenschleudern, die Blättchen abzupfen und fein hacken.

2 Spargelfond durchsieben und die Spargelstücke darin etwa 5 Minuten garen. Herausnehmen und mit Thymian, Zitronensaft, Öl und Salz würzen.

3 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein würfeln. 1 El Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelstücke darin anschmoren. Das Mehl darüber stäuben und den Wein angießen. Mit dem Spargelfond aufgießen. Sauce aufkochen und etwa 15 Minuten köcheln.

4 Die Kapern und die restliche kalte Butter unter die Sauce heben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Spargeltatar servieren.
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SPARGELCARPACCIO MIT FRÜCHTEN

FÜR 4 PORTIONEN

400 g weißer Spargel

3 El Zitronensaft

2 Orangen

2 El Crème fraîche

2 El saure Sahne

2 El Estragon-Essig

3 El Traubenkernöl

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 100 kcal/418 kJ 3 g E, 5 g F, 10 g KH

1 Den Spargel waschen, schälen, holzige Enden entfernen. Die Stangen in kochendem Wasser etwa 5 Minuten blanchieren, dann längs in dünne Scheiben schneiden.

2 Spargelscheiben auf Tellern anrichten und mit 2 El Zitronensaft beträufeln. Die Orangen schälen, die weißen Innenhäute entfernen und die Orangenfilets herauslösen. Den Saft auffangen.

3 Die Crème fraîche mit saurer Sahne, Essig, Öl, Orangensaft und restlichem Zitronensaft verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

4 Die Orangenfilets auf den Spargelscheiben anrichten und mit der Sauce überziehen. Dazu nach Geschmack Schinkenscheiben und frisches Weißbrot reichen.

[image: Image]


[image: Image]


GEDÄMPFTE GARNELEN

FÜR 4 PORTIONEN

12 Riesengarnelen

50 g Surimipaste

1 Eiweiß

Salz

etwa 25 g Erbsen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 172 kcal/722 kJ 34 g E, 3 g F, 2 g KH

1 Mit Hilfe von Bambusstäbchen den Darm der Garnelen entfernen. Die Garnelen gründlich waschen. Garnelen in der Schale etwa 10 Minuten in kochendem Salzwasser garen. Dann herausnehmen und etwas abkühlen lassen.

2 Die Surimipaste cremig rühren und mit Eiweiß und Salz mischen. Die Garnelen von den Schalen befreien und am Rücken aufschneiden. Die Surimipaste hineinfüllen und mit Erbsen dekorieren.

3 Garnelen bei mittlere Temperatur etwa 20 Minuten dämpfen.

TIPP!

Surimi wird aus mageren Fischfilets gewonnen, die gepresst, gesiebt und fein gemahlen werden. Es gibt sie in unterschiedlichsten Geschmachsrichtungen.
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KOHLRÖLLCHEN MIT HÜHNERFLEISCH

FÜR 4 PORTIONEN

4 Kohlblätter

2 Karotten

300 g gehacktes Hühnerfleisch

1 El Sake

3 El helle Sojasauce

1 ½ El Reisessig

1 Tl scharfer Senf

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Blanchier- und Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 132 kcal/554 kJ 17 g E, 6 g F, 2 g KH

1 Die Kohlblätter waschen, harte Strünke entfernen und die Blätter in kochendem Wasser etwa 3 Minuten blanchieren. Abtropfen und abkühlen lassen. Die Karotten schälen und in 12 cm lange, 1,5 cm dicke Stücke schneiden. In kochendem Wasser kurz blanchieren.

2 Das Hühnerfleisch in einer Schüssel mit Sake und 1 El Sojasauce mischen. Die Kohlblätter mit jeweils einem Viertel der Fleischmasse belegen.

3 Jeweils ein Karottenstück in die Mitte drücken. Die Kohlblätter zusammenrollen. Die Kohlrollen etwa 15 Minuten bei mittlerer Temperatur im Dämpftopf garen. Anschließend in Scheiben schneiden.

4 Aus Reisessig, restlicher Sojasauce und Senf einen Dip rühren und dazu reichen.


BAUMWOLLENE KLÖSSE

FÜR 12 STÜCK

750 g Kartoffeln

Salz

80 g Mehl

80 g Speisestärke

2 El Milch

2 Eier

gemahlene Muskatnuss

½ Tl getrockneter Majoran

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Stück ca. 106 kcal/445 kJ 3 g E, 1 g F, 20 g KH

1 Die Kartoffeln schälen und in Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Anschließend abgießen und mit dem Kartoffelstampfer zerdrücken.

2 Den Kartoffelbrei mit Mehl, Speisestärke, Milch und Eiern in einer Schüssel zu einem glatten Teig vermischen. Mit Salz, Muskat und Majoran würzen.

3 In einem großen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Mit feuchten Händen aus dem Teig Klöße formen und im köchelnden Wasser etwa 20 Minuten ziehen lassen, bis sie an die Oberfläche steigen.

4 Die Klöße mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser nehmen und abtropfen lassen. Zu Fleisch und Gemüsegerichten servieren.
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PFÄLZER WEINKARTOFFELN

FÜR 4 PORTIONEN

1 kg Kartoffeln

2 Zwiebeln

3 El Butterschmalz

200 ml Weißwein

250 ml Gemüsebrühe

1 Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer

½ Bund gehackte Petersilie

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 303 kcal/1271 kJ 6 g E, 13 g F, 39 g KH

1 Die Kartoffeln schälen, waschen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Auf Küchenpapier trockentupfen.

2 Die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Das Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Die Kartoffelscheiben dazugeben und kräftig mitbraten. Die Kartoffeln sollten schön knusprig goldbraun sein.

3 Wein, Gemüsebrühe und Lorbeerblatt zu den Kartoffeln geben und alles bei geschlossenem Deckel etwa 20 Minuten schmoren, bis die Kartoffeln gar sind. Den Deckel abnehmen und die Flüssigkeit einkochen lassen.

4 Das Lorbeerblatt entfernen und die Weinkartoffeln mit Salz und Pfeffer würzen. Die Petersilie darüber streuen. Weinkartoffeln zu gebratenem Fleisch oder Gemüse reichen.


STEINPILZ-KARTOFFEL-KUCHEN

FÜR 1 SPRINGFORM (26 cm Ø)

300 g Kartoffeln

Salz

125 g Magerquark

3 El Milch

4 El Öl, 5 Eier

200 g Mehl

½ Tl Backpulver

300 g Steinpilze

1 Zwiebel

200 g Butter

Pfeffer

½ Tl gemahlene Muskatnuss

½ Tl gemahlener Koriander

Fett für die Form

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Backzeit)

Pro Stück ca. 276 kcal/1161 kJ 8 g E, 20 g F, 17 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

2 Quark mit Milch, Öl, 1 Ei und etwas Salz verrühren. Das Mehl mit Backpulver mischen und unter die Quark-Öl-Masse rühren, bis ein geschmeidiger Teig entsteht. Den Teig in eine gefettete Springform legen und an den Rändern gut festdrücken.

3 Die Kartoffeln nach der Garzeit abgießen und abkühlen lassen. Dann pellen und in Scheiben schneiden. Die Steinpilze putzen, waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und würfeln.

4 50 g Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Die Pilzscheiben zufügen und mitschmoren. Nach 3 Minuten die Kartoffelscheiben mit im Fett wenden und alles mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Koriander abschmecken.

5 Die Pilz-Kartoffel-Mischung auf den Teig geben und den Kuchen im Ofen etwa 25 Minuten backen. Die restliche Butter erhitzen, bis sie klar ist. Dann abkühlen lassen. Die restlichen Eier trennen. Die klare Butter abschöpfen und mit dem Eigelb verrühren. Über den Kuchen geben und weitere 5 Minuten im Ofen backen. Warm servieren.

TIPP!

Wenn Sie keine frischen Steinpilze bekommen, nehmen Sie getrocknete Exemplare. Diese müssen vorher in kaltem Wasser eingeweicht werden. Ansonsten können Sie die Steinpilze auch durch andere Pilze ersetzen.
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GEFÜLLTE JOHANNI-KARTOFFELN

FÜR 4 PORTIONEN

8 große, fest kochende Kartoffeln

Salz

1 kg grüner Spargel

750 ml Gemüsefond

3 El Butterschmalz

1 Bund Estragon

2 cl Madeira

2 Scheiben Pumpernickel

2 El Öl

200 g geriebener Munster-Käsei

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 558 kcal/2338 kJ 22 g E, 30 g F, 45 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 25 Minuten garen. Inzwischen den Spargel waschen, die unteren Enden abschneiden und die Stangen in Stücke schneiden. Im erhitzten Gemüsefond ca. 12 Minuten garen.

2 Spargel herausnehmen und abtropfen lassen. Die Kartoffeln abgießen, halbieren und vorsichtig aushöhlen.

3 Butterschmalz erhitzen und den Spargel darin andünsten. Estragon waschen, trocknen und fein hacken. Den Madeira angießen und die Estragonblättchen zum Spargel geben.

4 Den Pumpernickel zerbröseln und mit dem Öl vermengen. Dann den Spargel und den Pumpernickel in die Kartoffeln füllen und den Käse darüber verteilen.

5 Die gefüllten Johanni-Kartoffeln im Backofen bei 200 °C auf der mittleren Einschubleiste ca. 10 Minuten überbacken.


RUSTIKALE KÄSE-TÖRTCHEN

FÜR 4 PORTIONEN

200 g Kartoffeln

30 g Butter

75 g Crème fraîche

50 g Speck

Salz

Pfeffer aus der Mühle

Kräuter der Provence

250 g Mozzarella

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 361 kcal/1518 kJ 15 g E, 26 g F, 9 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in der Schale ca. 20 Minuten kochen. Abgießen, pellen, stampfen und durch ein Sieb streichen.

2 Den Kartoffelbrei mit der Butter und der Crème fraîche mischen. Den Speck in kleine Würfel schneiden, unterheben und alles mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence abschmecken.

3 Die Masse in 4 feuerfeste Förmchen (Ø 10 cm) füllen. Den Käse in Scheiben schneiden, die Kartoffelmasse damit belegen und die Törtchen im Grill 8–10 Minuten überbacken.
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SCHMIERKUCHEN

FÜR 4 PORTIONEN

1 kg Kartoffeln

500 g fertiger Brotteig (gibt’s beim Bäcker)

250 g Magerquark

3 Zwiebeln

250 g geräucherter Schinken

1 El Speisestärke

50 ml Milch

2 Eier

150 ml Öl

Kümmel

Salz, Pfeffer

Fett für das Blech

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten (plus Koch- und Backzeit)

Pro Stück ca. 157 kcal/659 kJ 8 g E, 4 g F, 19 g KH

1 Die Kartoffeln gut waschen und in kochendem Wasser etwa 20 Minuten garen, abgießen und abkühlen lassen. Den Brotteig auf einem gefetteten Backblech ausrollen. Den Backofen aus 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

2 Die Kartoffeln pellen und in eine Schüssel reiben. Den Magerquark unterrühren. Zwiebeln schälen und fein hacken.

3 Den Schinken in kleine Würfel schneiden. Zwiebeln, Schinken, Speisestärke, warme Milch und Eier mit dem Öl unter die Kartoffel-Quark-Masse mischen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.

4 Den Teig mit Kümmel, Salz und Pfeffer abschmecken und auf dem Brotteig verteilen. Den Schmierkuchen etwa 30 Minuten im Ofen backen.
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BREMER KARTOFFELAUFLAUF

FÜR 4 PORTIONEN

800 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

40 g Butter

40 g Mehl

250 ml Gemüsebrühe

250 ml Milch

Salz

Muskat

Butter zum Einfetten

Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 318 kcal/1334 kJ 8 g E, 13 g F, 42 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, sauber bürsten und in der Schale 30 Minuten kochen. Kartoffeln abgießen, abschrecken und etwas abkühlen lassen. Anschließend pellen und in Scheiben schneiden. Den Backofen auf 225 °C vorheizen.

2 Für die Sauce die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Die Butter erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Das Mehl hineinrühren und anschwitzen. Nach und nach mit der heißen Brühe glatt verrühren.

3 Anschließend die Milch einrühren und alles 5 Minuten durchkochen. Die Sauce mit Salz und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

4 Die Kartoffeln mit der Sauce vermischen. Eine feuerfeste Form einfetten und alles hineinfüllen. Den Auflauf im Backofen etwa 10 Minuten überbacken, bis er schön goldbraun ist. Mit Petersilie bestreut in der Form servieren. Dazu schmecken gedünsteter Fisch und Gurkensalat.
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KARTOFFEL-LAUCH-CANAPÉS MIT KAVIAR

FÜR 4 PORTIONEN

3 dicke Kartoffeln

2–3 Stangen Lauch

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas Cayennepfeffer

½ El Crème double

etwas Zitronensaft

12 Scheiben Baguette

50 g roter Kaviar

Dill zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Pro Portion ca. 134 kcal/568 kJ 6 g E, 3 g F, 19 g KH

1 Die Kartoffeln schälen, waschen und fein würfeln. Den Lauch putzen, waschen und sehr klein schneiden.

2 Je 6 El Kartoffel- und Lauchwürfelchen in wenig Salzwasser etwa 5 Minuten sehr weich garen. Anschließend abgießen, abtropfen lassen und auf Küchenpapier abtrocknen.

3 Die Kartoffel- und Lauchwürfelchen in eine Schüssel geben und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Die Crème double hinzugeben und die Mischung damit binden.

4 Die Kartoffel-Lauch-Creme mit einigen Tropfen Zitronensaft pikant abschmecken, dann dick auf die Baguettescheiben streichen und mit dem Kaviar und einem Fähnchen Dill garnieren.


KARTOFFELN MIT SCHWARZEM KAVIAR

FÜR 4 PORTIONEN

4 große Kartoffeln

Salz

Öl

¼ Gurke

2 El Crème fraîche

50 g schwarzer Kaviar

Dill zum Garnieren

1 Zitrone

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 221 kcal/926 kJ 8 g E, 5 g F, 33 g KH

1 Die Kartoffeln gründlich waschen und mit Schale in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier belegen und die Kartoffelscheiben darauf verteilen.

3 Die Kartoffelscheiben salzen, leicht einölen und im Ofen etwa 25 Minuten knusprig backen.

4 Die Gurke waschen und in Scheiben schneiden. Die Gurkenscheiben halbieren. Die gebackenen Kartoffeln auf einem großen Teller anrichten und auf jede Scheibe eine halbierte Gurkenscheibe, etwas Crème fraîche, 1 Tl Kaviar und etwas Dill geben.

5 Zitrone in Scheiben schneiden und die Kartoffeln damit garnieren.

TIPP!

Die Kartoffeltörtchen können Sie statt mit Kaviar auch mit geräucherten Fischfilets krönen, z.B. Forelle, Makrele oder Heilbutt.
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GEFÜLLTE PFANNKUCHEN

FÜR 8 STÜCK

150 g Mehl

7 Eigelb

2 Eier

375 ml Milch

Salz

6 mittlere Kartoffeln

150 g Ricotta

Pfeffer

½ Bund Schnittlauch

1 kleine Zwiebel

Butterschmalz

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Ruhe-, Koch und Bratzeit)

Pro Stück ca. 298 kcal/1249 kJ 11 g E, 13 g F, 27 g KH

1 Mehl, Eigelb und Eier in einer Schüssel miteinander verrühren. So viel Milch dazugeben, dass ein cremiger Teig entsteht. Den Teig mit einer Prise Salz würzen und 20 Minuten ruhen lassen.

2 Die Kartoffeln waschen und in der Schale in Salzwasser gar kochen. Abgießen, leicht abkühlen lassen, schälen und pürieren. Den Ricotta mit dem Kartoffelpüree mischen und alles mit Salz und Pfeffer würzen.

3 Den Schnittlauch in Röllchen schneiden, die Zwiebel schälen und hacken. Beides mit dem Kartoffel-Käsebrei verrühren. Nach Bedarf etwas Wasser zugeben.

4 Im heißen Butterschmalz aus dem Teig nacheinander Pfannkuchen backen. Das Kartoffel-Käse-Gemisch auf die Pfannkuchen geben, die Pfannkuchen zusammenrollen und in mundgerechte Stücke schneiden.


KARTOFFELTÖRTCHEN

FÜR 4 PORTIONEN

5–6 dicke Kartoffeln

Salz

1 Ei

2 geräucherte Fischfilets

2 El Zitronensaft

400 g Crème fraîche

schwarzer Pfeffer

1 Stück Salatgurke (ca. 15 cm)

6 Radieschen

grobes Meersalz

etwas Dill

etwas roter Kaviar

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 430 kcal/1806 kJ 14 g E, 33 g F, 20 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Anschließend abschrecken, pellen und auskühlen lassen. Das Ei hart kochen, abschrecken, schälen und klein würfeln.

2 Die Fischfilets häuten und klein schneiden. Die Filets mit Zitronensaft und Crème fraîche pürieren und mit Salz und Pfeffer würzen.

3 Gurke und Radieschen putzen und waschen. Die Gurke klein würfeln, die Radieschen in Stifte schneiden.

4 Die Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden. Die Fisch-Creme in einen Spritzbeutel füllen und auf jede Kartoffelscheibe etwas Creme spritzen. Anschließend das Cremehäubchen mit Eiwürfeln, Radieschenstiften und Gurkenwürfeln belegen. Zum Schluss die Törtchen mit grobem Salz bestreuen und mit Dill und Kaviar garnieren.

[image: Image]


KARTOFFEL-OMELETT

FÜR 4 PORTIONEN

450 g Kartoffeln

100 g schwarze Oliven ohne Stein

3 grüne Peperoni

je 1 rote und grüne Paprikaschote

1 El Kapern aus dem Glas

4 El Erdnussöl

1 El Chiliöl

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

1 Msp. Harissa

5 Eier

6 El Milch

1 El Sahne

1 Bund Zitronenmelisse

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 410 kcal/1717 kJ 14 g E, 27 g F, 23 g KH

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

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

3 Die Eier mit Milch und Sahne verrühren, über die Kartoffeln gießen und ziehen lassen. Die Pfanne dabei abdecken und die Hitze reduzieren.

4 Zitronenmelisse waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Das Omelett auf Tellern anrichten und mit Zitronenmelisse garniert servieren.
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ZUCCHINI-PLÄTZCHEN

FÜR 4 PORTIONEN

750 g Kartoffeln

Salz, Pfeffer

250 g Zucchini

1 Prise gemahlene Muskatnuss

½ Tl getrockneter Oregano

4 El Öl

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 236 kcal/987 kJ 5 g E, 10 g F, 29 g KH

1 Die Kartoffeln am Vortag in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Anschließend abgießen und abkühlen lassen.

2 Die Kartoffeln am nächsten Tag schälen und grob reiben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zucchini putzen, waschen und ebenfalls reiben. Mit den Kartoffeln mischen und mit Muskat und Oregano würzen.

3 In einer Pfanne das Öl erhitzen und die gewünschte Teigmenge für 2 oder 3 Rösti hineingeben. Den Teig etwas flach drücken und die Rösti etwa 6 Minuten goldbraun braten. Die Rösti wenden und von der anderen Seite ebenfalls 6 Minuten braten.
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Salate und Suppen sind die idealen Begleiter der fettarmen Küche. Sie sind aromatisch, abwechslungsreich, köstlich und dazu noch gesund!

Probieren Sie die Rezepte dieses Kapitels und überzeugen Sie sich selbst.
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BUNTER BLATTSALAT

FÜR 4 PORTIONEN

250 g Frisée-Salat

250 g Eichblattsalat

200 g Zucchini

100 g Vollkorntoast

2 El Butter

200 g Käse (20 % F. i. Tr.)

100 g blaue Trauben

250 g Cocktailtomaten

1 El Senf

Salz

Pfeffer

3 El Aceto balsamico

6 El Olivenöl

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 410 kcal/1720 kJ 16 g E, 30 g F, 20 g KH

1 Die Salate putzen, die äußeren Blätter entfernen, den Rest waschen, trocknen und in mundgerechte Stücke zupfen. Die Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Das Toastbrot würfeln

2 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben darin kurz andünsten. Anschließend herausnehmen und abkühlen lassen. In dem restlichen Fett die Brotwürfel anrösten.

3 Den Käse in Streifen schneiden. Die Weintrauben putzen, waschen, halbieren und die Kerne entfernen. Die Tomaten putzen, waschen, halbieren und die Stielansätze entfernen.

4 Aus Senf, Salz, Pfeffer, Essig und Öl ein Dressing rühren. Den Salat mit Zucchinischeiben, Tomatenhälften, Käse und Weintrauben in einer Schüssel anrichten. Alles mit dem Dressing beträufeln und mit Brotwürfeln garniert servieren

TIPP!

Blattsalate aller Art lassen sich gut 2–3 Tage im Gemüsefach des Kühlschranks aufbewahren, wenn Sie eine Plastiküte nehmen, ein paar Spritzer Wasser und den Salat hineingeben, die Tüte aufblasen, zubinden und in den Kühlschrank legen.
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SALAT-RAITA

FÜR 4 PORTIONEN

400 g Vollmilch-Joghurt

2 Zwiebeln

3 Tomaten

½ Salatgurke

1 Tl Chili

1 Tl Garam Masala

Salz

1 El Korianderblätter, gehackt

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)

Pro Portion ca. 93 kcal/390 kJ 4 g E, 4 g F, 8 g KH

1 Den Joghurt mit wenig Wasser glatt rühren, die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden.

2 Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen, halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch klein schneiden. Die Gurke waschen, putzen und ebenfalls klein schneiden. Beides zum Joghurt geben.

3 Das Chilipulver, Garam Masala und Salz sorgfältig untermischen und die Korianderblätter einrühren.

4 Den Salat etwa 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen, dann mit einigen Korianderblättchen bestreut servieren.

TIPP!

Raita ist eine indische Beilage auf Joghurtbasis. Die Zutatenkombination ist dabei sehr flexibel. Oft finden sich in ihr Gurken, Knoblauch, Chili, Zwiebeln, Paprika und eingelegtes Gemüse.


BROKKOLI-BLUMENKOHLSALAT

FÜR 4 PORTIONEN

750 g Brokkoli

250 g Blumenkohl

Salz

6 El Weißweinessig

Pfeffer

1 Msp. Muskat

½ Tl Zucker

6 El Walnussöl

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Gar- und Ruhezeit)

Pro Portion ca. 144 kcal/604 kJ 7 g E, 8 g F, 8 g KH

1 Brokkoli und Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen zerteilen. Die Brokkolistiele schälen und in dünne Scheiben schneiden.

2 Den Blumenkohl in kochendes Salzwasser geben und darin etwa 5 Minuten garen. Dann den Brokkoli dazugeben und alles weitere 5 Minuten garen. Das Gemüse in einem Sieb abtropfen lassen. Dabei 2 Esslöffel des Kochwassers auffangen.

3 Das Kochwasser mit dem Essig, etwas Salz und Pfeffer sowie Muskat und Zucker verrühren. Danach das Öl unterschlagen.

4 Die Salatzutaten in eine Schüssel geben. Die Marinade daruntermischen und den Salat etwa 10 Minuten durchziehen lassen. Salat danach nochmals abschmecken und mit knusprigem Brot servieren.
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FITMACHERSALAT

FÜR 4 PORTIONEN

200 g krausen Endiviensalat

1 Bund Radieschen

200 g Mungobohnensprossen

4 El Sonnenblumenkerne

½ Bund Schnittlauch

½ Bund Petersilie

4 El Kräuteressig

Salz

Pfeffer

6 El Rapsöl

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 425 kcal/1785 kJ 45 g E, 25 g F, 5 g KH

1 Den Endiviensalat putzen, waschen, trockenschleudern und in feine Streifen schneiden. Die Radieschen putzen, waschen und in hauchdünne Scheiben schneiden.

2 Die Sprossen in kochendem Wasser blanchieren und abtropfen lassen. Die Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Zugabe von Fett goldgelb rösten und auf einem Teller auskühlen lassen.

3 Die Kräuter waschen und trocken tupfen. Den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Die Petersilie von den Stielen zupfen und die Blättchen fein hacken. Essig mit dem Salz und Pfeffer verrühren und anschließend das Öl darunterschlagen.

4 Die Salatzutaten in eine Schüssel geben. Die Marinade daruntermischen und den Salat nochmals abschmecken.

TIPP!

Diesen Salat können Sie beliebig variieren und ihn so schnell zu einem Hauptgericht umgestalten. Fügen Sie noch blanchierte oder rohe Karottenscheiben, Tomatenwürfel, klein geschnittene Paprika, Gurke, Champignons oder auch gedünstetes Hühnchenfleisch hinzu.
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ZUCCHINISALAT MIT ROSINEN UND OLIVEN

FÜR 4 PORTIONEN

2 El Sherry

2 El Sherry-Essig

4 El Olivenöl

1 Tl Senf

Salz

Pfeffer

100 g Rosinen

150 g Schafskäse

200 g schwarze Oliven ohne Stein

500 g Zucchini

1 Lollo Rosso

1 El frische Oreganoblättchen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

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

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

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

TIPP!

Bei diesem pikanten Essig ist Sherry der Grundstoff. Durch die Lagerung in Holzfässern bekommt er seine typisch dunkle Farbe. Sein kräftiger Geschmack harmoniert gut mit Fleisch und eignet sich zum Marinieren von dunklen Fleisch sorten, für Wildgerichte, aber auch für Salatsaucen oder Tapas.


PORTUGIESISCHER SALAT

FÜR 4 PORTIONEN

2 große feste Tomaten

2 grüne Paprika

3 Möhren

1 Gemüsezwiebel

1 Ei

1 Bund Petersilie

5 Radieschen

1 Kopfsalat

1 El frisch gehackter Dill

5 El Öl

5 El Essig

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

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

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

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

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

FÜR 4 PORTIONEN

4 Hähnchenbrustfilets

Salz

Pfeffer

edelsüßes Paprikapulver

2 El Pflanzenöl

½ kleine Cantaloupe-Melone

1 kleine Honigmelone

4 Frühlingszwiebeln

2 Tomaten

400 g Feldsalat

1 El Honig

2 El Pflanzenöl

2 El Weißweinessig

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 293 kcal/1229 kJ 16 g E, 19 g F, 15 g KH

1 Die Hähnchenbrustfilets waschen, trocknen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver einreiben.

2 In einer Pfanne das Öl erhitzen und die Hähnchenbrustfilets darin von beiden Seiten ca. 3 Minuten gut durchbraten. Aus der Pfanne nehmen, auf Küchenkrepp abtropfen lassen. Danach auf einem Teller abkühlen lassen.

3 Die Cantaloupe-Melone entkernen und mit dem Kugelausstecher das Fruchtfleisch herauslösen. Den Melonensaft dabei auffangen.

4 Die Honigmelone halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch ebenfall mit dem Kugelausstecher herauslösen.

5 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen, den Stielansatz entfernen und achteln.

6 Den Feldsalat gründlich putzen, waschen und trocken schleudern. Die Hähnchenfilets schräg in dünne Scheiben schneiden.

7 Aus Melonensaft (nach Ge schmack), Honig, Öl und Essig ein Dressing bereiten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat auf Teller anrichten und servieren. Zuletzt das Dressing über den Salat geben.
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FELDSALAT IN DIPPE

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Feldsalat

2 kleine Schalotten

1 große, frisch gekochte Kartoffel

½ Bund gemischte Salatkräuter (z.B. Petersilie, Schnittlauch, Pimpernelle, Zitronenmelisse)

1–2 Tl scharfer Senf

2 El Essig

4–6 El kalt gepresstes Rapsöl

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 105 kcal/442 kJ 4 g E, 6 g F, 9 g KH

1 Den Salat putzen, gründlich waschen und gut abtropfen lassen. Die Schalotten schälen und fein würfeln. Die frisch gekochte, noch warme Kartoffel pellen und mit einer Gabel fein zerdrücken.

2 Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Den Senf mit Essig, Öl und 1–2 El Wasser in einem Topf zu einer Sauce schlagen. Die Kräuter darunterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Sauce einmal aufkochen und mit der zerdrückten Kartoffel mischen, anschließend abschmecken. Den Feldsalat mit der noch warmen Sauce vermischen und anrichten. Dazu schmecken Pfannekuchen.

TIPP!

Feldsalat lässt sich problemlos in einem Plastikbeutel verschlossen 2 bis 3 Tage im Gemüsefach des Kühlschranks lagern. Wem das Gericht zu vegetarisch ist, kann noch ein paar Scheiben Frühstücksspeck ausbraten und zum Feldsalat servieren.
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KARTOFFELSALAT

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Kartoffeln

400 g Möhren

600 g Zucchini

4 El Essig

1 Tl Senf

1 Knoblauchzehe

Meersalz

1 Msp. Pfeffer

6 El kalt gepresstes Öl (z.B. Walnussöl)

4 Stängel glatte Petersilie

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 178 kcal/748 kJ 6 g E, 4 g F, 25 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, in der Schale ca. 20 Minuten kochen, abgießen und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Kartoffeln pellen und abkühlen lassen.

2 Die Möhren waschen, schälen und in feine Stifte schneiden. Die Zucchini waschen, der Länge nach halbieren und in Scheiben schneiden.

3 Die Kartoffeln in Scheiben schneiden, mit den Möhren und Zucchini mischen. Essig und Senf verrühren.

4 Die Knoblauchzehe schälen, durch die Knoblauchpresse drücken, dazugeben. Mit Meersalz und Pfeffer würzen. Das Öl mit einem Schneebesen unterrühren.

5 Die Sauce abschmecken und unter die Salatzutaten mischen. Den Salat gut durchziehen lassen.

6 Die Petersilie waschen, mit Küchenkrepp trocken tupfen und in kleine Blättchen zupfen. Den angerichteten Salat damit garnieren.


KARTOFFELSALAT MIT BOHNEN

FÜR 4 PORTIONEN

500 g fest kochende Kartoffeln

300 g grüne Bohne

Salz

50 g getrocknete Tomaten in Öl

40 g durchwachsener Speck

1 El Rosmarinnadeln

3 El Olivenöl

4 El Rotweinessig

2 Eigelb

frisch gemahlener Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Garzeit)

Pro Portion ca. 420 kcal/ 1802 kJ 8 g E, 34 g F, 22 g KH

1 Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Bohnen putzen, in Stücke schneiden und 10 Minuten in Salzwasser kochen. Kochwasser aufheben. Tomaten abtropfen lassen und mit dem Speck fein würfeln.

2 Olivenöl und 2 El abgetropftes Tomatenöl erhitzen und den Speck mit dem Rosmarin sanft darin braten. Essig und 100 ml Bohnenwasser zugeben und die Tomaten untermischen. Kartoffeln und Bohnen zugeben und ca. 20 Minuten ziehen lassen. Dann das Öl durch ein Sieb abgießen. Öl dabei auffangen.

3 Für die Sauce das Öl mit den Eigelb verquirlen und erhitzen, aber nicht kochen! Mit dem Schneebesen schaumig schlagen, salzen und pfeffern und über den Salat geben.
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BUNTER NUDELSALAT

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Nudeln (z.B. Penne oder Farfalle)

300 g Salatgurke

1 Kopfsalat

4 Möhren

1 grüne Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 Bund Petersilie

250 g Naturjoghurt

3 El Salatmayonnaise

2 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Zucker nach Geschmack

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 150 kcal/630 kJ 5 g E, 8 g F, 15 g KH

1 Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Gurke schälen und in Scheiben schneiden. Kopfsalat waschen, trocken schleudern und bis auf wenige Blätter in Stücke zupfen.

2 Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Etwa 2 Minuten blanchieren. Die Paprikaschoten putzen und in dünne Streifen schneiden.

3 Die Salatblätter in einer Salatschüssel auslegen. Übrige Gemüsezutaten mit den Nudeln mischen und darauf verteilen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken.

4 Aus den restlichen Zutaten eine Salatsauce zubereiten und über den Salat geben. Mit Petersilie bestreuen.
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GRIECHISCHER KARTOFFELSALAT

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Kartoffeln

5 Frühlingszwiebeln

150 g Schafskäse

1 El Kapern

80 g schwarze entsteinte Oliven

3 El gehackter frischer Schnittlauch

2 El gehackte frische Minze

100 ml Olivenöl

Saft von 1 Zitrone

3 El Joghurt

3 El gehackter frischer Dill

1 Tl Senf

Salz, schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

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

1 Die Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser etwa 25 Minuten garen. Abgießen und abkühlen lassen. Dann pellen und in Scheiben schneiden.

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

3 Kartoffeln, Frühlingszwiebeln, Schafskäse, Kapern, Oliven und Kräuter in eine Schüssel geben und alles gut vermischen.

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

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

FÜR 4 PORTIONEN

2 Salatgurken

2 Avocados

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 l Gemüsebrühe

1 El Zitronensaft

250 g Joghurt

250 ml Buttermilch

Salz

Cayennepfeffer

Kreuzkümmelpulver

1 Bund Radieschen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Kühlen)

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

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

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

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

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

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Süßkartoffeln

2 rote Paprikaschoten

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

4 El Butter

1 El brauner Zucker

600 ml Gemüsebrühe

1 rote Chili

1 Lorbeerblatt

8 Stangen weißer Spargel

Salz, Pfeffer

1 El Aceto balsamico

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 1103 kcal/4631 kJ 26 g E, 92 g F, 44 g KH

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

2 2 El Butter in einem Topf erhitzen und Schalotten mit Knoblauch darin andünsten. Paprikawürfel und Zucker hinzufügen und so lange rühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Nun Kartoffeln und Gemüsebrühe zugeben. Chili putzen, waschen und entkernen. Halbieren und mit dem Lorbeerblatt in die Suppe geben. Alles etwa 20 Minuten köcheln lassen, dann Chili und Lorbeer aus der Suppe nehmen. Etwas Gemüse beiseitelegen, restliche Suppe pürieren.

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

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


GEMÜSESUPPE

FÜR 4 PORTIONEN

1 Zwiebel

3 Möhren

1 Stange Staudensellerie

2 Zucchini

2 Kartoffeln

4 El Butter

1,5 l Gemüsebrühe

Salz, Pfeffer

2 El frisch gehackte Petersilie

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ 5 g E, 22 g F, 22 g KH

1 Zwiebel und Möhren schälen und in Ringe bzw. Scheiben schneiden. Staudensellerie putzen, waschen und in Würfel schneiden. Zucchini putzen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln schälen und würfeln.

2 Die Butter in einem großen Topf erhitzen und das Gemüse hineingeben. Unter Rühren etwa 5 Minuten dünsten, dann die Gemüsebrühe angießen. Suppe etwa 30 Minuten köcheln, bis das Gemüse bissfest ist.

3 Die Suppe mit Salz und Pfeffer würzen und mit Petersilie bestreut servieren.

TIPP!

In dieser Suppe können Sie problemlos jede Menge Gemüse verarbeiten und so für eine ausreichende Vitaminzufuhr sorgen. Den Staudensellerie können Sie problemlos durch Knollensellerie austauschen. Auch Blumenkohl, Lauch und Kürbis passen in diese Suppe.
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SPINATSUPPE MIT GRÜNKERN

FÜR 4 PORTIONEN

50 g Grünkern

1 Zwiebel

1 El Sonnenblumenöl

500 ml Instant-Fleischbrühe

125 ml Milch

300 g TK-Spinat

175 ml Dickmilch

1 Tl Speisestärke

Salz

frisch geriebene Muskatnuss

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)

Pro Portion ca. 152 kcal/636 kJ 7 g E, 6 g F, 14 g KH

1 Den Grünkern in 300 ml Wasser über Nacht einweichen.

2 Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Grünkern abgießen, das Einweichwasser dabei auffangen.

3 Das Öl erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Den Grünkern dazugeben und unter Rühren ca. 3 Minuten mitdünsten.

4 Einweichwasser, Brühe und Milch angießen und alles ca. 20 Minuten auf schwacher Hitze kochen lassen.

5 Den TK-Spinat dazugeben und in der Suppe auftauen. Aufkochen lassen und dabei ab und zu umrühren.

6 Die Dickmilch mit der Speisestärke verrühren und die Spinatsuppe damit binden. Aufkochen lassen. Die Suppe mit Salz und geriebener Muskatnuss abschmecken.
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ITALIENISCHE GEMÜSESUPPE

FÜR 4 PORTIONEN

2 Fenchelknollen

1 Bund junge Möhren

500 g Tomaten, 2 Zwiebeln

2 El Olivenöl, 150 g Speckwürfel

1 l Gemüsebrühe

Pfeffer, 1 Tl Paprikapulver

1 Tl getrocknetes Basilikum

einige Stiele frisches Basilikum

30 g frisch geriebener Parmesan

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 437 kcal/1835 kJ 7 g E, 41 g F, 9 g KH

1 Fenchel waschen, putzen und in Würfel schneiden. Möhren putzen, waschen, schälen und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, halbieren, von den Stielansätzen befreien und ebenfalls würfeln.

2 Zwiebeln schälen und fein hacken. Das Öl erhitzen, die Speckwürfel darin knusprig braten, dann die Zwiebeln darin glasig dünsten. Den Fenchel und die Möhren dazugeben und alles etwa 5 Minuten dünsten.

3 Die Brühe angießen. Mit Pfeffer, Paprika und Basilikum würzen und etwa 15 Minuten garen. Dann die Tomatenwürfel zur Suppe geben und darin erhitzen.

4 Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blätter von den Stielen zupfen. Die Blätter in dünne Streifen schneiden. Die Gemüsesuppe auf 4 tiefen Tellern verteilen. Mit dem Parmesan bestreuen und mit den Basilikumstreifen garnieren.


CHINESISCHE NUDELSUPPE

FÜR 4 PORTIONEN

1 Zwiebel

250 g Champignons

2 rote Paprikaschoten

250 g Hühnerbrustfilet

2 El Sojaöl

750 ml Hühnerbrühe

4 El Sojasauce

Salz

Pfeffer

Paprikapulver, edelsüß

250 g asiatische Weizenmehlnudeln (Mee- oder Mienudeln)

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 337 kcal/1415 kJ 25 g E, 5 g F, 45 g KH

1 Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Champignons putzen und blättrig schneiden. Die Paprikaschoten waschen, putzen und in mundgerechte Streifen schneiden. Die Hühnerbrust gründlich unter fließendem Wasser abspülen, trocken tupfen und in dünne Streifen schneiden.

2 Das Öl in einem großen Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig dünsten. Die Paprikastreifen und Champignonscheiben dazugeben. Die Hühnerbrühe angießen.

3 Die Suppe zum Kochen bringen, das Fleisch dazugeben und mit Sojasauce, Salz, Pfeffer und Paprika kräftig abschmecken. Die Suppe etwa 20 Minuten köcheln lassen. Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit die Nudeln hinzugeben und gar kochen lassen. Zum Schluss die Nudeln mit einer Gabel auseinanderziehen. Nochmals mit den Gewürzen und der Sojasauce abschmecken und heiß servieren.
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MÖHREN-INGWER-SUPPE

FÜR 4 PORTIONEN

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 Möhren

1 Stange Staudensellerie

1, 5 cm Ingwerwurzel

2 El Olivenöl

1 l Gemüsebrühe

½ Bund Koriander

Salz, Pfeffer

2 El saure Sahne

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 54 kcal/228 kJ 1 g E, 4 g F, 3 g KH

1 Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Möhren schälen und würfeln, Sellerie putzen und klein schneiden. Die Ingwerwurzel schälen und reiben.

2 Das Öl in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin andünsten. Dann Möhren, Sellerie und Ingwer hinzufügen und alles unter mehrmaligem Rühren 5 Minuten schmoren.

3 Die Brühe angießen und die Suppe 30 Minuten bei geringer Temperatur garen. Anschließend pürieren.

4 Koriander waschen, trocken schütteln und hacken. In die Suppe geben und diese mit Salz und Pfeffer würzen. Erneut aufkochen lassen und mit saurer Sahne abschmecken.

TIPP!

Ingwer ist nicht nur schmackhaft, er wirkt auch antibakteriell, fördert die Durchblutung und regt die Galle an. Er hilft bei Reiseübelkeit und Seekrankheit. Roh verringert Ingwer die Blutgerinnung und zwar stärker als der vielgerühmte Knoblauch, er ist also zur Unterstützung von Herz und Kreislauf eine gute Alternative.

Bei einer Erkältung hilft übrigens ein Ingwertee: Für eine Tasse einen Teelöffel frisch geriebenen Ingwer mit kochendem Wasser überbrühen. Die Schärfe der Knolle sorgt für bessere Durchblutung und stärkt das Immunsystem.
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TOMATENSUPPE

FÜR 4 PORTIONEN

1 kg Tomaten

1 Zwiebel

2 Stangen Staudensellerie

3 El Öl

1 Lorbeerblatt

150 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

2–3 Spritzer Tabasco

2 El frisch gehacktes Basilikum

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 95 kcal/399 kJ 3 g E, 4 g F, 9 g KH

1 Die Tomaten waschen, kreuzweise einritzen und mit kochendem Wasser überbrühen. Anschließend häuten, Stielansätze und Kerne entfernen und das Tomatenfruchtfleisch klein schneiden.

2 Die Zwiebel schälen und hacken. Staudensellerie putzen, waschen und in Ringe schneiden. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin andünsten.

3 Tomaten, Sellerie und Lorbeer hinzufügen und kurz schmoren. Dann die Gemüsebrühe angießen und aufkochen.

4 Die Tomatensuppe etwa 30 Minuten köcheln, bis das Gemüse schön weich ist, dann pürieren. Suppe mit Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken und mit Basilikum bestreut servieren.
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FRANZÖSISCHE KRÄUTERSUPPE

FÜR 4 PORTIONEN

1 Schalotte

150 g Sauerampfer

100 g Blattspinat

1 Bund Sellerieblätter

1 Bund Brunnenkresse

1 Bund Kerbel

1 Bund glatte Petersilie

1 kg mehlig kochende Kartoffeln

1 ½ Salatgurke

200 g Butter

grobes Meersalz

3 El Crème fraîche

frisch gemahlener Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 330 kcal/1386 kJ 9 g E, 14 g F, 42 g KH

1 Die Schalotte schälen und fein hacken. Das Blattgemüse und die Kräuter putzen, waschen und trocken schütteln. Einige Kräuterblättchen zum Garnieren beiseitestellen. Die Kartoffeln schälen, waschen und würfeln.

2 Die Gurke putzen, waschen, halbieren, mit einem Esslöffel die Kerne entfernen und die Gurke klein würfeln. Die Hälfte der Butter in einem Topf zerlassen, das Blattgemüse mit den Kräutern und den Gurkenwürfeln hinzugeben. Alles zugedeckt etwa 5 Minuten anschwitzen, Gemüse und Kräuter sollen aber nicht braun werden.

3 1,5 l Wasser zugießen, salzen, Kartoffelwürfel hinzugeben und 25 Minuten kochen.

4 Nach Ablauf der Kochzeit die Suppe passieren. Mit dem Stabmixer die restliche Butter in Flöckchen und die Crème fraîche unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe anrichten und mit Kräuterblättchen garniert servieren.
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KALTE KARTOFFEL-LAUCH-SUPPE(VICHYSOISSE)

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Kartoffeln

40 g Butter

500 g nur das Weiße vom Lauch

1 l Geflügelfond

200 ml Sahne

150 g Crème fraîche

250 ml Milch

Salz

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

1 Bund Schnittlauch in Röllchen geschnitten

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Koch- und Kühlzeit)

Pro Portion ca. 358 kcal/1502 kJ 9 g E, 23 g F, 27 g KH

1 Die Kartoffeln schälen, in kleine Würfel schneiden und in der Butter unter Rühren andünsten. Die Kartoffeln dürfen dabei aber nicht braun werden.

2 Das Weiße vom Lauch putzen, sorgfältig waschen, in Ringe schneiden und unter Rühren etwa 5 Minuten mitdünsten. Den Geflügelfond hinzugießen, aufkochen und zugedeckt etwa 30 Minuten garen lassen.

3 Wenn die Kartoffeln und der Lauch gar sind, alles durch ein feines Sieb streichen oder im Mixer fein pürieren. Die Suppe noch einmal aufkochen. Mit dem Schneebesen Sahne, Crème fraîche und Milch runterrühren und alles mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

4 Die Suppe im Kühlschrank gut durchkühlen lassen. Mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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Fischrezepte und fettarme Küche gehören untrennbar zusammen, enthält Fisch doch wenig Fett und dafür viele andere, wertvolle Inhaltsstoffe.

Wenn er doch mal mehr Fett enthält, wie zum Beispiel Lachs, so handelt es sich dabei um mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Und die sind bekanntlich gut für die Gefäße.
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BANDNUDELN MIT PAPRIKAGARNELEN

FÜR 4 PORTIONEN

200 g rote Paprika

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 El Butter

75 ml Weißwein

200 ml Hummerfond

Salz, Pfeffer

Paprikapulver

2 El Crème fraîche

200 g küchenfertige Garnelen

1 El Chiliöl

300 g grüne Bandnudeln

½ Bund Oregano

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 360 kcal/1512 kJ 20 g E, 5 g F, 55 g KH

1 Die Paprika halbieren, putzen, waschen und fein würfeln. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. Die Butter erhitzen und alles unter Rühren ca. 3–5 Minuten anschwitzen.

2 Mit Weißwein und Hummerfond ablöschen und bei milder Hitze ca. 2–4 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken und mit Crème fraîche verfeinern.

3 Die Garnelen waschen, trocknen, mit Salz und Pfeffer würzen und im Chiliöl von allen Seiten kräftig anbraten. In die Sauce geben und ca. 3 Minuten ziehen lassen.

4 Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen.

5 Oregano waschen, trocknen, Blättchen abzupfen und in feine Streifen schneiden.

6 Die Nudeln herausnehmen, abgießen und abtropfen lassen. Auf Tellern anrichten und mit der Paprika-Garnelen-Sauce begießen. Das Ganze mit dem Oregano bestreut servieren.

TIPP!

Dieses Gericht schmeckt auch gut mit Flusskrebsschwänzen und Nordseekrabben. Beide Zutaten gibt es mittlerweile überall küchenfertig vorgekocht zu kaufen und müssen nur noch in der Sauce erwärmt werden.
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GARNELEN-VINDALOO

FÜR 4 PORTIONEN

1,5 kg Riesengarnelen mit Schale

3 El Essig

6 Knoblauchzehen

8 Schalotten

je 2 rote und grüne Chilischoten

4 El Ghee oder Butterschmalz

3 El Vindaloopaste (FP)

1 El Chilipulver

6 Flaschentomaten

4 El Hummerfond

½ Bund Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 430 kcal/1806 kJ 77 g E, 9 g F, 6 g KH

1 Die Riesengarnelen waschen und trocknen. Den Panzer aufbrechen. Die Schale ablösen, das Fleisch herauslösen und den Darm entfernen. Mit dem Essig beträufeln.

2 Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Chilischoten waschen, längs halbieren, entkernen und fein hacken.

3 Ghee erhitzen und die Schalotten mit dem Knoblauch und den Chilis darin andünsten. Die Garnelen dazugeben und alles mit der Vindaloopaste und dem Chilipulver würzen.

4 Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen, in schmale Spalten schneiden und dazugeben. Den Hummerfond unterrühren. Das Ganze ca. 6 Minuten braten.

5 Das Basilikum waschen, trocknen, in Streifen schneiden und das Vindaloo damit garnieren. Mit Brot oder Reis servieren.


GEDÜNSTETER FISCH

FÜR 4 PORTIONEN

100 g Komatsuna (Senfspinat)

200 ml Dashi

2 El Sake

3 ½ El Zucker

3 ½ El Mirin

4 El Shoyu

4 küchenfertige Fischfilets (à 100 g)

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten (plus Koch- und Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 140 kcal/588 kJ 23 g E, 2 g F, 7 g KH

1 Komatsuna in kochendem Wasser blanchieren, bis es tiefgrün ist. Abgießen und in kaltem Wasser abschrecken. Abtropfen lassen und gut ausdrücken. Dann in 5 cm lange Stücke schneiden.

2 Dashi in einem großen Topf erwärmen. Nach und nach Sake, Zucker, Mirin und Shoyu zugeben und die Mischung zum Kochen bringen. Wenn die Brühe kocht, die Fischfilets mit der Haut nach oben hineingeben, sodass sie sich nicht berühren. Die Filets mit Brühe begießen.

3 Entstehenden Schaum abschöpfen, die Filets mit Alufolie abdecken und bei mittlerer Temperatur etwa 10 Minuten dünsten. Auf einer vorgewärmten Platte mit Komatsuna und der Brühe anrichten.
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TORTELLINI MIT GARNELENFÜLLUNG

FÜR 4 PORTIONEN

300 g Mehl

4 Eier

1 El Öl

Salz

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)

2 Knoblauchzehen

350 g gekochte und geschälte Garnelen

1 El Sojasauce

1 rote Chili

1 rote Paprika

2 El gewürztes Sesamöl

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)

Pro Portion ca. 468 kcal/1966 kJ 34 g E, 12 g F, 56 g KH

1 Mehl, 3 Eier, Öl und Salz zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig in Frischhaltefolie gewickelt ca. 30 Minuten ruhen lassen.

2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in sehr feine Ringe schneiden. Die Ingwerwurzel schälen und fein reiben.

3 Die Knoblauchzehen schälen und im Mörser mit Salz zerdrücken. Die Garnelen waschen, trocknen und fein hacken.

4 Alles miteinander mischen, das restliche Ei zugeben und mit Salz und Sojasauce abschmecken.

5 Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ca. 2 mm dünn ausrollen und mit einem Teigrädchen Quadrate von ca. 5 cm Seitenlänge zuschneiden. Jeweils einen Teelöffel der Garnelenfüllung in die Mitte setzen und die Quadrate zu Dreiecken zusammenfalten. Die Ränder fest andrücken und Tortellini daraus formen.

6 In einem großen Topf ausreichend Salzwasser zum Kochen bringen. Die Tortellini ca. 5–8 Minuten darin kochen lassen.

7 Chili und Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und entkernen. Beides fein würfeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, Chili und Paprika anschwitzen, mit Salz und Pfeffer würzen. Tortellini auf Teller geben und die Gemüse-Chili-Mischung darauf verteilen.
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SEEBRASSEN-TERIYAKI

FÜR 4 PORTIONEN

50 ml Sake

100 ml Mirin

100 ml Shoyu

1 El Zucker

4 Seebrassenfilets (à 120 g)

Mirin zum Glasieren

150 g frisch geriebener Daikon

3 El frisch geriebener Ingwer

½ Zitrone

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)

Pro Portion ca. 232 kcal/974 kJ 27 g E, 4 g F, 12 g KH

1 Sake mit Mirin, Shoyu und Zucker in einer Schüssel vermischen und die Fischfilets darin etwa 1 Stunde marinieren. Ab und zu mit der Marinade überziehen.

2 Den Backofengrill auf 250 °C vorheizen. Fischfilets aus der Marinade nehmen, mit Küchenpapier abtupfen, die Marinade aufbewahren. Fisch auf einen Rost über ein Backblech legen und im Ofen etwa 8 Minuten grillen, bis die Haut sich braun verfärbt.

3 Die Fischfilets mit der Marinade einpinseln, weitere 3 Minuten grillen, den Vorgang wiederholen. Filets in Alufolie wickeln und weitere 5 Minuten grillen.

4 Fischfilets mit Mirin einstreichen und auf eine Warmhalteplatte legen. Davor Daikon, Ingwer und die in Viertel geschnittene Zitrone anrichten.

TIPP!

Für dieses Gericht benötigen Sie einige japanische Zutaten. Sake und Mirin bezeichnen japanische Reisweine, Shoyu ist Sojasauce und Daikon ist ein milder Riesenrettich. Alle Zutaten erhalten Sie im Asia-Shop.
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SPARGEL MIT SEEZUNGE UND SENF-HOLLANDAISE

FÜR 4 PORTIONEN

1,25 kg Spargel

Salz

Zucker

150 g Butter

8 Seezungenfilets

Pfeffer

4 Tl Zitronensaft

4 Eigelb

3 El Weißwein

2 Tl mittelscharfer Senf

2 Tl süßer Senf

2 El frisch gehackter Dill

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Gar-, Koch- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 455 kcal/1911 kJ 36 g E, 31 g F, 9 g KH

1 Spargel schälen, die Enden abschneiden und in kochendem Salzwasser mit 1 Tl Zucker und 1 Tl Butter bissfest garen.

2 Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer würzen, mit 2 Tl Zitronensaft beträufeln, aufrollen und feststecken. 40 g Butter in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Warm stellen.

3 Für die Hollandaise restliche Butter schmelzen. Eigelb mit Salz, Pfeffer, restlichem Zitronensaft, Wein und Senf sowie einer Prise Zucker verrühren und im Wasserbad zu einer Creme aufschlagen. Die flüssige Butter nach und nach einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Spargel auf Tellern anrichten und mit der Sauce überziehen. Die Fischfilets dazu reichen und mit Dill bestreut servieren.
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FISCH AUF MEXIKANISCHE ART

FÜR 4 PORTIONEN

800 g Fischfilet nach Wahl

250 ml Salsa nach Geschmack (mild oder scharf)

125 g frisch geriebener Cheddar

50 g Maistortilla-Chips, natur

1 Avocado

100 g saure Sahne

Fett für die Form

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 45 g E, 20 g F, 21 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine flache Auflaufform fetten.

2 Die Fischfilets trocken tupfen und in die Form legen. Mit Salsa bestreichen und mit Käse bestreuen.

3 Die Tortilla-Chips zerbröseln und über die Fischfilets streuen. Fisch im Ofen etwa 20 Minuten backen.

4 Inzwischen die Avocado schälen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Überbackene Fischfilets mit saurer Sahne und Avocadoscheiben servieren.
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SCHELLFISCH MIT FENCHEL

FÜR 4 PORTIONEN

3 Fenchelknollen mit Kraut

1 Zwiebel

4 El Olivenöl

2 El Butter

Salz

Pfeffer

60 g schwarze Oliven ohne Stein

½ Bund Koriander

4 Schellfischfilets (à 200 g)

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 340 kcal/1428 kJ 40 g E, 17 g F, 7 g KH

1 Das Fenchelkraut abschneiden und so viel hacken, dass es 3 El ergibt. Die Knollen längs halbieren und das harte Mittelstück herausschneiden. Die Fenchelknollen in etwa 0,5 cm dicke Stifte schneiden. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.

2 3 El Öl und 2 El Butter in einer Pfanne erhitzen und Fenchel mit Zwiebeln darin andünsten. Abgedeckt etwa 40 Minuten bei geringer Temperatur dünsten, bis der Fenchel sehr weich ist. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Oliven in Scheiben schneiden, den Koriander hacken. Beides (vom Koriander nur die Hälfte) mit dem Fenchelkraut in die Pfanne geben und kurz mitschmoren.

3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Fenchelmasse in eine gefettete Auflaufform geben. Fischfilets von noch vorhandenen Gräten befreien und halbieren. Auf den Fenchel legen und mit dem restlichen Öl einstreichen. Im Ofen etwa 30 Minuten backen, bis der Fisch weich ist. Mit restlichem Koriander bestreut servieren.


SCHOLLENRÖLLCHEN IN DILL-KRABBEN-SAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

8 Schollenfilets à 70 g

Salz

weißer Pfeffer

2 El Zitronensaft

1 Zwiebel

300 ml Fischfond

50 g Butter

30 g Mehl

2 Bund Dill

1 Eigelb

4 El süße Sahne

200 g gegarte Nordseekrabben

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 375 kcal/1575 kJ 37 g E, 19 g F, 9 g KH

1 Die Schollenfilets waschen und trocken tupfen. Salzen, pfeffern und mit Zitronensaft beträufeln.

2 Die Filets mit der Innenseite nach außen aufrollen. Mit Holzspießchen feststecken.

3 Die Zwiebel schälen und vierteln. Aus Fischfond und Zwiebel einen Sud kochen. Die Schollenröllchen darin 6 bis 7 Minuten bei schwacher Hitze gar ziehen lassen.

4 Mit einem Schaumlöffel herausheben und mit Alufolie abgedeckt in einer Schüssel warm halten. Den Sud durch ein Sieb gießen.

5 Die Butter in einem Topf erhitzen. Das Mehl darin anschwitzen. Den Fischsud unter Rühren dazugießen und 5 Minuten kochen.

6 Inzwischen den Dill waschen, trocken tupfen und fein wiegen. Eigelb und Sahne verrühren. Die Sauce damit legieren. Mit Dill, Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Die Nordseekrabben waschen, trocken tupfen und zusammen mit den Schollenröllchen in die Sauce geben und darin erwärmen.
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GOLDBARSCH MIT SPARGEL-DILL-GEMÜSE

FÜR 4 PORTIONEN

750 g Spargel

Salz

1 Prise Zucker

3 El Butter

1 Karotte

1 Bund Dill

1 Schalotte

4 Goldbarschfilets (à 120 g)

150 ml Sahne

1 Eigelb

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 285 kcal/1197 kJ 28 g E, 16 g F, 6 g KH

1 Den Spargel schälen, die Enden abschneiden und in kochendem Salzwasser mit etwas Zucker und 1 Tl Butter bissfest garen.

2 Karotte schälen, halbieren und in dünne Streifen schneiden. In kochendem Salzwasser kurz blanchieren, dann abgießen und abtropfen lassen. Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken. Schalotte schälen und würfeln.

3 Fischfilets in eine Pfanne mit restlicher Butter und etwas Wasser geben, aufkochen und die Pfanne vom Herd nehmen. Sahne steif schlagen und mit dem Eigelb verrühren.

4 Den Spargel mit den Karottenstreifen, dem Dill und etwas Fischkochsud in einer Pfanne erhitzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sahne-Eigelb unterheben und aufkochen lassen. Fisch mit dem Spargel-Dill-Gemüse servieren. Dazu schmeckt Reis.


FISCHAUFLAUF MIT KARTOFFELN

FÜR 4 PORTIONEN

400 g Kartoffeln

200 g Möhren

1 Stange Lauch

4 Hechtfilets

Salz

Pfeffer

2 El Öl

100 ml Gemüsebrühe

1 Bund Dill

200 g saure Sahne

1 El Tomatenmark

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 308 kcal/1291 kJ 33 g E, 9 g F, 20 g KH

1 Die Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden. Die Möhren schälen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Lauch putzen und in dünne Ringe schneiden.

2 Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Die Fischfilets mit Salz einreiben und in größere Stücke schneiden.

3 Eine Auflaufform einfetten und abwechselnd Fischstücke, Kartoffeln, Möhren und Lauch hineinschichten. 2 El Öl darüberträufeln und die Brühe ebenfalls hinzufügen.

4 Dill hacken. Den Auflauf mit Dill, Salz und Pfeffer bestreuen und im Ofen etwa 35 Minuten backen.

5 Die saure Sahne mit Tomatenmark mischen und zum Auflauf reichen.
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GEHACKTER THUNFISCH

FÜR 4 PORTIONEN

400 g Thunfischfilet

2 Frühlingszwiebeln

2 El Misopaste

3 El frisch geriebener Ingwer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 235 kcal/990 kJ 23 g E, 15 g F, 2 g KH

1 Das Fischfilet mit einem scharfen Messer sehr fein hacken und in eine Schale geben.

2 Frühlingszwiebeln putzen und ebenfalls fein hacken. Zwiebeln in eine Schüssel geben und mit Misopaste vermischen.

3 Den Ingwer schälen und fein reiben. Mit Frühlingszwiebeln und Miso vermischen und alles unter das Thunfischfleisch rühren.

4 Gehackten Thunfisch mit Reis servieren.

TIPP!

Roher Fisch hat wenig Fett, dafür aber viele Vitamine und Mineralstoffe. Außerdem ist er reich an sogenannten essenziellen Fettsäuren, die die Fließeigenschaften des Blutes verbessern und die Blutfettwerte und den Blutdruck senken.
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KARTOFFEL-GARNELEN-SPIESSE

FÜR 4 PORTIONEN

12 kleine, fest kochende Kartoffeln

Salz

12 küchenfertige Garnelenschwänze

12 Salbeiblätter

12 Scheiben durchwachsener Speck

20 g Butterschmalz

Pfeffer

4 Holzspieße

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 533 kcal/2230 kJ 25 g E, 41 g F, 15 g KH

1 Die Kartoffeln mit Schale in Salzwasser kochen, abgießen, abschrecken, abkühlen lassen und pellen.

2 Die Garnelen mit je 1 Salbeiblatt, die Kartoffeln mit je 1 Speckscheibe umwickeln. Je 3 Garnelen und Kartoffeln abwechselnd auf einen Spieß stecken.

3 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Spieße darin auf jeder Seite 8 Minuten Braten. Mit Salz und Pfeffer würzen und servieren.
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FORELLE IN LAUCHSAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

2 Zwiebeln

2 Stangen Lauch

12 Forellenfilets

Salz

100 g Butter

250 ml Weißwein

250 ml Fischfond

je ¼ Tl gerebelter Oregano und Thymian

je ½ Tl Pfeffer, Knoblauchpulver, Cayennepfeffer und Paprikapulver

250 ml Sahne

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 498 kcal/2089 kJ 14 g E, 42 g F, 8 g KH

1 Die Zwiebeln schälen und hacken. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Forellenfilets abtupfen und mit Salz würzen.

2 2 El Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebeln mit dem Lauch darin andünsten. Mit Wein und Fond ablöschen und Oregano, Thymian und Gewürze hinzufügen.

3 Alles aufkochen und die Fischfilets hineingeben. Bei geringer Temperatur etwa 10 Minuten ziehen lassen, dann den Fisch herausnehmen und warm stellen.

4 Den Kochsud auf die Hälfte einkochen lassen, die Sahne hinzufügen und wieder reduzieren. Forellenfilets mit der Sauce übergießen. Dazu eine Reis-WildreisMischung servieren.


KABELJAU MIT KREBSFLEISCH

FÜR 6 PORTIONEN

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

½ grüne Paprikschote

1 Staudensellerie

3 El Sonnenblumenöl

1 Ei

50 g Paniermehl

1 Spritzer Tabasco

1 Tl getrockneter Dill

Salz, Pfeffer

250 g gekochtes Krebsfleisch

1 küchenfertiger Kabeljau

Fett für die Form

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 198 kcal/832 kJ 28 g E, 5 g F, 14 g KH

1 Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Paprikaschote putzen, entkernen und Schoten würfeln. Staudensellerie putzen, waschen und in Ringe schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin anschmoren.

2 Das Ei verquirlen und mit Paniermehl, Tabasco und Dill verrühren und unter das Gemüse mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3 Das Krebsfleisch klein schneiden und mit der Gemüsemasse vermengen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

4 Die Masse in den Fisch füllen und diesen in einen gefetteten Bräter legen. Bei einzelnen Fischstücken die Füllung rund um den Fisch legen. Bräter mit Alufolie abdecken und im Ofen etwa 40 Minuten garen. Alufolie entfernen und den Fisch weitere 10 Minuten garen, bis die Gräten nicht mehr rosa sind.

[image: Image]


TANDOORI-BARSCH

FÜR 4 PORTIONEN

300 g Naturjoghurt

2 El Chilipulver

½ El Salz

3 El Paprikapulver

2 El Kreuzkümmelpulver

1 El geriebene Fenchelsaat

4 El Sonnenblumenöl

4 Scheiben Barsch (à 200 g)

Fett für die Form

3 Zwiebeln

1 Fenchelknolle

1 El Butter

Zitronenscheiben und Minze zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Backen)

Pro Portion ca. 353 kcal/1481 kJ 31 g E, 18 g F, 6 g KH

1 Für die Marinade alle Zutaten vom Joghurt bis zum Öl in einer Schüssel verrühren. Das Fischfilet waschen, trocknen und mit der Marinade einreiben. Ca. 6 Stunden durchziehen lassen.

2 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine flache Auflaufform einfetten. Die Fischfilets aus der Marinade nehmen und in die Form legen. Das Ganze auf der mittleren Einschubleiste ca. 20–25 Minuten backen.

3 Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Fenchelknolle putzen, waschen, das Grün zur Seite legen und die Knolle in dünne Scheiben schneiden. Zwiebelringe und Fenchelscheiben in der Butter braun braten.

4 Den Fisch mit den Gemüse- und Zitronenscheiben anrichten und mit Fenchelgrün und Minze garniert servieren. Dazu passt Kurkuma-Reis.

TIPP!

Frische Fische erkennen Sie an ihren roten Kiemen, den klaren Augen und ihrem frischen Geruch.
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BOMBAY FISCHCURRY

FÜR 4 PORTIONEN

800 g Kabeljaufilet

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (5 cm)

4 El Öl

je 1 Tl Kurkuma, Chilipulver, gem. Kreuzkümmel, gem. Koriander, Garam Masala

Salz

3 Tomaten

2 grüne Chilis

1 El Korianderblättchen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 285 kcal/1197 kJ 36 g E, 12 g F, 6 g KH

1 Den Kabeljau waschen, trocknen und in mundgerechte Stücke zerteilen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken.

2 Das Öl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebeln und Ingwer darin goldbraun anbraten, dann Knoblauch und die Gewürze hinzufügen und alles für ca. 1 Minute weiterbraten. Die Fischstücke dazugeben und vorsichtig darunterheben. Bei Bedarf etwas Wasser dazugießen.

3 Tomaten und Chilis waschen, putzen und trocknen. Die Tomaten in Stücke, die Chilis in ganz feine Ringe schneiden und beides vorsichtig unter das Fischcurry heben. Den Fisch zugedeckt noch ca. 5 Minuten weiter-köcheln lassen.

4 Zum Schluss die Korianderblättchen darauf verteilen und das Gericht servieren.
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SHRIMPSCURRY

FÜR 4 PORTIONEN

500 g geschälte Shrimps

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

5 El Öl

1 Tl schwarze Senfsaat

½ Tl gemahlene Nelken

½ Tl Zimtpulver

½ Tl Kardamompulver

60 g Vollmilchjoghurt

½ Tl Chilipulver

½ Tl Kukuma

1 El gehackte Korianderblättchen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 222 kcal/932 kJ 27 g E, 9 g F, 6 g KH

1 Die Shrimps waschen, den Darm entfernen und mit einem Küchentuch abtrocknen. Zwiebel sowie Knoblauchzehen schälen und fein hacken.

2 Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Senfkörner hinzufügen und kurz anbraten. Die Zwiebelwürfel sowie die Knoblauchzehen ebenfalls hinzufügen und alles goldgelb braten.

3 Nelken, Zimt sowie Kardamom dazugeben. Nun den Joghurt, die Shrimps und die restlichen Zutaten, außer den Korianderblättern in den Topf geben. Eventuell etwas Wasser zufügen und alles etwa weitere 5 Minuten kochen lassen.

4 Zum Schluss die Korianderblätter unterrühren und das Gericht servieren.


TASCHENKREBSE

FÜR 4 PORTIONEN

4 große Taschenkrebse

1 l Asiafond (FP)

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 Stück frischer Ingwer (2 cm)

1 Fleischtomate

2 grüne Chilischoten

3 El Sonnenblumenöl

2 El Olivenöl

2 El Kokosraspel

je ½ Tl Kreuzkümmel-, Kardamom- und Ingwerpulver

½ Tl Mohnsaat

2 El gehackte Mandeln

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 318 kcal/1334 kJ 48 g E, 10 g F, 5 g KH

1 Die Taschenkrebse waschen und in dem Asiafond ca. 15 Minuten garen. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Den Ingwer schälen und reiben. Die Tomate waschen und in schmale Spalten schneiden. Die Chilischoten waschen, längs halbieren, entkernen und in Ringe schneiden.

2 Die Krebse in einem Sieb abtropfen lassen. Den Panzer vorsichtig öffnen und das Fleisch herauslösen. Die Scheren aufbrechen und die Beine abdrehen. Das Fleisch ebenfalls herauslösen und in Stücke schneiden.

3 Das Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Tomaten und Chilis darin andünsten. Das Krebsfleisch dazugeben.

4 Olivenöl mit den Kokosraspeln, Kreuzkümmel-, Kardamom-, Ingwerpulver und Mohnsaat verrühren. Die Mandeln und 100 ml lauwarmes Wasser dazugeben und alles im Mixer pürieren.

5 Die Mischung zum Krebsfleisch geben und ca. 3 Minuten ziehen lassen. Die Mischung in den Krebsschalen anrichten und mit Fladenbrot servieren.

TIPP!

Der Taschenkrebs ist in Nord- und Ostsee, Atlantik und Mittelmeer beheimatet. Seine kräftigen Scheren dienen zum Aufbrechen hartschaliger Nahrung und zur Verteidigung gegen Feinde. Ausgerissene Scheren können nachwachsen, wenn sie z.B. beim Kampf verloren werden.


[image: Image]


[image: Image]

KABELJAU-TERIYAKI

FÜR 4 PORTIONEN

50 ml Sake

100 ml Mirin

100 ml Shoyu

1 El Zucker

4 Kabeljaufilets (á 120 g)

Mirin zum Glasieren

150 g frisch geriebener Daikon

3 El frisch geriebener Ingwer

½ Zitrone

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

Pro Portion ca. 130 kcal/547 kJ 21 g E, 1g F, 2 g KH

1 Sake mit Mirin, Shoyu und Zucker in einer Schüssel vermischen und die Fischfilets darin etwa 1 Stunde marinieren. Ab und zu mit der Marinade überziehen.

2 Den Backofengrill auf 250 °C vorheizen. Fischfilets aus der Marinade nehmen, mit Küchenpapier abtupfen, die Marinade aufbewahren. Fisch auf einen Rost über ein Backblech legen und im Ofen etwa 8 Minuten grillen, bis die Haut sich braun verfärbt.

3 Die Fischfilets mit der Marinade einpinseln, weitere 3 Minuten grillen, den Vorgang wiederholen. Filets in Alufolie wickeln und weitere 5 Minuten grillen.

4 Fischfilets mit Mirin einstreichen und auf eine Warmhalteplatte legen. Davor Daikon, Ingwer und die in Viertel geschnittene Zitrone anrichten.

TIPP!

Sake bietet mit den traditionsreichen „Premium“-Sorten einen edlen Trinkgenuss mit erstaunlicher Aromenvielfalt. Nach seinem Siegeszug durch die USA ist er nun auch immer öfter in Deutschlands Restaurants und Läden zu finden.


GEDÄMPFTE MUSCHELN

FÜR 4 PORTIONEN

1,5 kg Venusmuscheln mit Schalen

8 El Sake

4 Tl Sojasauce

8 Tl Sesamöl

5 cm frische Ingerwurzel

2 Frühlingszwiebeln, nur das Grün

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Einweich- und Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 310 kcal/ 1302 kJ 35 g E, 11 g F, 18 g KH

1 Die Muscheln mit den Schalen etwa 3 Stunden in Salzwasser legen, bis aller Sand ausgespült ist. Die Muscheln gut abbürsten und in eine Schüssel geben.

2 Sake, Sojasauce und Öl miteinander mischen und über die Muscheln geben. Den Ingwer schälen und in dünne Streifen schneiden. Über die Muscheln verteilen.

3 Muscheln bei hoher Temperatur dämpfen, bis alle Schalen geöffnet sind.

4 Geschlossene Schalen wegwerfen. Muschelfleisch aus den Schalen lösen. Mit geschnittenem Zwiebelgrün bestreut und dem Dämpfsud servieren.
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GEDÄMPFTER TOFU MIT FISCH

FÜR 4 PORTIONEN

4 Doradenfilets (à 100 g)

Salz

4 El Sake

200 g Tofu

20 cm Konbu (oder 4 Stücke à 5 cm)

2 Lauchstangen

8 Shiitakepilze

4 gekochte Shrimps

800 ml Dashi

1 Limette

1 Bund frisch gehackter Schnittlauch

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Ruhe- und Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 283 kcal/1189 kJ 34 g E, 12 g F, 9 g KH

1 Das Fischfilet mit Salz einreiben und mit Sake beträufeln. Anschließend ca. 30 Minuten ruhen lassen.

2 Tofu in vier Stücke schneiden. Den Konbu feucht abreiben und auf eine Schale legen. Darauf den Fisch sowie den Tofu legen. Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Pilze putzen und klein schneiden. Alle Zutaten mit den Shrimps auf den Fisch legen und mit Dashi begießen.

3 Schale in einen Dämpftopf stellen und etwa 20 Minuten dämpfen.

4 Limette heiß waschen und die Schale in Zesten abschälen. Gedämpftes Fischfilet mit den Limettenstreifen und Schnittlauch bestreut servieren. Nach Geschmack roten Pfeffer und Sojasauce dazu reichen.
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Fleisch, Geflügel und fettarme Küche schließen sich nicht zwangsläufig aus – allerdings werden Sie feststellen, dass in diesem Kapitel wenig Schweinefleisch- und viele Geflügelrezepte zusammengetragen wurden.

Fettarm, bekömmlich und mit viel wertvollem Eiweiß: so passen auch Fleisch- und Geflügelrezepte in dieses Kochbuch.
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SCHNITZEL MIT CHAMPIGNONS

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Champignons

2 El Butter

Salz, Pfeffer

Saft von 1 Zitrone

½ Bund frisch gehackte Petersilie

4 Putenschnitzel

4 El Butterschmalz

Currypulver

16 Cocktailtomaten

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 302 kcal/1268 kJ 40 g E, 14 g F, 2 g KH

1 Die Pilze putzen, feucht abreiben und nach Bedarf zerkleinern. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin etwa 10 Minuten darin dünsten. Salzen, pfeffern und mit Zitronensaft abschmecken. Petersilie unterrühren.

2 Schnitzel klopfen und würzen. Butterschmalz in einer zweiten Pfanne erhitzen und die Putenschnitzel darin von beiden Seiten etwa 6 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen, mit Curry bestäuben und warm halten.

3 Tomaten waschen, halbieren und im Bratfett etwa 5 Minuten schwenken. Putenschnitzel auf Tellern anrichten und Champignons und Tomaten um die Schnitzel verteilen. Dazu passt Weißbrot.
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PUTENSTEAKS MIT FENCHEL

FÜR 4 PORTIONEN

8 kleine Putensteaks

Salz

Pfeffer

½ Tl gemahlener Koriander

½ Tl Rosenpaprika

1 Orange

4 kleine Fenchelknollen

Saft von 1 Zitrone

1 El Öl

100 ml Gemüsebrühe

100 ml Sahne

1 Tl grüne Pfefferkörner (aus dem Glas)

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 292 kcal/1226 kJ 38 g E, 12 g F, 26 g KH

1 Die Putensteaks mit Salz, Pfeffer, Koriander und Paprika würzen. Orange schälen, filetieren und in 8 Scheiben schneiden. Zwischen 2 Putensteaks je 2 Orangenscheiben legen und mit einem Holzspieß feststecken.

2 Den Fenchel putzen, äußere Schale entfernen. Fenchel waschen und halbieren. In reichlich kochendem Salzwasser mit dem Zitronensaft etwa 20 Minuten garen. Abgießen.

3 Das Öl erhitzen und die Steaks darin von beiden Seiten etwa 6 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm halten.

4 Bratfond mit Brühe ablöschen, Sahne einrühren und die Sauce etwas einkochen lassen. Pfefferkörner unterheben. Putensteaks mit der Sauce und dem Fenchel servieren.
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ASIATISCHE RÖLLCHEN

FÜR 4 PORTIONEN

je 1 Knoblauchzehe, Möhre, Schalotte

50 g Bohnensprossen

2 El geröstete Erdnüsse

2 El Sesamöl

5 El Sojasauce

8 dünne Schweineschnitzel

Salz, Pfeffer

1 El brauner Zucker

2 El Reisessig

1 Tl Maisstärke

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 230 kcal/966 kJ 30 g E, 9 g F, 6 g KH

1 Knoblauch, Möhre und Schalotte schälen und hacken bzw. in Streifen schneiden. Sprossen waschen und abtropfen lassen. Nüsse grob hacken.

2 1 El Öl in einem Wok erhitzen und Gemüse sowie Nüsse darin 1–2 Minuten braten. 2 El Sojasauce zugeben und würzen. Anschließend abkühlen lassen.

3 Schnitzel flach klopfen, würzen und die Asia-Mischung darauf verteilen. Zusammenrollen und mit Holzstäbchen feststecken. Im restlichen Öl von beiden Seiten etwa 4 Minuten braten.

4 Zucker, Essig, restliche Sojasauce und 100 ml Wasser zugeben und alles abgedeckt etwa 10 Minuten schmoren. Stärke in Wasser rühren und die Sauce damit binden. Die Sauce auf die Röllchen geben und auf einem Reisbett servieren.


GEDÄMPFTES SCHWEINEFLEISCH

FÜR 4 PORTIONEN

1 Frühlingszwiebel

4 cm Ingwer

600 g Schweinefleisch aus dem Schinken

1 Gurke

1 Möhre

5 El Sake

scharfer Senf

Sojasauce

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 214 kcal/899 kJ 32 g E, 9 g F, 2 g KH

1 Frühlingszwiebel putzen und in dünne Ringe schneiden. Ingwer schälen und in dünne Streifen schneiden. Beides mit dem Fleisch in einen Topf geben und den Sake darüberträufeln. Bei mittlerer Temperatur etwa 30 Minuten dämpfen. Fleisch in der Brühe abkühlen lassen.

2 Die Gurke schälen, entkernen und in streichholzdünne Streifen schneiden. Die Möhre schälen und in dünne Scheiben hobeln. Das Fleisch in Scheiben schneiden und auf den Gurkenstreifen und Möhrenscheiben anrichten. Dazu Senf und Sojasauce reichen.
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HÄHNCHENROULADEN

FÜR 4 PORTIONEN

4 Hähnchenschnitzel

Salz, Pfeffer

2 El Senf

1 Zwiebel

2 Gewürzgurken

4 Scheiben Frühstücksspeck

2 El Butterschmalz

125 ml Weißwein

3 El Sahne

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 249 kcal/1045 kJ 38 g E, 6 g F, 3 g KH

1 Die Hähnchenschnitzel sehr dünn klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Senf bestreichen.

2 Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Gurken in Längsscheiben schneiden. Nacheinander Speck, Gurkenscheiben und Zwiebelringe auf die Schnitzel legen. Zusammenrollen und feststecken.

3 Butterschmalz erhitzen und die Rouladen darin von allen Seiten 2 Minuten braten. Wein angießen und weitere 15 Minuten garen. Den Bratfond mit Sahne verfeinern. Dazu Kartoffelpüree servieren.


BOEUF STROGANOFF

FÜR 4 PORTIONEN

600 g Rinderfilet

300 g kleine Champignons

2 Zwiebeln

3 Gewürzgurken

3 El Öl

20 g Butter

Salz

Pfeffer

200 ml Rinderbrühe

2 Tl scharfer Senf

1 El Speisestärke

4 El Crème fraîche

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 174 kcal/730 kJ 8 g E, 12 g F, 6 g KH

1 Das Rinderfilet waschen, trocken tupfen und quer zur Faser in dünne Scheibchen schneiden.

2 Die Pilze putzen und blättrig schneiden. Falls die Pilze sehr groß sind, diese vierteln und in Scheiben schneiden.

3 Die Zwiebeln schälen und sehr fein hacken. Die Essiggurken ebenfalls fein würfeln.

4 Nun 1 El Öl zusammen mit der Hälfte der Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das Fleisch portionsweise kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Herausnehmen und warm stellen. Mit dem restlichen Fleisch fortfahren, eventuell erneut etwas Butter und Öl in die Pfanne geben.

5 In derselben Pfanne mit dem restlichen Fett die Zwiebeln und Champignons andünsten. Die Gewürzgurken hinzufügen und die Rinderbrühe hineingießen. Den Senf einrühren und alles etwas einkochen lassen.

6 Die Stärke mit Crème fraîche verrühren. In die köchelnde Sauce einrühren und einmal aufkochen, damit die Stärke die Sauce bindet. Das Fleisch hinzufügen und in der Sauce erwärmen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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EI AUF GEDÄMPFTEM HÜHNCHEN

FÜR 4 PORTIONEN

225 g Hühnchenbrust

Salz

2 El Sake

4 Shiitakepilze

1 Bund Enokitakes

150 g grünes Gemüse, wie Frühlingszwiebeln, Spinat oder grüne Bohnen

4 Eier

12 El Sojasauce

100 ml Dashi

2 El Mirin

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 161 kcal/676 kJ 22 g E, 7 g F, 2 g KH

1 Das Hühnerfleisch schräg in sehr dünne Streifen schneiden. Mit etwas Salz bestreuen und mit Sake beträufeln. 10 Minuten durchziehen lassen.

2 Die Pilze putzen, waschen und die Stiele entfernen. Größere Pilze klein schneiden und den Hut einschneiden. Das Gemüse je nach Art putzen, waschen und klein schneiden. Die Bohnen kurz blanchieren.

3 Die Fleischstücke und Pilze auf den Boden von vier feuerfesten Schalen geben und das Gemüse darauflegen. In die Mitte eine Mulde drücken und jeweils vorsichtig ein Ei hineinschlagen. 3 El Sojasauce in jede Schüssel geben.

4 Dashi mit Mirin verrühren und in die Schalen geben. Mit Alufolie oder einem Deckel abdecken und etwa 10 Minuten dämpfen. Heiß servieren.
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GRÜNE BANDNUDELN IN SELLERIE-KÄSE-SAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Knollensellerie

Salz

3 El Zitronensaft

250 g breite Bandnudeln

100 ml Milch

100 ml Schlagsahne

75 g Gorgonzola

frisch gemahlener Pfeffer

geriebene Muskatnuss

75 g Parmaschinken in dünnen Scheiben

100 g entsteinte schwarze Oliven

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 19 g E, 19 g F, 49 g KH

1 Den Sellerie schälen, waschen und grob würfeln. Reichlich Wasser mit Salz und 2 El Zitronensaft in einem großen Topf zum Kochen bringen. Den Sellerie zugeben, erneut aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa 10 Minuten weichkochen.

2 Mit einer Schaumkelle herausnehmen, das Kochwasser für die Nudeln wieder auf die Kochstelle setzen. Aufkochen und die Nudeln darin nach Packungsanweisung bissfest garen.

3 Sellerie mit Milch, Sahne und Gorgonzola in einem zweiten Topf unter Rühren aufkochen. Anschließend pürieren. Die Sauce erhitzen, aber nicht mehr aufkochen. Mit dem restlichen Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

4 Die Nudeln abgießen, kurz abtropfen lassen und ganz heiß mit der Sauce mischen. Auf vorgewärmten Tellern verteilen. Die Schinkenscheiben in Streifen zupfen und mit den Oliven auf den Nudeln anrichten.
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GEFÜLLTE KOHLRABI

FÜR 4 PORTIONEN

1 getrockneter Shiitakepilz

4 Kohlrabi

600 ml Dashi

3 El Zucker

4 El Sake

3 El Sojasauce

1 Tl Mirin

1 Tl Salz

150 g gehacktes Hühnerfleisch

1 Frühlingszwiebel

4 cm frisch gehackter Ingwer

1 El Speisestärke

100 g gedämpfte Sojabohnen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Koch- und Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 155 kcal/651 kJ 18 g E, 2 g F, 17 g KH

1 Den Pilz einweichen. Die Kohlrabi schälen und das Innere vorsichtig herauslösen. Brühe mit Zucker, 3 El Sake, 2 El Sojasauce, Mirin und 1/2 Tl Salz in einem Topf erhitzen und die Kohlrabi darin etwa 15 Minuten garen. In der Brühe abkühlen lassen. Herausnehmen, die Brühe aufbewahren.

2 Das Hühnerfleisch mit restlichem Salz, Sake und der Sojasauce mischen. Pilz abtropfen lassen und fein hacken. Die Frühlingszwiebel putzen und den weißen Teil hacken.

3 Alle Zutaten mit dem Fleisch mischen. Die Kohlrabi mit Stärke ausstreuen und füllen. Bei mittlerer Temperatur etwa 20 Minuten dämpfen. Die gefüllten Kohlrabi mit den Bohnen und der Brühe servieren.
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HÄHNCHENSCHENKEL VOM BLECH

FÜR 4 PORTIONEN

1 kg fest kochende, kleine Kartoffeln

grobes Meersalz

2 Zweige Rosmarin

4 Hähnchenschenkel

Salz

Pfeffer

2 Tl Paprikapulver, edelsüß

4 kleine Zucchini

1 große rote Paprikaschote

250 g Cocktailtomaten

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 488 kcal/2050 kJ 36 g E, 18 g F, 43 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen, das Backblech mit dem Backpapier auslegen und leicht mit grobem Meersalz bestreuen. Die Kartoffeln mit einer Gemüsebürste unter Wasser gründlich abschrubben. Anschließend aufs Blech legen, salzen und mit Rosmarinnadeln bestreuen.

2 Die Hähnchenschenkel waschen, trocken tupfen und im Gelenk teilen. 1 Tl Salz mit etwas Pfeffer und dem Paprikapulver vermischen und die Schenkel damit einreiben. Die Schenkel zwischen die Kartoffeln aufs Blech legen und alles etwa 45 Minuten backen.

3 In der Zwischenzeit das Gemüse waschen und putzen. Die Zucchini in längliche Streifen schneiden, die Paprikaschote halbieren, von Kernen befreien und ebenfalls in Streifen schneiden. Die Cocktailtomaten anpiksen, damit sie nicht zerplatzen.

4 Das vorbereitete Gemüse nach etwa 25 Minuten aufs Blech zu Kartoffeln und Hähnchen legen und mit dem Bratenfond bepinseln, der sich auf dem Backblech gebildet hat.


HÄHNCHEN MIT HONIG

FÜR 4 PORTIONEN

1 küchenfertiges Hähnchen

75 g Butter

1 Knoblauchzehe

1 Tl Ingwerpulver

100 g Honig

1 Tl Essig

1 Tl Salz

½ Tl Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 467 kcal/1961 kJ 30 g E, 30 g F, 19 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Hähnchen in 4 Teile schneiden. Für die Sauce die Butter schmelzen. Den Knoblauch schälen und zerdrücken.

2 Alle Zutaten außer dem Fleisch in einer großen Schüssel vermischen und die Hähnchenstücke darin kurz wenden.

3 Anschließend das Hähnchenfleisch in eine Auflaufform legen und etwa 60 Minuten im Ofen backen oder etwa 40 Minuten unter dem Grill grillen, dabei immer wieder mit der Sauce bestreichen. Mit Brot und Salat servieren.

TIPP!

Wenn Sie in punkto Garzeit auf Nummer sicher gehen möchten, empfiehlt sich die Anschaffung eines Fleischthermometers.
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PUTENRÖLLCHEN MIT PESTO

FÜR 4 PORTIONEN

4 Putenschnitzel

150 g Pesto (aus dem Glas)

2 El Olivenöl

125 ml Gemüsebrühe

einige Basilikumblättchen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 212 kcal/890 kJ 37 g E, 4 g F, 4 g KH

1 Die Schnitzel ganz flach klopfen und mit dem Pesto bestreichen. Schnitzel zusammenrollen und mit einem Holzstäbchen feststecken.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Putenröllchen darin von allen Seiten gut anbraten. Die Brühe angießen und die Röllchen weitere 12 Minuten köcheln, bis sie gar sind.

3 Die Röllchen nach Belieben in Scheiben schneiden und mit Basilikum garniert servieren. Dazu frisches Brot und Salat reichen.

TIPP!

Für dieses Gericht eignet sich fast jede Art Pesto. Versuchen Sie doch auch einmal Rucolapesto, Petersilienpesto, Tomatenpesto, Avocadopesto oder Steinpilzpesto.


KALBSSCHNITZEL IN MARSALASAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

3 El Olivenöl

125 ml Marsala

4 Kalbsschnitzel

375 ml Gemüsebrühe

Pfeffer

Salz

100 g Frühlingszwiebeln

3 Tl Speisestärke

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Marinieren und Braten)

Pro Portion ca. 210 kcal/882 kJ 26 g E, 8 g F, 5 g KH

1 2 El Olivenöl mit dem Marsala verrühren und die geklopften Schnitzel darin etwa 1 Stunde abgedeckt marinieren.

2 Das restliche Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Schnitzel aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen (die Marinade auffangen) und von jeder Seite 4–5 Minuten braten. Das Schnitzel aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

3 Den Bratfond mit Brühe ablöschen und die Marinade zufügen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und Salz würzen. Die Frühlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. In die Sauce geben.

4 Die Speisestärke mit etwas Wasser anrühren und die Sauce damit binden. Die Schnitzel wieder in die Sauce geben und leicht erwärmen. Dazu Bandnudeln servieren.
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RINDFLEISCHSALAT

FÜR 4 PORTIONEN

1 großer Kopfsalat

2 Möhren

1 gelbe Paprikaschote

150 g Cocktailtomaten

200 g Steakfleisch

Salz, Pfeffer

2 El frisch gehacktes Basilikum

75 g fettarmer Naturjoghurt

50 ml Buttermilch

3 El frisch geriebener Parmesan

3 El fein gehackte Zwiebel

3 El Mayonnaise

2 El frisch gehackte Petersilie

1 El Weißweinessig

1 zerdrückte Knoblauchzehe

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 226 kcal/946 kJ 19 g E, 10 g F, 17 g KH

1 Salat waschen, trocken schleudern und die Blätter in Stücke zupfen. Möhren schälen und in mundgerechte Stifte schneiden.

2 Paprika putzen, waschen und in Würfel schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Gemüse auf 4 Teller verteilen.

3 Fleisch in Streifen schneiden. Eine beschichtete Pfanne erwärmen und leicht einfetten. Fleischstreifen darin 2–3 Minuten von allen Seiten anbraten, bis das Fleisch noch rosa ist.

4 Pfanne vom Herd nehmen und die Steaks mit Salz und Pfeffer würzen. Basilikum einrühren. Die warmen Fleischstreifen auf das Gemüse legen.

5 Aus Joghurt, Buttermilch, Parmesan, Zwiebel, Mayonnaise, Petersilie, Essig, Knoblauch, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und zum Fleisch servieren.
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RINDFLEISCHPFANNE

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Rindfleisch aus der Hochrippe

250 g Shirataki-Nudeln

Bambussprossen aus der Dose

6 Schalotten mit Grün

1 Zwiebel

6 kleine Champignons

200 g Tofu

2 El Butterschmalz

200 ml Sojasauce

75 g Zucker

200 ml Sake

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 678 kcal/2848 kJ 45 g E, 23 g F, 67 g KH

1 Rindfleisch im Tiefkühler anfrieren lassen. Dann das Fleisch gegen die Faser in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, diese quer halbieren. Die Nudeln in 250 ml kochendem Wasser kurz erhitzen, dann abgießen und dritteln.

2 Bambussprossen unter kaltem Wasser kurz abspülen und abtropfen lassen. Schalotten putzen und in etwa 4 cm lange Stücke schneiden. Zwiebel schälen, Pilze putzen. Beides in Scheiben schneiden. Tofu in Würfel schneiden. Alle Zutaten auf einer Platte anrichten.

3 Eine große Pfanne erhitzen. Den Boden der Pfanne mit dem Butterschmalz einfetten. 6–8 Scheiben Fleisch in die Pfanne legen. 50 ml Sojasauce darübergießen und mit 50 g Zucker bestreuen. Scheiben 1 Minute braten, dann wenden und auf eine Seite der Pfanne schieben.

4 Schalotten, Zwiebel, Pilze, Tofu, Shirataki, Bambussprossen in etwa 4 Portionen teilen. Je 1 Portion in die Pfanne geben, mit 50 ml Sake begießen und 5 Minuten garen. Den Pfanneninhalt auf Teller verteilen. Die restlichen Fleischscheiben und das Gemüse ebenso zubereiten.


RINDERROULADEN

FÜR 4 PORTIONEN

200 g Blattspinat

4 El Olivenöl

Salz, Pfeffer

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

150 g Champignons

1 Tl gerebelter Thymian

2 El Brandy

Saft von ½ Limette

50 g Butter

75 g frisch geriebener Gruyère

2 Rinderrouladen à 250 g

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 295 kcal/1239 kJ 31 g E, 17 g F, 3 g KH

1 Den Spinat verlesen, putzen und waschen. 2 El Öl in einem Topf erhitzen und den abgetropften Spinat darin kurz andünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Spinat aus dem Topf nehmen, ausdrücken und fein hacken. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden.

3 Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und Schalotten mit Knoblauch und Thymian darin andünsten. Pilze dazugeben und mitschmoren. Brandy angießen, etwas einkochen lassen, dann Limettensaft und Butter einrühren. Alles mit dem Spinat verrühren. Käse unterheben und abschmecken.

4 Die Rouladen mit der Füllung bestreichen und zusammenrollen. Mit Rouladennadeln oder Küchengarn feststecken bzw. -binden. Im Ofen in einem Bräter etwa 20 Minuten braten, bis das Fleisch weich ist.

5 Die Rouladen in dünne Scheiben (etwa 1,5 cm) schneiden und servieren. Dazu Kartoffelecken reichen.

TIPP!

Rinderrouladen gehören zu den Lieblingsgerichten der Deutschen und je nach Region variieren die Zubereitung und die Zutaten. So schätzt man sie im Berliner Raum mit Gewürzgurkensticks, es gibt sie aber auch mit Paprikastreifen, Champignons, Salbei und eingewickelt in Frühstücksspeck.
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GESCHMORTES RINDFLEISCH MIT KARTOFFELN

FÜR 4 PORTIONEN

300 g Rindfleisch (mit Fett)

800 g Kartoffeln

300 g Zwiebeln

½ Tl Pflanzenöl

Dashi nach Bedarf

3 El Sake

6 El Zucker

2 El Mirin

5 El Shoyu

2 El gekochte grüne Erbsen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 330 kcal/1386 kJ 20 g E, 8 g F, 41 g KH

1 Das Rindfleisch in dünne Streifen von 6 cm schneiden, das Fett nicht entfernen. Die Kartoffeln waschen, schälen und in Viertel schneiden. Bis zur Verwendung in kaltem Wasser lagern. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Ringe schneiden.

2 Das Öl in einem Schmortopf erhitzen. Dann die Rindfleischstücke darin verteilen und anbraten. Anschließend Zwiebeln und abgetrocknete Kartoffeln hinzufügen.

3 Die restlichen Zutaten außer die Erbsen untermischen. Wenn das Öl aufgesogen ist, so viel Dashi über die Mischung geben, dass alles gut bedeckt ist. Alles aufkochen lassen und entstehenden Schaum abschöpfen.

4 Die Temperatur verringern und abgedeckt ca. 20 Minuten schmoren. Wenn die Brühe verkocht, den Topf einige Male schütteln, um Fleisch und Gemüse damit zu bedecken. Mit gekochten Erbsen garniert servieren.
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SALTIMBOCCA ALLA ROMANA

FÜR 4 PORTIONEN

8 kleine Kalbsschnitzel

Salz, Pfeffer

8 kleine Scheiben roher Schinken

8 frische Salbeiblätter

2 El Öl

100 ml Fleischbrühe

100 ml Weißwein

1 El Zitronensaft

2 El Sahne

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 257 kcal/1079 kJ 33 g E, 9 g F, 3 g KH

1 Die Schnitzel leicht klopfen und würzen. Jedes Schnitzel mit einer Schinkenscheibe und 1 Salbeiblatt belegen, die Schnitzel zuklappen und mit einem Holzstäbchen feststecken.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von jeder Seite 4 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

3 Die Fleischbrühe und den Wein in den Bratenfond gießen und alles aufkochen. Mit Zitronensaft, Sahne und Pfeffer abschmecken. Die Saltimbocca mit der Sauce servieren. Dazu passen Nudeln.

TIPP!

Profis verwenden denselben Wein zum Kochen, den sie auch als Getränk ausgewählt haben.


KALBSROULADEN MIT SPARGEL

FÜR 4 PORTIONEN

750 g weißer Spargel

Salz

1 Prise Zucker

200 g Erbsen

1 Schalotte

4 Kalbfleischrouladen

Pfeffer

150 g Spinat

2 El Butter

150 ml Sahne

1 Eigelb

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Gar-, Schmor- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 418 kcal/1753 kJ 39 g E, 24 g F, 12 g KH

1 Den Spargel vorbereiten und in Salzwasser mit Zucker bissfest garen, dann dritteln. Erbsen waschen und abtropfen lassen. Kurz in kochendem Salzwasser blanchieren und abtropfen lassen. Schalotte schälen und fein hacken.

2 Das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. Den Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen. Spinat und einen Teil des Spargels auf den Kalbsrouladen verteilen. Diese zusammenrollen und in 1 El Butter etwa 10 Minuten von allen Seiten braten. Dann aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

3 Sahne steif schlagen, mit dem Eigelb verrühren und abschmecken. Erbsen, Schalotte und restlichen Spargel in restlicher Butter andünsten. Sahne-Eigelb dazugeben und unter Rühren erhitzen, aber nicht kochen lassen.

4 Die Kalbsrouladen in Scheiben schneiden und mit der Gemüsesauce servieren. Dazu Reis reichen.
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SCHNITZEL MIT GEMÜSEKRUSTE

FÜR 4 PORTIONEN

4 Kalbsschnitzel

Salz

Pfeffer

3 El Öl

125 g Brokkoli

120 g gekochter Schinken

2 Tomaten

1 Zwiebel

1 El Butter

100 g geriebener Emmentaler

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Koch-, Brat- und Backzeit)

Pro Portion ca. 335 kcal/1407 kJ 41 g E, 17 g F, 3 g KH

1 Die Kalbsschnitzel klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen, abtupfen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.

2 Den Brokkoli putzen, waschen, in Röschen zerteilen und in kochendem Salzwasser kurz blanchieren. Den Schinken in Streifen schneiden.

3 Die Tomaten heiß überbrühen, von Häuten, Stielansätzen und Kernen befreien und würfeln. Zwiebel schälen und würfeln.

4 Zwiebeln in Butter andünsten, Brokkoli, Tomaten und Schinkenstreifen zugeben und kurz mitdünsten. Anschließend fein hacken und mit Muskatnuss würzen.

5 Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Gemüsemasse auf die Kalbsschnitzel geben. Den geriebenen Käse daraufstreuen und alles etwa 15 Minuten im Backofen überbacken.

TIPP!

Die Gemüsekruste können Sie nach eigenem Geschmack variieren. Ob mit Blumenkohl, Paprika, Auberginen, Zucchini oder Pilzen: Hier ist fast alles möglich. Als Beilage eignen sich Bandnudeln und ein grüner Salat.


STRAUSSENSTEAKS MIT SCHARFER SAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

je 3 grüne und rote Chilischoten

½ Bund Frühlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

250 g geschälte Tomaten aus der Dose

2 El Pflanzenöl

4 Straußensteaks

Salz, Pfeffer

3 El Butterschmalz

125 ml Rotwein

brauner Zucker

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 410 kcal/1722 kJ 31 g E, 27 g F, 3 g KH

1 Die Chilis putzen, waschen, entkernen und klein schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch schälen und hacken. Tomaten abtropfen lassen. Diese Zutaten mit dem Öl pürieren.

2 Die Straußensteaks mit Salz und Pfeffer würzen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten etwa 4–5 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

3 Das Chili-Gemüse-Püree im Bratfond aufkochen und mit Rotwein vermischen. Die Sauce einige Minuten köcheln, dann mit Zucker, Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Straußensteaks mit der Sauce servieren. Dazu Reis reichen.
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LAMMFILET MIT SPARGEL UND RHABARBER

FÜR 4 PORTIONEN

500 g grüner Spargel, nur die Spitzen

Salz

300 g Rhabarber

6 El Butter

70 g Zucker

3 El Weißwein

1 Msp. Safran

Pfeffer

4 Lammfilets

1 El Öl

½ Bund frisch gehackte glatte Petersilie

5 El Traubenkernöl

ZUBEREITUNGSZEIT

40 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 298 kcal/1250 kJ 32 g E, 9 g F, 22 g KH

1 Den Spargel in kochendem Salzwasser bissfest garen. Rhabarber schälen und in kleine Stücke schneiden. In einen Topf mit 2 El Butter, Zucker, Wein und Safran geben und die Flüssigkeit einkochen. Mit Pfeffer abschmecken.

2 Fleisch würzen. 2 El Butter und 1 El Öl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin von beiden Seiten gut anbraten. Abgedeckt weitere 5 Minuten schmoren.

3 Den Spargel in der restlichen Butter schwenken und abschmecken. Petersilie mit Öl mischen und würzen. Fleisch in Scheiben mit Rhabarber und Spargel servieren. Traubenkernöl darüberträufeln.
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LAMMSCHNITZEL MIT ORANGENSAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

8 kleine Lammschnitzel

1 Knoblauchzehe

5 El Olivenöl

2 Schalotten

je 125 ml Fleischfond und Rotwein

1 El gehackter Thymian

3 El Orangenmarmelade

2 Orangen, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Marinier-, Brat- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 367 kcal/1541 kJ 44 g E, 14 g F, 12 g KH

1 Die Lammschnitzel flach klopfen. Knoblauch schälen und hacken. Mit dem Öl mischen und die Schnitzel damit einreiben. Über Nacht durchziehen lassen.

2 Schalotten schälen und hacken. Eine Pfanne erhitzen und die marinierten Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Herausnehmen und warm stellen.

3 Schalotten im Bratfond glasig dünsten. Fleischfond, Rotwein und Thymian zugeben und unter Rühren aufkochen. Dann pürieren. Marmelade einrühren und die Sauce etwa 5 Minuten köcheln lassen. Abschmecken. Orangen schälen, filetieren und in Scheiben schneiden.

4 Schnitzel würzen und je 2 Schnitzel im Wechsel mit Orangenscheiben auf einen Spieß stecken. Mit der Sauce servieren. Dazu Kartoffeln reichen.


KANINCHEN TOSKANISCHE ART

FÜR 4 PORTIONEN

1 küchenfertiges Kaninchen

Salz

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

500 g Tomaten

2 El Olivenöl

20 g Butter

100 ml Weißwein

1 Tl italienische Kräutermischung

2 El Pinienkerne

½ Bund glatte Petersilie

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Stunde 30 Minuten

Pro Portion ca. 392 kcal/1646 kJ 31 g E, 19 g F, 7 g KH

1 Das Kaninchen vom Metzger in 8–10 Teile zerlegen lassen. Die Fleischstücke abspülen und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Knoblauch pellen und in Scheiben schneiden.

2 Die Tomaten waschen, überbrühen, enthäuten, den Stielansatz entfernen und in Achtel schneiden. Das Öl mit der Butter in einem Bräter erhitzen, die Kaninchenteile dazugeben und von allen Seiten kräftig anbraten. Knoblauchscheiben und Weißwein hinzugeben und einmal aufkochen lassen. Dann die Tomatenachtel hinzufügen. Mit den italienischen Kräutern würzen. Zugedeckt bei niedriger Temperatur etwa 45 Minuten schmoren lassen.

3 Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne rösten. Die Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken.

4 Zum Schluss das Kaninchen nochmals abschmecken und mit den Pinienkernen und der Petersilie bestreuen.

TIPP!

Kaninchen haben ein sehr helles, zartes, fettarmes Fleisch und werden im Geschmack oft mit Hühnchenfleisch verglichen. Wildkaninchen haben ein viel dunkleres Fleisch und sind viel kräftiger im Geschmack.
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MOUSSAKA

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Kartoffeln

120 g Zwiebeln

2–3 Knoblauchzehen

600 g Auberginen

Salz

1 El Olivenöl

300 g Rindertatar

Pfeffer

Oregano, Thymian nach Geschmack

400 g geschälte Tomaten aus der Dose

80 g geriebener Käse

Öl für die Form

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 60 Minuten

Pro Portion ca. 351 kcal/1474 kJ 27 g E, 9 g F, 37 g KH

1 Kartoffeln waschen und mit der Schale kochen. Zwiebeln schälen und würfeln. Knoblauch schälen und durchpressen. Auberginen waschen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Anschließend salzen und ca. 15 Minuten ziehen lassen, danach abspülen und trocknen.

2 In einer Pfanne etwas Olivenöl erhitzen, die Zwiebeln dazugeben und glasig dünsten. Den Knoblauch hinzufügen und mit anbraten. Dann das Tatar zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen und kräftig anbraten. Auberginen dazugeben und mitbraten. Oregano und Thymian dazugeben und mit den geschälten Tomaten auffüllen. Alles ca. 10 Minuten leicht köcheln lassen.

3 Die Kartoffeln pellen und in dünne Scheiben schneiden. Eine Auflaufform mit Olivenöl aussprühen. Die Hälfte der Tatarmischung auf den Boden der Form geben. Die Kartoffeln darüber schichten. Dann die restliche Tatarmischung über die Kartoffeln geben. Den Auflauf zuletzt mit dem geriebenen Käse bestreuen und im Backofen bei 180 °C ca. 30 Minuten backen.
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BIERKUTSCHERPFANNE

FÜR 4 PORTIONEN

8 Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 El Butterschmalz

250 g Bratwurstbrät oder Hackfleisch

Salz, Pfeffer

Majoran

1 Tl Kümmel

3 El frisch gehackte Petersilie

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Backzeit)

Pro Portion ca. 250 kcal/1050 kJ 10 g E, 19 g F, 11 g KH

1 Die Kartoffeln schälen und in eine Schüssel reiben. Die Zwiebeln schälen und hacken. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

2 Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Bratwurstbrät oder Hackfleisch hinzufügen und gut braten.

3 Kartoffeln zugeben und unterrühren, die Mischung mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen und etwa 3 Minuten schmoren.

4 Eine Auflaufform einfetten. Kartoffel-Fleischmasse in die Auflaufform geben. Den Kümmel darüber streuen. Im Ofen etwa 30 Minuten backen. Mit Petersilie bestreut servieren.
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KARTOFFEL-FLEISCH-AUFLAUF

FÜR 4 PORTIONEN

750 g Rindfleisch

Salz

Pfeffer

2 Zwiebeln

1 El Tomatenmark

1 Tl mildes Paprikapulver

½ Tl Harissa

1 El Olivenöl

750 g Kartoffeln

200 g Tomaten

1 Bund gehackte Petersilie

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 500 kcal/2100 kJ 42 g E, 22 g F, 31 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Fleisch in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zwiebeln schälen und vierteln.

2 Tomatenmark, Paprikapulver und Harissa in etwas Wasser anrühren. Eine Auflaufform mit Öl einreiben, Fleischscheiben hineingeben, Zwiebeln auf das Fleisch legen und die Gewürzmischung darüber gießen. Das Fleisch im Ofen etwa 30 Minuten garen, gelegentlich mit Sauce überziehen.

3 Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, von Kernen und Stielansätzen befreien und würfeln.

4 Kartoffeln und Tomaten zum Fleisch geben und alles weitere 30 Minuten garen. Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Den Fleischauflauf mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

TIPP!

Harissa ist eine scharfe Gewürzpaste aus Tunesien und wird aus frischen Chilischoten, Kreuzkümmel, Koriandersamen, Knoblauch, Salz und Olivenöl hergestellt. Sie können die Paste auch leicht selbst herstellen: Chilischoten, Knoblauch und Gewürze mit einem Mixer pürieren und mit Öl und Gewürzen zu einer Paste verarbeiten.
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Pasta sind zu Unrecht als Dickmacher in Verruf geraten, denn mit gerade einmal 360 kcal pro 100 g sind sie sicher nicht an ungeliebtem Hüftgold schuld. Das sind schon eher die Saucen …

Probieren Sie die Pasta-Rezepte dieses Kapitels und stellen Sie fest, dass Saucen, die schmecken, nicht automatisch dick machen müssen.
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SPAGHETTI AGLIO E OLIO

FÜR 4 PORTIONEN

400 g Spaghetti

Salz

5 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie

½ frische Peperoni

30 ml extra natives Olivenöl

Pfeffer

1 getrocknete Chili

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 415 kcal/1743kJ 13 g E, 9 g F, 70 g KH

1 Die Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest kochen.

2 Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken, 1 El Petersilie beiseitestellen. Die Peperoni waschen, entkernen und in kleine Würfel oder feine Streifen schneiden.

3 Das Öl in einer Pfanne langsam erhitzen und die Peperoni darin 2 Minuten anbraten. Den Knoblauch hinzufügen und ca. 1 Minute mitbraten. Den Knoblauch aber nicht bräunen, sonst wird er bitter. Die Chili zerbröseln und hinzufügen.

4 Die Spaghetti in einem Sieb abtropfen lassen und mit der Petersilie zu den anderen Zutaten geben. Alles gut vermengen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit der restlichen Petersilie garnieren.


PENNE MIT GELBER PAPRIKA

FÜR 4 PORTIONEN

500 g gelbe Paprikaschoten

2 Knoblauchzehen

6 El Olivenöl

12 gewässerte Sardellenfilets

400 g Penne

Salz

2 El Kapern

einige frische Basilikum- und Minzeblätter

frisch gemahlener Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 450 kcal/1890 kJ 18 g E, 19 g F, 73 g KH

1 Die Paprikaschoten halbieren, waschen und im heißen Backofen erhitzen, bis die Haut platzt und sich abziehen lässt. Die geschälten Paprikaschoten in feine Streifen schneiden. Die Knoblauchzehen fein hacken.

2 Die Hälfte des Olivenöls in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch, die gehackten Sardellen und die Paprikastreifen bei leichter Hitze darin weich schmoren. Die Penne nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.

3 Die Kapern zu den Paprikastreifen geben. Ein paar Minuten mitschmoren lassen. Die fein gehackten Basilikum- und Minzeblätter hinzufügen und mit Salz abschmecken. Die Nudeln abgießen und gut abtropfen lassen. In die Pfanne mit dem Paprikagemüse geben.

4 Das restliche Öl hinzufügen, alles miteinander vermischen und bei leichter Hitze noch 1–2 Minuten erwärmen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreut servieren.
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PENNE MIT WILDEM SPARGEL

FÜR 4 PORTIONEN

500 g wilder oder grüner Spargel

1 Zwiebel

50 g roher Schinken

40 g Butter

¼ getrocknete Chilischote

300 g Penne

200 ml Sahne

1 EL Tomatenmark

Salz

Pfeffer

½ Bund Petersilie

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 495 kcal/2079 kJ 16 g E, 22 g F, 57 g KH

1 Wilden Spargel waschen und den unteren Teil entfernen. Grünen Spargel waschen, Enden abschneiden, im unteren Drittel schälen und in schräge Stücke schneiden. Geschälte Zwiebel und den Schinken in Würfel schneiden.

2 Die Butter in einer großen Pfanne erhitzen und die Schinken- und Zwiebelwürfel darin anbraten. Den Spargel sowie die Chilischote hineingeben und mitanbraten. Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest kochen.

3 Sahne und Tomatenmark zum Gemüse geben und etwas einkochen lassen. Sobald die Sauce cremig ist, die abgetropften Penne dazugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und alles vorsichtig miteinander vermischen. Noch einmal kurz erwärmen und zum Schluss mit gehackter Petersilie bestreuen.
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TAGLIATELLE MIT RÄUCHERLACHS

FÜR 4 PORTIONEN

400 g schwarze Tagliatelle

Salz

3 Zweige Dill

150 ml Sahne

300 ml entrahmte Milch

4 cl Noilly Prat

Cayennepfeffer

Pfeffer

300 g Räucherlachs

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 455 kcal/1911 kJ 28 g E, 20 g F, 71 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Den Dill waschen und trocknen, 2 Zweige grob hacken.

2 Sahne und Milch mit dem Wermut und 1 Dillzweig sämig einkochen lassen. Dillzweig entfernen und die Sauce mit Salz, Cayennepfeffer und schwarzem Pfeffer abschmecken. Den Räucherlachs in Scheiben schneiden und mit dem gehackten Dill unter die Sauce mischen. Nudeln mit Sauce mischen und servieren.
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LINGUINE MIT SARDINEN

FÜR 4 PORTIONEN

8 filetierte Sardinen

1 Fenchelknolle

2 Knoblauchzehen

½ rote Chilischote

4 El Olivenöl

350 g Linguine

Salz

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

1 El Zitronensaft

2 El geröstete Pinienkerne

3 El frisch gehackte Petersilie

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 458 kcal/1924 kJ 23 g E, 12 g F, 62 g KH

1 Die Sardinenfilets waschen, trocknen und grob hacken. Den Fenchel putzen, waschen und in dünne Scheiben hobeln. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Chilischote waschen, trocknen und fein würfeln.

2 2 El Olivenöl erhitzen, Knoblauch und Chiliwürfel hinzufügen und dünsten. Anschließend den Fenchel zugeben, weitere 5 Minuten dünsten und dann die Sardinen untermischen. Weitere 4 Minuten garen.

3 Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Zitronenschale und -saft, Pinienkerne, Petersilie, Salz und Pfeffer unter die Sardinen mischen. Mit dem restlichen Öl zur Pasta geben und vorsichtig vermengen.

TIPP!

Chilischoten sollten Sie unbedingt immer entkernen, das nimmt ihnen etwas von ihrer manchmal sehr ausgeprägten Schärfe. Anschließend die Hände gründlich waschen oder noch besser: Küchenhandschuhe tragen!


SAFRANNUDELN MIT MIESMUSCHELN

FÜR 4 PORTIONEN

1 kg Miesmuscheln

2 Schalotten

2 El Olivenöl

1 Knoblauchzehe

500 ml trockener Weißwein

100 g Suppengemüse

½ Bund Dill

½ Bund Petersilie

Salz

weißer Pfeffer

250 g Tomaten

400 g Bandnudeln

1 Bouquet garni (z. B. Thymian, Lorbeer)

1 Prise Zucker

20 g Butter

1 P. Safranfäden

2 El gehackte Petersilie

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 442 kcal/1850 kJ 20 g E, 6 g F, 77 g KH

1 Die Muscheln unter fließendem, kaltem Wasser gründlich säubern. Geöffnete Muscheln wegwerfen. Eine Schalotte fein würfeln und in 1/2 El Olivenöl andünsten. Eine halbe zerdrückte Knoblauchzehe und die geschlossenen Muscheln dazugeben und mit Wein und Wasser auffüllen.

2 Das geputzte, gewürfelte Suppengemüse, die gewaschenen Kräuter, Salz und Pfeffer hinzufügen und ca. 8–10 Minuten zugedeckt köcheln. Den Sud abseihen und einreduzieren. Muscheln, die sich nicht geöffnet haben, wegwerfen. Die geöffneten Muscheln aus den Schalen nehmen und im einreduzierten Sud warm stellen.

3 Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch würfeln.

4 Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten, abgießen, abtropfen lassen und mit 1 El Olivenöl vermengen.

5 In einer Pfanne 1/2 El Olivenöl erwärmen. Die sehr fein geschnittene Schalotte und den restlichen zerdrückten Knoblauch darin andünsten. Die Tomaten und das Bouquet garni in die Pfanne geben und bei kleiner Hitze einkochen lassen. Die Kräuter entfernen und die Sauce mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

6 Die Bandnudeln in Butter schwenken. Die Safranfäden, das Muschelfleisch und die Tomatensauce unterheben, und alles nochmals abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.
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PENNE ALL’ARRABBIATA

FÜR 4 PORTIONEN

400 g Penne, Salz

300 g Erbsen (TK)

1 Bund Petersilie

30 g Tomatenmark

1 El Ketchup

1 Knoblauchzehe

1–2 Tl Kapern

2 El Olivenöl

Zucker

1 rote Chili

80 g schwarze Oliven

40 g Parmesan

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 510 kcal/2142 kJ 22 g E, 15 g F, 83 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.

2 Aufgetaute Erbsen 2 Minuten vor Ende der Garzeit zugeben. Petersilie waschen, trocknen und klein hacken.

3 Für die Sauce Tomatenmark mit Ketchup, Knoblauch, Kapern und Olivenöl pürieren. Mit Salz und 1 Prise Zucker würzen.

4 Chili entkernen, fein hacken und unter die Sauce rühren.

5 Die Nudeln und Erbsen durch ein Sieb gießen und mit der Sauce, den Oliven und der gehackten Petersilie vermengen. Parmesan darüber-hobeln und servieren.


TAGLIATELLE MIT FRISCHKÄSE-BROKKOLI-SAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

600 g Brokkoli

600 ml Gemüsebrühe

1 Zwiebel

1 El Butter

300 g Bandnudeln

Salz

100 g Kräuter-Frischkäse

50 g frisch geriebener Parmesan

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 482 kcal/2024 kJ 20 g E, 20 g F, 55 g KH

1 Brokkoli putzen, in kleine Röschen teilen, den Strunk schälen und würfeln. Röschen 4 Minuten in der Brühe garen. Dann abgießen und die Brühe auffangen.

2 Zwiebel schälen und fein würfeln, mit den Brokkoliröschen im zerlassenen Fett andünsten, mit 500 ml von der Brühe ablöschen und zugedeckt 8 Minuten garen.

3 Nudeln in ausreichend kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

4 Brokkoli in der Brühe pürieren. Frischkäse und 30 g geriebenen Parmesan unterrühren, Brokkolistiele zugeben und nochmals aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit den abgetropften Nudeln, grob gemahlenem Pfeffer und dem restlichen Parmesan anrichten.
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NUDELAUFLAUF MIT CHAMPIGNONS

FÜR 4 PORTIONEN

250 g Muschelnudeln

3 El Öl

Salz

250 g Tomaten

300 g Champignons

200 g gekochter Schinken

2 El gehackte Petersilie

Pfeffer

Fett für die Form

500 ml Milch

1 gehäufter Tl gekörnte Brühe

60 g Instant-Mehlschwitze

2 El saure Sahne

30 g geriebener Käse (45 %)

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 480 kcal/2016 kJ 27 g E, 18 g F, 52 g KH

1 Die Nudeln und 1 EL Öl in kochendes Salzwasser geben und nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen.

2 Die Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden, Stielansatz entfernen und überbrühen. Häuten und in Achtel schneiden.

3 Die Champignons putzen, waschen, trocknen und in Scheiben schneiden. Den Schinken würfeln.

4 Das restliche Öl erhitzen, die Champignons darin andünsten. Tomaten und Schinken hinzufügen und kurz mitdünsten. Petersilie, Salz und Pfeffer unterrühren.

5 Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Auflaufform ausfetten. Die Hälfte der Nudeln hineingeben, das Gemüse darauf verteilen, mit den restlichen Nudeln bedecken.

6 Die Milch aufkochen, die gekörnte Brühe und die Instant-Mehlschwitze mit dem Schneebesen einrühren und 1 Minute kochen lassen. Die saure Sahne unterrühren und abschmecken.

7 Die Sauce über die Nudeln gießen, den Käse darüberstreuen und den Auflauf im vorgeheizten Backofen ca. 20–25 Minuten backen.
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NUDELROULADEN

FÜR 4 PORTIONEN

8 grüne Lasagneblätter

Salz

150 g Thunfisch (aus der Dose)

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Kerbel

400 g Sahnequark

2 Eier

150 g frisch geriebener Parmesan

Pfeffer

Butter zum Einfetten

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 493 kcal/2069 kJ 39 g E, 29 g F, 19 g KH

1 Die Lasagneblätter in kochendem Salzwasser bissfest garen. In kaltem Wasser abschrecken, gut abtropfen lassen und bereitlegen.

2 Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerpflücken.

3 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in feine Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.

4 Den Kerbel waschen, trocknen und fein hacken. Sahnequark, Eier und 100 g Parmesan verrühren, Frühlingszwiebeln, Knoblauch und Kerbel unterrühren und alles mit Pfeffer und Salz abschmecken.

5 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Lasagneblätter jeweils mit der Füllung bestreichen und aufrollen. Die Rollen in breite Stücke schneiden und in eine gefettete Auflaufform setzen.

6 Mit dem restlichen Parmesan bestreuen und auf der mittleren Einschubleiste ca. 15 Minuten überbacken.


SCHWARZE TAGLIATELLE MIT TINTENFISCH

FÜR 4 PORTIONEN

400 g küchenfertige frische Tintenfische oder TK-Tintenfische (Sepia)

3 große gelbe Paprikaschoten

200 g Tomaten

1–2 Zweige Basilikum

2 Knoblauchzehen

250 g schwarze Tagliatelle

Salz

4 El Olivenöl

2 Lorbeerblätter

Pfeffer

1–2 El Zitronensaft

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)

Pro Portion ca. 383 kcal/1609 kJ 26 g E, 8 g F, 51 g KH

1 Tiefgefrorene Tintenfische auftauen lassen. Den Backofen auf 250 °C (Umluft 220 °C) vorheizen. Die Paprikaschoten vierteln, waschen, trocknen und putzen. Mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen. Im heißen Backofen 10–15 Minuten backen, bis die Haut schwarze Blasen wirft. Schoten in einen Gefrierbeutel geben und 15 Minuten ruhen lassen.

2 Die Haut der Schoten abziehen und das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und entkernen. Das Tomatenfruchtfleisch in Würfel schneiden.

3 Das Basilikum waschen, trocknen, die Blättchen abzupfen und grob hacken. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die frischen oder aufgetauten Tintenfische waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden.

4 Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Anschließend abgießen und abtropfen lassen. 2 El Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Tintenfischstücke, den Knoblauch und die Lorbeerblätter zugeben. Alles bei großer Hitze ca. 5 Minuten unter häufigem Wenden braten.

5 Tomaten und Paprikastücke zugeben und kurz mitschmoren. Die Tintenfische mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen, mit den Nudeln, dem restlichen Öl und dem Basilikum mischen und servieren.
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SPINAT-SPAGHETTINI

FÜR 4 PORTIONEN

300 g frischer Spinat

3 rote Chili

4 Knoblauchzehen

400 g Spaghettini

Salz

15 ml Olivenöl

50 g Sesamsamen

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten

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

1 Den Spinat putzen, waschen und trocknen. Die Chili putzen, waschen, halbieren und entkernen. Die Schoten in kleine Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.

2 Die Spaghettini nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen.

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

4 Die Nudeln abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

5 In der Spinatmischung wenden und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anrichten und servieren.


SPAGHETTI PRIMAVERA

FÜR 4 PORTIONEN

1 rote und 1 gelbe Paprika

150 g Möhren

300 g Brokkoli

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Basilikum

10 Sauerampferblätter

1 Bund Frühlingszwiebeln

200 g Spaghetti

Salz

8 El Olivenöl

3 El Zitronensaft

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 411 kcal/1722 kJ 10 g E, 22 g F, 44 g KH

1 Die Paprikaschoten vierteln, entkernen, waschen, trocknen und unter dem vorgeheizten Backofengrill mit der Hautseite nach oben rösten, bis die Haut schwarz wird und Blasen wirft. In einer mit einem feuchten Tuch abgedeckten Schüssel 10 Minuten ausdämpfen lassen. Anschließend häuten und in feine Streifen schneiden.

2 Die Möhren schälen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Den Brokkoli in sehr kleine Röschen zerteilen. Petersilie und Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Kräuter und Sauerampfer grob hacken. Frühlingszwiebeln putzen und in feine Scheiben schneiden.

3 Die Spaghetti nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen, in den letzten 4 Minuten Möhren und Brokkoli mit-kochen. Abgießen und in einer Schüssel mit Öl, Zitronensaft, Paprika, Frühlingszwiebeln und Kräutern mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen, nach Belieben heiß oder kalt servieren.
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PAPPARDELLE MIT WILDENTE

FÜR 4 PORTIONEN

je 1 Möhre, Lauchstange, Selleriestange und Zwiebel

2 küchenfertige Wildenten

2 El Olivenöl

500 ml trockener Weißwein

1 Dose passierte Tomaten

250 ml Wildentenfond (FP)

1 Bouquet garni (gemischtes Kräutersträußchen)

300 g Pappardelle

etwas Pfeilwurzelmehl zum Binden

1 Tl Fenchelsamen

2 El frisch geriebener Parmesan

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 400 kcal/1680 kJ 18 g E, 11 g F, 55 g KH

1 Möhre, Lauch, Sellerie und Zwiebel putzen bzw. schälen und in kleine Würfel schneiden.

2 Die gewaschenen und trocken getupften Wildenten mit dem gewürfelten Gemüse im Schnellkochtopf in heißem Olivenöl anbraten. Mit Weißwein und den passierten Tomaten ablöschen.

3 Kurz einkochen lassen und den Wildentenfond angießen. Die Flüssigkeit aufkochen, den Deckel schließen, kurz abdampfen lassen und die Kochstufe einstellen. Die Garzeit beträgt 20–25 Minuten (je nach Größe der Enten).

4 Nach Ende der Garzeit den Topf abdampfen lassen und öffnen. Mit der Schaumkelle die Enten herausheben und unter kaltem Wasser abschrecken. Das Fleisch von den Knochen lösen und warm stellen.

5 Das Bouquet garni in den Kochfond geben und diesen einkochen lassen. Die Pappardelle nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.

6 Das Kräutersträußchen entfernen, die Sauce durchpassieren und, falls nötig, mit Pfeilwurzelmehl binden.

7 Die Nudeln auf vorgewärmten Tellern verteilen, das Entenfleisch darübergeben und mit der Sauce überziehen. Mit Fenchelsamen und geriebenem Parmesan bestreuen und servieren.

TIPP!

Wildenten, oder auch Stockenten, kommen in Europa am häufigsten vor. Oft wird nur das Brustfleisch verarbeitet, sie können aber auch im Ganzen gebraten und geschmort werden.
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FRÜHLINGSSALAT MIT NUDELN

FÜR 4 PORTIONEN

Salz

250 g Spargel

200 g Spinatnudeln

1 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

2 Frühlingszwiebeln

100 g geräucherte Putenbrust

1 El Zitronensaft

1 El Weißweinessig

2 El Schmand

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Auskühlen)

Pro Portion ca. 268 kcal/1124 kJ 13 g E, 7 g F, 38 g KH

1 3 l Salzwasser zum Kochen bringen. Den Spargel waschen, holzige Enden abschneiden, schälen, in 2 cm große Stücke schneiden und ca. 8 Minuten bissfest garen. Mit einem Schaumlöffel herausnehmen, unter kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

2 Die Nudeln im Spargelwasser nach Packungsanweisung garen. In ein Sieb gießen, abschrecken, abtropfen und auskühlen lassen.

3 Die Radieschen putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Den Schnittlauch waschen und in kleine Röllchen schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Putenaufschnitt in Streifen schneiden.

4 In einer Schüssel Zitronensaft, Essig und Schmand verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alle Zutaten mit dem Dressing vermengen und servieren.


TORTELLINI MIT KÄSESAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

350 g Tortellini

Salz

1 Zwiebel

4 Blättchen Salbei

je 50 g Mozzarella, Gorgonzola, Brie und Gouda

2 El Butter

100 ml Sahne

Pfeffer

150 g Cocktailtomaten

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 15 g E, 25 g F, 9 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. Anschließend in einem Sieb abgießen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Salbei waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden. Käse in grobe Stückchen zerteilen.

2 1 El Butter in einem großen Topf zerlassen und die Zwiebelwürfel darin glasig anschwitzen. Die Sahne angießen. Den Käse zugeben und unter ständigem Rühren bei schwacher Hitze langsam schmelzen lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Tomaten waschen, trocknen und halbieren. In einer Pfanne die restliche Butter schmelzen. Die Tomaten und den Salbei kurz darin dünsten und mit Salz und Pfeffer würzen.

4 Die Nudeln auf vorgewärmten Tellern anrichten, Sauce darübergießen, die Tomaten daraufgeben und servieren.
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ROMANESCO-CANNELLONI

FÜR 4 PORTIONEN

300 g Romanesco

300 g Möhren

1 Stange Lauch

2 El Olivenöl

100 g saure Sahne

2 Eier

Salz, Pfeffer, Muskat

Zitronensaft

2 El Butter

3 El Mehl

500 ml Milch

Butter für die Form

200 g Cannelloni

100 g geriebener Käse

4 El Schnittlauchröllchen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

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

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

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

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

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

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

TIPP!

Der Romanesco ist eine Variante des Blumenkohls, stammt ursprünglich aus Italien und wird seit dem 16. Jahrhundert auch in Deutschland angebaut. Romanesco hat einen hohen Vitamin-C-Gehalt und wird meist gekocht gegessen.
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GRÜNER PASTASALAT

FÜR 4 PORTIONEN

250 g Gabelspaghetti

Salz

100 g Zuckerschoten

1 rote Paprika

1 Bund Frühlingszwiebeln

½ Bund Dill

½ Bund Basilikum

1 Bund glatte Petersilie

4 El Joghurt

4 El Sahne

1 El Meerrettich

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 255 kcal/1071 kJ 10 g E, 2 g F, 48 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen.

2 Die Zuckerschoten waschen, die Enden abschneiden und die Schoten im kochenden Wasser kurz blanchieren. In ein Sieb gießen, unter kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

3 Die Paprika putzen, waschen, halbieren, entkernen und klein schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Kräuter waschen, trocknen und fein hacken.

4 Die Nudeln abgießen und abtropfen lassen. Den Joghurt mit Sahne und Meerrettich verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Das Dressing mit dem Gemüse vermischen. Die Nudeln unterheben und den Salat lauwarm servieren.
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NUDELSALAT MIT RIESENGARNELEN

FÜR 4 PORTIONEN

300 g Riesengarnelen

2 Knoblauchzehen

4 El Orangensaft

4 El Olivenöl

Salz

350 g grüne Spaghetti

½ Bund Zitronenmelisse

4 El Crème fraîche

2 El Zitronensaft

Pfeffer

Achtel einer unbehandelten Zitrone zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)

Pro Portion ca. 393 kcal/1649 kJ 24 g E, 5 g F, 62 g KH

1 Die Riesengarnelen von ihren Schalen befreien, am Rücken entlang einschneiden und den schwarzen Darm entfernen. Anschließend gut abspülen und trocknen. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken.

2 Orangensaft mit Olivenöl und einer Messerspitze Salz verrühren und die Garnelen darin etwa 1 Stunde marinieren. In einem großen Topf Salzwasser aufkochen und die Nudeln darin bissfest garen. Danach in ein Sieb gießen und mit kaltem Wasser abschrecken. Gut abtropfen lassen.

3 Die Zitronenmelisse waschen, trocknen und einige Blätter zum Garnieren beiseitelegen. Die restlichen Blätter in feine Streifen schneiden. Crème fraîche mit dem Zitronensaft mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zitronenmelissestreifen unterheben.

4 Die Garnelen abtropfen lassen, unter den Grill legen und maximal 2 Minuten von jeder Seite grillen. In einer großen Salatschüssel die Nudeln mit der Salatsauce mischen. Die Garnelen dazugeben. Mit einigen Blättchen Zitronenmelisse und Zitronenachteln garniert servieren.
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NUDEL-SPARGEL-SALAT

FÜR 4 PORTIONEN

200 g Bandnudeln

1 Tl Öl

Salz

200 g geräucherte Putenbrust

1 Dose Spargelstücke

100 g Joghurt-Salatcreme

Pfeffer

Paprikapulver

1 Bund Zitronenmelisse

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 307 kcal/1280 kJ 19 g E, 9 g F, 37 g KH

1 Die Nudeln in Stücke brechen, zusammen mit dem Öl in kochendes Salzwasser geben und nach Packungsanweisung bissfest garen. Anschließend abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

2 Die Putenbrust in Streifen schneiden. Den Spargel abgießen, dabei das Spargelwasser auffangen, und abtropfen lassen.

3 Die Salatcreme mit etwas Spargelwasser verrühren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Die Salatzutaten in die Sauce geben, gut vermischen und durchziehen lassen.

4 Den Salat anrichten. Die Zitronenmelisse waschen, die Blättchen von den Stängeln zupfen und über den Salat streuen.
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In diesem Kapitel finden Sie Gerichte, bei denen Sie Fleisch garantiert nicht vermissen werden. Für die vegetarischen Tage zwischendurch also genau das Richtige.

Ob Ratatouille oder Tabbouleh, Gemüsecurry oder gefüllte Paprika: Alle Gerichte punkten durch eine einfache Zubereitung, viele Vitamine und ganz besonders durch überzeugendes Aroma!


RATATOUILLE

FÜR 4 PORTIONEN

1 kleine Gemüsezwiebel

1 Knoblauchzehe

6 El Öl

375 g Auberginen

Mehl zum Wenden

400 g Tomaten

400 g Zucchini

400 g Paprikaschoten

Öl für die Form

Salz, Pfeffer

1 Tl frisch gehacktes Basilikum

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 259 kcal/1089 kJ 6 g E, 22 g F, 13 g KH

1 Die Gemüsezwiebel schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken.

2 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen und beides darin andünsten. Aus der Pfanne nehmen.

3 Die Auberginen waschen, abtrocknen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. In Mehl wenden. Noch etwas Öl in die Pfanne geben und die Auberginenscheiben darin leicht bräunen. Bei Bedarf noch weiteres Öl in die Pfanne geben.

4 Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen, kreuzweise einschneiden und überbrühen. Häuten und in Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden.

5 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Auflaufform mit Öl auspinseln und das Gemüse mit dem Knoblauch hineinschichten. Mit Salz, Pfeffer und frischem Basilikum würzen.

6 Die geschlossene Form in den vorgeheizten Backofen schieben und das Gemüse 50–60 Minuten garen.

TIPP!

Ratatouille ist ein provenzalisches, vegetarisches Ragout und etwa seit 1930 bekannt. Ursprünglich stammt das Gericht aus Nizza und wird traditionell mit geröstetem Weißbrot genossen. Kalt ist es besonders im Sommer ein Genuss.
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GEMÜSE MIT KRÄUTERQUARK

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Kartoffeln

500 g Möhren

800 g Zucchini

40 g Butter oder Margarine

100 ml Fleischbrühe

300 g Speisequark

100 ml Milch

Salz

Paprikapulver, edelsüß

Pfeffer nach Geschmack

1 P. gemischte Kräuter (TK)

½ P. Petersilie (TK)

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 263 kcal/1105 kJ 18 g E, 6 g F, 31 g KH

1 Die Kartoffeln und Möhren schälen, waschen und in Stifte schneiden. Die Zucchini waschen und in nicht zu dünne Stifte schneiden.

2 Das Fett erhitzen und das Gemüse mit den Kartoffeln darin andünsten. Die Brühe angießen und alles 10 Minuten garen.

3 In der Zwischenzeit den Quark mit der Milch, den Gewürzen und den Kräutern verrühren. Abschmecken und evtl. etwas nachwürzen. Den Kräuterquark zum heißen Gemüse servieren.

TIPP!

Wenn Sie Kräuter im eigenen Garten gezogen haben, ernten Sie sie am besten zur Mittagszeit an einem Sonnentag. Die Inhaltsstoffe haben dann die höchste Konzen tration.
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GEGRILLTE AUBERGINEN MIT SESAM

FÜR 4 PORTIONEN

4–6 Baby-Auberginen

4 El Öl

3 El Sesamkörner

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

Pro Portion ca. 173 kcal/727 kJ 4 g E, 14 g F, 7 g KH

1 Die Aubergine längs halbieren. Auberginen waschen, rautenförmig einschneiden und trocken tupfen. Mit Öl bestreichen.

2 Die Auberginen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und von beiden Seiten goldbraun grillen.

3 Die Sesamkörner in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften. Zu den gegrillten Auberginen reichen.
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BANDNUDELN MIT RUCOLA

FÜR 4 PORTIONEN

100 g Hartweizengrieß

200 g Mehl

Salz

400 g Fleischtomaten

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

2 El Olivenöl

Pfeffer

500 g Rucola

100 g Gorgonzola

50 g Parmesan

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)

Pro Portion ca. 457 kcal/1919 kJ 20 g E, 15 g F, 5 g KH

1 Den Grieß mit Mehl, Salz und etwas Wasser mischen und daraus einen einheitlichen Teig kneten.

2 Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen und in Streifen schneiden.

3 Die Nudeln auf ein bemehltes Backblech legen, mit einem Küchentuch abdecken und etwas trocknen lassen.

4 Tomaten waschen, putzen, Stielansätze entfernen, kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen und häuten. Das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.

5 Knoblauchzehen und Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.

6 Das Öl erhitzen und die Knoblauch- und Zwiebelwürfel darin kurz anschwitzen. Die Tomaten dazugeben, alles mit Salz und Pfeffer würzen und die Sauce bei milder Hitze ca. 10 Minuten kochen.

7 Den Rucola putzen, waschen, trocknen und grob hacken. Zur Sauce geben und ca. 2–3 Minuten darin erhitzen. Gorgonzola in kleine Stückchen schneiden und den Parmesan hobeln.

8 Die Nudeln in ausreichend Salzwasser bissfest garen. Herausnehmen und abtropfen lassen. Die Nudeln mit der Sauce mischen, anrichten und mit Parmesan und Gorgonzola bestreut servieren.


SPARGEL MIT GEMÜSERAGOUT

FÜR 4 PORTIONEN

1,5 kg weißer Spargel

Salz

1 El Butter

2 El Orangensaft

350 g Pfifferlinge

1 El Öl

250 g Mungobohnensprossen

6 El Crème fraîche

Pfeffer

je 2 El frisch gehackter Dill und Schnittlauch

2 El frisch gehackte Petersilie

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 178 kcal/748 kJ 11 g E, 10 g F, 10 g KH

1 Den Spargel waschen, schälen, die Enden abschneiden und die Stangen in kochendem Salzwasser mit der Butter und dem Orangensaft bissfest garen. Dann herausnehmen, abtropfen lassen und warm stellen. Kochsud aufbewahren.

2 Die Pfifferlinge putzen, waschen und abtropfen lassen. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin kurz andünsten. 250 ml Spargelfond zugeben und aufkochen lassen. Die Bohnensprossen waschen und zu den Pilzen geben. Alles etwa 5 Minuten köcheln.

3 Zuletzt die Crème fraîche mit den Kräutern in das Gemüseragout rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spargel mit Gemüse anrichten, dazu Kartoffeln reichen.

TIPP!

Weißer Spargel ist immer noch eines der beliebtesten Luxusgemüse. Er wächst unterirdisch und schmeckt frisch gestochen am besten. Wenn der Kopf die Erde durchsticht, verfärbt er sich lila und der Geschmack wird herber. Grüner Spargel wächst oberirdisch und muss nur im unteren Drittel geschält werden. Achten Sie beim Kauf immer auf feuchte Schnittstellen und lagern Sie den Spargel in feuchte Küchentücher gewickelt im Gemüsefach des Kühlschranks.
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TABBOULEH

FÜR 4 PORTIONEN

200 g Bulgur

1 Bund glatte Petersilie

4 Zweige frische Minze

½ Schlangengurke

4 Frühlingszwiebeln

2 Fleischtomaten

Saft von 2 Zitronen

4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Quellen und Ziehen)

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

1 Den Bulgur in 1/2 l Wasser etwa 10 Minuten kochen, dann vom Herd nehmen und weitere 20 Minuten quellen lassen.

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

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

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

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


PENNE MIT GRÜNEM SPARGEL

FÜR 4 PORTIONEN

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 El Olivenöl

400 g Pizzatomaten (aus der Dose)

Salz, Pfeffer

500 g grüner Spargel

400 g Penne

½ Bund Basilikum

1 El Butter

4 El frisch geriebener Parmesan

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 423 kcal/1775 kJ 14 g E, 19 g F, 49 g KH

1 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Röllchen schneiden. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin glasig anschwitzen. Die Tomaten zugeben und bei mittlerer Temperatur etwa 7 Minuten köcheln, bis die Sauce etwas eindickt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Den Spargel waschen, das Stielende entfernen und den Spargel im unteren Drittel schälen. Den Spargel in Stücke von etwa 4 cm Länge schneiden und in kochendem Salzwasser bissfest garen. Herausnehmen und abtropfen lassen.

3 Die Nudeln im kochenden Spargelwasser bissfest garen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und Blättchen in Streifen schneiden.

4 Die Butter in die Sauce geben, Spargel und Basilikum unterheben und abschmecken. Die Sauce noch etwa 3 Minuten köcheln. Spaghetti mit der Spargelsauce anrichten und mit Parmesan bestreut servieren.
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GEGRILLTER TOFU

FÜR 4 PORTIONEN

300 g Tofu

1 ½ El Sojasauce

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 ½ El Sesamöl

¼ Tl zerstoßener roter Pfeffer

½ Tl Zucker

1 El Maisstärke

Wasabi

geriebener Daikon

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Minuten (plus Koch- und Grillzeit)

Pro Portion ca. 143 kcal/601 kJ 13 g E, 8 g F, 4 g KH

1 Den Tofu in Scheiben von etwa 2 cm Dicke schneiden.

2 Aus 1 Tl Sojasauce, Knoblauch, Öl, etwas Pfeffer, Zucker und Maisstärke eine Marinade rühren und den Tofu damit einstreichen.

3 Den Tofu auf dem heißen Grill goldbraun und knusprig grillen und mit Wasabi und Daikon servieren.
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BAMBUSSPROSSEN MIT GRÜNER SAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

240 g Bambussprossen in Scheiben (aus der Dose)

225 ml Nihan Dashi

10 g Zucker

Salz

Glutamat

2 El Sake

Kombu (4 × 4 cm, Blatt-Tang)

100 g frischer Spinat

30 ml weiße Misosauce

¼ Tl japanischer Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 42 kcal/176 kJ 2 g E, 1 g F, 4 g KH

1 Die Bambusscheiben in Würfel schneiden. In wenig kochendem Wasser etwa 3 Minuten köcheln, dann abgießen. In einem großen Topf Dashi, Zucker, ¼ Tl Salz, 1 Prise Glutamat, Sake und gewaschenen Kombu aufkochen und unter Rühren die Bambussprossen hinzufügen. So lange kochen lassen, bis die Flüssigkeit fast völlig verkocht ist. Etwas abkühlen lassen.

2 Die Spinatblätter verlesen, putzen und gründlich waschen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Blätter in einem Mörser zerstoßen oder mit dem Messer fein hacken und mit etwas Salz zu einer Paste verrühren. Mit 200 ml Wasser verrühren und in einen Topf geben. Aufkochen, dann durch ein Sieb abgießen, Flüssigkeit auffangen.

3 Misosauce in eine Schüssel geben und mit dem Spinatpüree zu einer homogenen Masse verrühren. Den Pfeffer und die Bambussprossen untermischen.

TIPP!

Für dieses Gericht benötigen Sie einige japanische Zutaten: Sake bezeichent japanischen Reiswein, Miso ist eine japanische Paste, die hauptsächlich aus Sojabohnen mit variablen Anteilen von Reis, Gerste oder anderem Getreide besteht. Dashi ist ein japanischer Fischsud und Kombu essbarer Seetang. Alle Zutaten erhaten Sie im Asia-Shop.


FRÜHLINGSGEMÜSE-GRATIN

FÜR 4 PORTIONEN

500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

Salz

250 g weißer Spargel

1 Prise Zucker

1 Tl Butter

1 Kohlrabi

300 g Möhren

200 g Zuckerschoten

1 Bund Petersilie

6 El Gemüsebrühe

300 g Ziegencamembert

2 Zwiebäcke

Butter für die Form

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

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

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

2 Den Spargel waschen, schälen und die holzigen Enden abschneiden. Spargel in Stücke schneiden und in Salzwasser mit Zucker und Butter bissfest garen.

3 Kohlrabi und Möhren waschen und schälen, Kohlrabi in Stücke, Möhren in Scheiben schneiden. Beides in Salzwasser bissfest garen. Zuckerschoten waschen, putzen und in Salzwasser blanchieren. Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken.

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

[image: Image]


[image: Image]

MARINIERTE TOFUSCHNITZEL

FÜR 4 PORTIONEN

4 El Sojasauce

2 El Zitronensaft

½ Tl Kräutersalz

½ Tl Pfeffer

600 g geräucherter Tofu

100 g Mehl

3 El Olivenöl

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten (plus Marinier- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 330 kcal/1386 kJ 26 g E, 16 g F, 19 g KH

1 Sojasauce, Zitronensaft, Kräutersalz und Pfeffer in einer Schüssel miteinander mischen.

2 Den Tofu abtropfen lassen, in 8 Scheiben schneiden und in der Sauce marinieren. Nach 20 Minuten herausnehmen und erneut abtropfen lassen.

3 Das Mehl auf einen Teller geben, die Tofuschnitzel darin wenden, überschüssiges Mehl abschütteln. Olivenöl erhitzen und die Tofuschnitzel von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Dazu passt eine Basilikumsauce.


KARTOFFEL-TERRINE

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Kartoffeln

Salz

700 g Spitzkohl

500 ml Gemüsebrühe

je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote

250 g Cocktailtomaten

1 Bund Basilikum

3 El Olivenöl

Pfeffer, Paprikapulver

200 ml Milch

2 El Sahne

100 g würziger geriebener Hartkäse

Butter zum Einfetten

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Koch- und Backzeit)

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

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

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

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

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

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

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

FÜR 4 PORTIONEN

400 g Spinat

1 Zwiebel

3 El Pflanzenöl

Salz

Pfeffer

Muskat

600 g geräucherter Tofu

100 g Paniermehl

abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone

50 g Weizenmehl

100 ml Milch

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 410 kcal/1722 kJ 30 g E, 17 g F, 31 g KH

1 Spinat verlesen, putzen, waschen und in einem Topf unter Rühren zusammenfallen lassen. Aus dem Topf nehmen und in einem Sieb gut abtropfen lassen. Anschließend hacken.

2 Die Zwiebel schälen, hacken und in 1 El Öl kurz andünsten. Spinat zufügen, etwa 5 Minuten dünsten, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

3 Tofu abtropfen lassen und in 8 Scheiben schneiden. 4 Tofuscheiben mit der Spinatmischung bestreichen. Eine zweite Scheibe Tofu darüberlegen.

4 Paniermehl mit abgeriebener Zitronenschale mischen. Tofuscheiben nacheinander in Mehl, Milch und Zitronen-Paniermehl wenden.

5 Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und die gefüllten Tofuschnitzel darin von jeder Seite etwa 2 Minuten knusprig braun braten. Dazu passt Tomatensauce.

TIPP!

Tofu ist vor allem in Asien bekannt, wird aber zunehmend auch hier populärer und ist insbesondere von Vegetariern geschätzt. Tofu wird aus einem weißen Sojabohnen-Teig hergestellt. Der so entstehende Bohnenquark wird zu Blöcken gepresst und anschließend geräuchert oder roh im Handel angeboten.
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GEFÜLLTE KARTOFFELN

FÜR 4 PORTIONEN

8 große Kartoffeln

150 g Erbsen (TK)

Salz

8 Nelken

2 Zwiebeln

1 Stück Ingwer (3 cm)

2 Tomaten

6 El Öl

1 El braune Senfkörner

2 Lorbeerblätter

1 Tl Korianderpulver

½ Tl Chilipulver

1 Tl Kurkumapulver

150 g saure Sahne

2 El Korianderblätter

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Koch- und Garzeit)

Pro Portion ca. 285 kcal/1197 kJ 8 g E, 12 g F, 33 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, schälen, der Länge nach halbieren und das Innere herausschneiden. Das Kartoffelinnere zusammen mit den Erbsen in 125 ml Salzwasser geben und ca. 30 Minuten sehr weich kochen. Noch vorhandene Flüssigkeit danach abgießen.

2 Kartoffel-Erbsen-Gemisch mit einem Kartoffelstampfer oder einer Gabel sehr fein zerdrücken. Die Masse in die Kartoffelhälften füllen, jeweils 2 Hälften wieder zusammensetzen und mit einem Zahnstocher stabilisieren. In jede Kartoffel eine Nelke stecken und alles beiseitestellen.

3 Für die Sauce die Zwiebeln und den Ingwer schälen und beides fein hacken. Die Tomaten waschen, putzen und in kleine Würfel schneiden.

4 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Senfkörner zusammen mit den Lorbeerblättern darin anrösten. Die Zwiebeln hinzufügen und goldgelb braten.

5 Die Tomaten und den Ingwer mit den restlichen Gewürzen dazugeben und kurz mitbraten. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

6 Die saure Sahne mit etwas Wasser glatt rühren und unter die Gemüse-Gewürz-Masse geben.

7 Die Kartoffeln in eine feuerfeste, leicht gefettete Form legen und die Sauerrahmsauce darauf verteilen. Das Ganze dann zugedeckt etwa 30 Minuten im Ofen garen.

8 Koriander waschen, trocknen, Blätter abzupfen und hacken. Die Kartoffeln vor dem Servieren mit dem Koriander bestreuen.


GEFÜLLTE PAPRIKA

FÜR 4 PORTIONEN

8 kleine Paprikaschoten

1 Gemüsezwiebel

5 El Sonnenblumenöl

2 El Kurkumapulver

1 El Kreuzkümmelpulver

½ El Chilipulver

600 g Champignons

½ Bund Thai-Soi

1 El frisch gehacktes Zitronengras

6 El Patna-Reis

300 g geschälte Tomaten (aus der Dose)

Salz

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 328 kcal/1378 kJ 11 g E, 4 g F, 61 g KH

1 Die Paprikaschoten waschen, halbieren und Stängel, Kerne und weiße Innenhaut entfernen. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.

2 Das Öl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Kurkuma-, Kreuzkümmel- und Chilipulver einrühren.

3 Die Champignons waschen, trocknen, in Stücke schneiden und dazugeben.

4 Thai-Soi waschen, trocknen, in Röllchen schneiden und mit dem Zitronengras unterrühren.

5 Den Reis dazugeben und mitdünsten, bis die Körnchen glasig sind.

6 Alles mit der Hälfte der Tomaten samt Saft angießen und ca. 12 Minuten bei milder Hitze köcheln lassen.

7 Die Masse dann abkühlen lassen und in die vorbereiteten Paprikaschoten füllen.

8 Die restlichen Tomaten mit dem Saft in einer Pfanne andünsten und salzen. Die Paprikaschoten daraufsetzen und alles bei milder Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen.

9 Die gefüllten Paprika mit dem Tomatenpüree und Brot servieren.
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FEINE KICHERERBSEN

FÜR 4 PORTIONEN

300 g Kichererbsen

250 ml Gemüsebrühe

8 Schalotten

je 2 grüne und rote Chilischoten

4 El Sonnenblumenöl

2 El geriebener Ingwer

1 Tl Kurkumapulver

1 Tl Cayennepfeffer

2 El Garam Masala

120 g geschälte Tomaten (aus der Dose)

2 El Zitronensaft

1 Gemüsezwiebel

3 El Olivenöl, Salz

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Stunde 10 Minuten (plus Zeit zum Einweichen)

Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 5 g E, 19 g F, 15 g KH

1 Die Kichererbsen waschen, verlesen und über Nacht in kaltem Wasser einweichen.

2 Am nächsten Tag die Gemüsebrühe zum Einweichwasser geben und die Kichererbsen ca. 1 Stunde bei milder Hitze köcheln lassen. Sie sollen bissfest bleiben.

3 Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Chilischoten waschen, längs halbieren, entkernen und in dünne Streifen schneiden.

4 Das Öl erhitzen und die Schalotten mit den Chilischoten darin dünsten. Mit Ingwer, Kurkuma, Cayennepfeffer und Garam Masala würzen.

5 Die Tomaten in Stücke schneiden und dazugeben. Den Zitronensaft unterrühren. Alles weitere 3 Minuten ziehen lassen.

6 Die Flüssigkeit von den Kichererbsen bis auf ca. 500 ml abgießen und mit den Erbsen unter die anderen Zutaten heben. Alles ca. 3 Minuten köcheln lassen.

7 Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Das Öl erhitzen und die Zwiebelringe darin anbraten. Die Kichererbsen salzen, portionsweise anrichten und mit den Zwiebeln garniert servieren. Dazu passt Reis oder Brot.

TIPP!

Garam Masala ist eine Mischung aus gemahlenen Gewürzen, wie schwarzer Kardamom, Zimt, Gewürznelken, schwarzer Pfeffer und Kreuzkümmel. Kurkuma stammt aus Asien und wird auch Gelber Ingwer, Safran-, Gelb- oder Gilbwurz genannt. Er färbt Speisen gelb und wirkt anregend auf die Verdauung.


PFIFFERLING-AUFLAUF MIT GEMÜSE

FÜR 4 PORTIONEN

500 g Pfifferlinge

Salz

1 Aubergine

1 Stange Lauch

3 Fleischtomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 El Öl

200 ml Gemüsebrühe

2 Eier

150 g frisch geriebener Gouda

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

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

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

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

3 Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, abtrocknen, den Stielansatz entfernen und die Tomaten klein würfeln.

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

5 Alles in eine Auflaufform füllen und mit dem Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa 25 Minuten goldbraun backen. Auflauf mit Baguette servieren.

TIPP!

Auberginen haben einen leicht bitteren Geschmack. Um diesen zu mildern schneidet man die Auberginen in dicke Scheiben, bestreut diese großzügig mit Salz und lässt sie bis zu einer halben Stunde ziehen. Anschließend unter fließendem Wasser gründlich abspülen und trocken tupfen. Durch dieses Verfahren werden die Bitterstoffe der Aubergine herausgelöst.
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PORTOBELLO-SCHNITZEL

FÜR 4 PORTIONEN

6–8 große Portobellopilze

150 g Mehl

2 Eier

50 g frisch geriebener Käse

200 ml Weißwein

Salz

Pfeffer

Mineralwasser

100 ml Pflanzenöl

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)

Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 15 g E, 7 g F, 29 g KH

1 Die Pilze putzen, feucht abreiben oder kurz waschen. Die Pilze längs in etwa 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.

2 Aus Mehl, Käse, Eiern, Wein, Salz und Pfeffer einen dickflüssigen Teig herstellen und etwa 15 Minuten ruhen lassen. Den Teig nach Belieben mit Mineralwasser verdünnen.

3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Pilze von oben mehrfach einritzen, durch den Teig ziehen, abtropfen lassen und portionsweise im heißen Öl goldbraun backen. Als Vorspeise mit Salat servieren.


GEMÜSE-CURRY

FÜR 4 PORTIONEN

je 250 g Okraschoten, grüne Bohnen, Möhren und Kartoffeln

4 rote Zwiebeln

4 El Ghee oder Butterschmalz

2 El Fenchelsaat

2 El Chilipulver

1 El Korianderpulver

3 El Currypulver

2 El frisch geriebener Ingwer

400 ml Gemüsebrühe

250 g geschälte Tomaten (aus der Dose)

6 bunte Chilischoten

Stärkepulver zum Andicken

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 315 kcal/1323 kJ 6 g E, 23 g F, 21 g KH

1 Die Okraschoten waschen und den Stiel abschneiden. Die Bohnen putzen, waschen und trocknen. Die Möhren waschen, schälen und in Stifte schneiden. Die Kartoffeln schälen, waschen und ebenfalls in Stifte schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden.

2 Ghee erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Die Fenchelsaat dazugeben und alles ca. 2 Minuten dünsten. Das Gemüse dazugeben und alles mit den restlichen Gewürzen abschmecken. Anschließend mit der Gemüsebrühe und den Tomaten samt Saft angießen.

3 Die Chilischoten waschen, längs halbieren, entkernen, in Streifen schneiden und dazugeben. Alles ca. 20 Minuten köcheln lassen und nach Bedarf mit etwas Stärkepulver andicken. Dazu Safran-Reis servieren.
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WÜRZIGER BLUMENKOHL

FÜR 4 PORTIONEN

1 großer Blumenkohl

Salz, je 2 grüne, gelbe und rote Paprikaschoten

4 Schalotten

4 Knoblauchzehen

1 El frisch geriebener Ingwer

2 El Garam Masala

4 El passierte Tomaten

1 El Chilipulver

4 El Butterschmalz

100 g Natur-Joghurt

4 El Crème double

6 El Pinienkerne

Kerbel zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 278 kcal/1166 kJ 11 g E, 17 g F, 13 g KH

1 Den Blumenkohl putzen, waschen, in Röschen teilen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 5 Minuten blanchieren. Anschließend herausnehmen und abtropfen lassen.

2 Die Paprikaschoten waschen, putzen, längs halbieren, entkernen und in Würfel schneiden. Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Alles, bis auf den Blumenkohl, mit Ingwer, Garam Masala, Tomaten und Chilipulver in eine Schüssel geben und mischen.

3 Butterschmalz erhitzen und die Mischung darin ca. 6 Minuten dünsten. Die Blumenkohlröschen dazugeben und ca. 3 Minuten mit-garen. Joghurt und Crème double unterrühren.

4 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten, das Ganze damit bestreuen und mit Kerbel garniert servieren.

TIPP!

Dieses Gericht können Sie auch gut mit Brokkoli oder Romanesco zubereiten. Mit einem Salat und Weißbrot serviert, haben Sie ein aromatisches Hauptgericht.
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GESCHMORTE LINSEN

FÜR 4 PORTIONEN

300 g rote Linsen

600 ml Gemüsebrühe

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Staudensellerie

1 Möhre

1 Kartoffel

1 Tomate

2 El Olivenöl

1 El frisch gehackter Salbei

Salz

Pfeffer

1 Tl Essig

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

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

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

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

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

TIPP!

Lange Zeit waren Linsen als schwer verdauliches „Arme-Leute-Essen“ verschrien, doch nun feiern sie ihr Comeback. Hülsenfrüchte sind gute Eiweißlieferanten. Wenn Sie die Linsen vor dem Kochen waschen, können Sie das Einweichwasser zum Kochen verwenden, auf diese Weise gehen weniger kostbare Nährstoffe verloren, die in der Einweichphase im Wasser gelöst werden.


KASKNÖDEL

FÜR 15 STÜCK

500 g Kartoffeln

500 g Weißbrot vom Vortag

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

30 g Butter

250 g Tiroler Graukäse

250 ml Milch

4 Eier

Salz

Pfeffer

1 Prise gemahlene Muskatnuss

3 El frisch gehackte Petersilie

Mehl nach Bedarf

Öl zum Braten

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

Pro Portion ca. 230 kcal/966 kJ 10 g E, 11 g F, 22 g KH

1 Die Kartoffeln am Vortag in der Schale kochen. Das Weißbrot in Würfel schneiden und in eine große Schüssel geben.

2 Die Zwiebel schälen und fein würfeln, den Knoblauch fein hacken und beides in der erhitzten Butter glasig werden lassen. Die Knoblauch-Zwiebel-Butter über das Weißbrot geben und unterrühren.

3 Die Kartoffeln pellen und mit dem Kartoffelstampfer zerdrücken. Den Graukäse zerkleinern. Kartoffelpüree und Graukäse unter die Brotwürfel mischen. Milch und Eier miteinander verquirlen und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie mischen. Mit dem Brot-Kartoffel-Gemisch vermengen und alles etwa eine Stunde quellen lassen.

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

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

[image: Image]


[image: Image]

SÜSSKARTOFFELN MIT ANANAS

FÜR 4 PORTIONEN

4 große Süßkartoffeln

Salz

Butter für die Form

1 kleine frische Ananas oder 300 g Ananas aus der Dose

Pfeffer aus der Mühle

frisch geriebene Muskatnuss

2 TI frisch geriebene Ingwerwurzel

Zimt

3 El Rum

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 278 kcal/1167 kJ 3 g E, 9 g F, 42 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, schälen und in Scheiben schneiden. Anschließend in leicht gesalzenem Wasser ca. 10 Minuten kochen.

2 Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

3 Die Ananas schälen, vierteln, das ungenießbare Mittelstück herausschneiden und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.

4 Die Süßkartoffeln abgießen und in die Form schichten. Die Ananasstücke darauf verteilen.

5 Die restlichen Zutaten miteinander mischen und über Kartoffeln und Ananas verteilen. Das Ganze im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 8 Minuten backen.
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RHEINISCHE KÜMMELKARTOFFELN

FÜR 4 PORTIONEN

12 Kartoffeln

3 El Öl

grobes Salz

4 El Kümmelkörner

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 149 kcal/626 kJ 10 g E, 2 g F, 22 g KH

1 Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Die Kartoffeln waschen, gründlich sauber bürsten und der Länge nach halbieren. Eine Auflaufform mit Öl einfetten.

2 Die Kartoffelhälften an der Schnittfläche mit etwas Öl bestreichen. Anschließend die Kartoffelhälften jeweils mit der Schalenseite nach unten in die mit Öl ausgestrichene Auflaufform legen.

3 Die Kartoffeln mit dem groben Salz und den Kümmelkörnern dünn bestreuen und die Kümmelkartoffeln im vorgeheizten Backofen bei 175 °C etwa 35 Minuten backen. Mit einem spitzen Messer die Garprobe machen. Die Kartoffeln mit Kräuterquark servieren.


KARTOFFEL-GEMÜSE-PFANNE

FÜR 4 PORTIONEN

600 g Kartoffeln

200 g Möhren

120 g Zwiebeln

200 g Paprika, bunt

240 g Zuckerschoten

1 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

120 g Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

800 ml Gemüsebrühe

200 g Austernpilze

4–5 Salbeiblätter

140 g geriebener Käse (30 %)

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 354 kcal/1482 kJ 16 g E, 10 g F, 47 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in Würfel schneiden. Die Möhren schälen und würfeln. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Paprika waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Die Zuckerschoten waschen und putzen.

2 Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffelwürfel dazugeben und ca. 8 Minuten unter Rühren anbraten. Salzen und pfeffern. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Zwiebeln und Frühlingszwiebeln dazugeben und glasig dünsten.

3 Den Knoblauch zu den Zwiebeln pressen und kurz mit erhitzen. Mit der Gemüsebrühe ablöschen. Zugedeckt alles bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten dünsten. Paprika, Zuckerschoten und Möhren dazugeben, mit Salz und Pfeffer würzen. Weitere 5 Minuten köcheln lassen.

4 Die Austernpilze putzen, in Streifen schneiden und dazugeben. Die Salbeiblätter ebenfalls dazugeben. Das Ganze weitere 5 Minuten garen. Die Kartoffel-Gemüse-Pfanne vor dem Servieren mit dem geriebenen Käse bestreuen.

[image: Image]


GRAUKASLAIBCHEN

FÜR 8 STÜCK

500 g gekochte Kartoffeln

2 Zwiebeln

500 g Zillertaler Graukäse

Salz

Pfeffer

50 g Mehl

3 El Butterschmalz

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Koch- und Bratzeit)

Pro Stück ca. 214 kcal/859 kJ 2 g E, 6 g F, 15 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in wenig Salzwasser etwa 20 Minuten kochen. Abgießen, leicht abkühlen lassen, dann schälen und fein reiben.

2 Die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Graukäse reiben.

3 Alle Zutaten gut miteinander mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zuletzt so viel Mehl zugeben, dass ein fester Teig entsteht. Aus dem Teig mit angefeuchteten Händen kleine Laibchen formen.

4 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Graukaslaibchen darin von beiden Seiten goldbraun braten.
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GESCHMORTE KARTOFFELN

FÜR 4 PORTIONEN

500 g kleine Kartoffeln

1 große Zwiebel

1 Knoblauchzehe

350 g Tomaten

30 ml Olivenöl

Salz

Pfeffer

gehackte Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 179 kcal/751 kJ 4 g E, 8 g F, 22 g KH

1 Die Kartoffeln gut abbürsten, nicht zerkleinern. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und zerdrücken.

2 Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und würfeln.

3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin gut anbraten. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und mitschmoren.

4 Die Tomatenwürfel in die Pfanne geben und alles bei geschlossenem Deckel und niedriger Temperatur etwa 25 Minuten schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie garnieren. Passt zu Geflügel oder gebratenem Fleisch.
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Was wäre das Leben ohne süße Verführung? Cremiges, Fruchtiges und Luftig-Süßes: das braucht man einfach ab und an, um das Leben in vollen Zügen zu genießen.

Dass Desserts, Gebäck & Co. nicht zwangsläufig viel Fett enthalten müssen, werden Sie beim Schmökern des Kapitels feststellen. Und dass das trotzdem schmeckt, spätestens beim Nachkochen.


GRIESSBREI MIT FRÜCHTEN

FÜR 4 PORTIONEN

500 ml Milch

Schale von ½ unbehandelten Zitrone

1 P. Vanillinzucker

25 g Zucker

1 Prise Salz

40 g Grieß

1 Ei

125 g Himbeeren (TK)

2 Kiwis

1 Tl Honig

1 Tl Zitronensaft

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 205 kcal/860 kJ 8 g E, 6 g F, 25 g KH

1 Die Milch mit der Zitronenschale, dem Vanillinzucker, dem Zucker und 1 Prise Salz zum Kochen bringen. Den Grieß einstreuen und auf schwacher Hitze 5 Minuten quellen lassen.

2 Das Ei trennen. Eiweiß zu steifem Schnee schlagen, Eigelb mit dem heißem Grießbrei verrühren. Den Eischnee unterheben. Den Brei auf 4 Portionsschalen verteilen und abkühlen lassen.

3 Die Himbeeren in einer Schüssel auftauen lassen. Die Kiwis schälen, in Stücke schneiden, mit den Himbeeren mischen. Mit Honig und Zitronensaft abschmecken. Das Obst auf dem Grießbrei anrichten.

TIPP!

Grieß ist ein aus Weizenkörnern hergestelltes Nahrungsmittel, dass nur noch den von der Schale und dem Keim befreiten Mehlkörper enthält. Neben diesem ernährungsphysiologisch nicht sehr hochwertigen Grieß bietet der Handel auch sogenannten Vollkorngrieß an, der alle wertgebenden Bestandteile des ursprünglichen Weizenkorns enthält. Dieser Weizenvollkorngrieß enthält energiespendende und sättigende Kohlenhydrate in Form von Stärke, pflanzliches Eiweiß, lebensnotwendige Fettsäuren sowie Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.


[image: Image]


[image: Image]


APFEL-NUSS-AUFLAUF

FÜR 4 PORTIONEN

400 g Äpfel

2 El Zitronensaft

½ Tl gemahlener Zimt

1 El Honig

Butter für die Form

4 Eier

3 El Honig

80 g gemahlene Haselnüsse

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ 11 g E, 24 g F, 17 g KH

1 Die Äpfel waschen, schälen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Die Äpfel in dünne Scheiben schneiden.

2 Apfelscheiben zügig mit Zitronensaft, Zimt, 1 El Honig und 3 El Wasser in einem Topf mischen. Etwa 5 Minuten dünsten, auf einem Sieb abtropfen lassen.

3 Eine Auflaufform mit Butter ausfetten. Die Äpfel hineingeben. Backofen auf 180 °C vorheizen.

4 Die Eier trennen. Eigelb mit Honig dickschaumig schlagen. Die Nüsse unterheben.

5 Das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen und unter die Eigelbmasse heben. Den Teig auf die Äpfel geben und glatt streichen. Den Auflauf im Backofen ca. 20 Minuten backen.

6 Wer gerne etwas mehr Äpfel möchte, schiebt zudem noch Bratäpfel mit in den Backofen. Da die Garzeit etwas länger ist, stellt man sie 10 Minuten vor dem Auflauf hinein.

TIPP!

Hier können Sie die Äpfel ganz leicht nach Belieben ersetzen. So passen auch Birne, Pfirsich, Aprikose und Ananas. Die Haselnüsse können Sie auch je nach Obstsorte gut mit gemahlenen Mandeln oder Walnüssen ersetzen.


REISPUDDING MIT BANANEN

FÜR 4 PORTIONEN

120 g Vollkorn-Patna-Reis

1–1,5 l Vollmilch

5 reife Bananen

4 El brauner Zucker

3–4 El Crème double

10 g grüne Kardamomkapseln

2 El abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

½ Bund Minze

100 g süße Kokoscreme

Minzeblättchen zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 335 kcal/1407 kJ 10 g E, 9 g F, 62 g KH

1 Den Reis abspülen und mit der Hälfte der Milch in einem beschichteten Topf kurz aufkochen. Dann die Hitze reduzieren und den Reis ca. 35–45 Minuten kochen lassen, bis die Milch eingekocht ist, dabei immer wieder umrühren.

2 Die Bananen schälen und mit dem Zucker, der Crème double und den Kardamomkapseln fein pürieren. Die abgeriebene Zitronenschale und die fein gehackte Minze unterheben.

3 Die Bananencreme und die restliche Milch zu dem Reis geben, unterrühren und alles abkühlen lassen. Als letztes die Kokoscreme unterrühren.

4 Das Ganze portionsweise in Schälchen anrichten und mit Minzeblättchen garniert servieren.
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OBSTSALAT MIT KÄSESAHNE

FÜR 4 PORTIONEN

1 Apfel

1 Birne

3 El Zitronensaft

1 Banane

½ Ananas

400 g Quark

100 ml Sahne

3 El geriebene, gemischte Nüsse

3 El Zucker

2 El Cognac

1 kl. Dose Mandarinen

einige Cocktailkirschen zum Garnieren

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 15 g E, 9 g F, 27 g KH

1 Den Apfel und die Birne waschen, schälen, die Kerne entfernen, das Fruchtfleisch in etwa 1 cm große Würfel schneiden und mit dem Zitronensaft beträufeln. Die Banane schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Ananas schälen, den Strunk herausschneiden und ebenfalls in mundgerechte Würfel schneiden.

2 Anschließend in einer großen Schüssel den Quark und die Sahne mit einem Schneebesen glatt rühren. Alles mit dem Obst vermischen.

3 Die gemahlenen Nüsse, Zucker, Cognac und die Mandarinen hinzufügen und weiterrühren. Zum Schluss den Obstsalat mit den Cocktail-Kirschen garnieren und bis zum Servieren in den Kühlschrank stellen.
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BUTTERMILCHKALTSCHALE MIT FRÜCHTEN

FÜR 4 PORTIONEN

500 ml Buttermilch

300 g Joghurt

4 El zartschmelzende Haferflocken

4 El Honig

250 g Himbeeren

2 Pfirsiche

4 Zweige Minze

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 239 kcal/1003 kJ 9 g E, 4 g F, 37 g KH

1 Die Buttermilch mit Joghurt, Haferflocken und Honig verrühren. Die Himbeeren abbrausen und trocken tupfen. Die Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen. Die Hälften in Würfel schneiden.

2 Die Buttermilchmischung auf 4 Schalen verteilen und die Himbeeren und Pfirsichstückchen darauf verteilen. Mit Minze garnieren.

TIPP!

Statt Himbeeren eignen sich auch andere Früchte für diese Kaltschale, z.B. Erdbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren, Blaubeeren oder auch Stachelbeeren. Allerdings sollten die Beeren nicht zu sauer sein.


GEFÜLLTE MELONEN

FÜR 4 PORTIONEN

2 Honigmelonen

je 200 g Erdbeeren und Kirschen

1 Pfirsich

1–2 Kiwis

200 g Ananas

5 El Orangensaft

125 g Zucker

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)

Pro Portion ca. 328 kcal/1378 kJ 2 g E, 1 g F, 33 g KH

1 Die Melonen halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch bis auf einen Rand von 1 cm auslösen und würfeln.

2 Die Melonenhälften kühl stellen. Erdbeeren und Kirschen waschen, die Stielsansätze entfernen, Kirschen entsteinen, Erdbeeren und Kirschen halbieren. Das restliche Obst schälen und klein schneiden.

3 Orangensaft und Zucker verrühren, Obst zufügen, alles vermengen und ca. 30 Minuten kühlen. Anschließend in die Melonenhälften füllen und servieren.
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VANILLEPUDDING MIT ROTER GRÜTZE

FÜR 4 PORTIONEN

250 ml roten Obstsaft (z. B. Johannisbeer-, Himbeer-, Brombeer- oder Kirschsaft)

3 El Zucker

1 El Zitronensaft

20 g Speisestärke

500 ml Milch

1 P. Vanille-Puddingpulver

200 ml Schlagsahne

1 P. Vanillinzucker

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Abkühlen)

Pro Portion ca. 345 kcal/1450 kJ 6 g E, 19 g F, 33 g KH

1 Den Fruchtsaft mit 1 El Zucker, dem Zitronensaft und der Speisestärke gut verrühren und unter Rühren zum Kochen bringen. 1 Minute kochen lassen. Die Rote Grütze in eine flache Schale geben und abkühlen lassen.

2 Von der Milch 2 El voll abnehmen. Den Rest mit 2 El Zucker zum Kochen bringen. Das Puddingpulver mit der zurückgelassenen Milch anrühren. In die kochende Milch rühren und aufkochen lassen.

3 Eine Form mit kaltem Wasser ausspülen. Den Pudding einfüllen und erkalten lassen. Pudding auf die Rote Grütze stürzen und nach Wunsch garnieren. Schlagsahne mit Vanillinzucker steif schlagen und dazu reichen.

TIPP!

Wie wäre es einmal mit Grüner Grütze? Hierfür 3 Kiwis schälen und würfeln. 200 g Stachelbeeren putzen, waschen und abtropfen lassen. 200 g grüne kernlose Weintrauben waschen und abtropfen lassen. 150 ml Apfelsaft mit 80 g Zucker und 1 El Zitronensaft aufkochen. Das Obst in die kochende Flüssigkeit geben und einmal kurz aufkochen lassen. 4 Tl Speisestärke mit 4 El Apfelsaft glatt rühren und die Grüne Grütze damit binden. Grüne Grütze in eine Glasschüssel umfüllen und abkühlen lassen. Kalt stellen.
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SPARGEL-HONIGMOUSSE

FÜR 4 PORTIONEN

500 g weißer Spargel

Salz

4 Blatt Gelatine

20 ml Sahne

3 Eigelb

100 g Blütenhonig

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Gar-, Einweich- und Kühlzeit)

Pro Portion ca. 189 kcal/794 kJ 7 g E, 8 g F, 22 g KH

1 Spargel schälen, die Enden abschneiden, die Stangen in kleine Stücke schneiden und sehr weich garen. Abgießen und abkühlen lassen. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Den Spargel pürieren und durch ein Sieb streichen. Die Sahne steif schlagen.

2 Die Eier im heißen Wasserbad verquirlen, den Honig hinzufügen und schaumig schlagen. Gelatine ausdrücken und mit dem Spargelpüree in die Eimasse rühren. In Eiswasser abkühlen.

3 Bevor die Mousse fest wird, die Sahne unterheben. 3 Stunden kalt stellen. Die Spargelmousse mit Fruchtkompott, z. B. Rhabarber, servieren.


MILCHREIS MIT KIRSCHEN

FÜR 4 PORTIONEN

250 g Naturreis

250 ml Milch

1 kg Sauerkirschen

8 El Apfeldicksaft

20 g Pistazienkerne

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten (plus Quell- und Garzeit)

Pro Portion ca. 409 kcal/1716 kJ 10 g E, 8 g F, 70 g KH

1 Die Milch zum Kochen bringen und den Reis unterrühren. Bei milder Hitze 15 Minuten köcheln lassen.

2 Etwa 250 ml Wasser unter den Reis mischen und den Reis weitere 15 Minuten garen lassen, dabei gelegentlich umrühren.

3 Die Kirschen waschen, entsteinen und in einem weiteren Topf erhitzen. Mit 6 El Apfeldicksaft süßen.

4 Den Reis mit 2 El Apfeldicksaft süßen. Auf jede Portion Reis eine Portion Kirschen geben und mit Pistazien bestreut servieren.
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MARILLENKNÖDEL MIT FRUCHTSAUCE

FÜR 4 PORTIONEN

250 g Speisequark (20 %)

75 g Weizenvollkornmehl

1 Ei

1 Eigelb

1 Prise Meersalz

40 g weiche Butter oder Margarine

40 g Vollkornsemmelbrösel

8 kleine Marillen (oder Aprikosen)

5 El milder Honig

etwas echtes Vanillemark

Meersalz

300 g Beeren (Himbeeren, Johannisbeeren oder Blaubeeren)

40 g Vollkornsemmelbrösel

40 g Butter oder Margarine

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)

Pro Portion ca. 446 kcal/1873 kJ 16 g E, 21 g F, 42 g KH

1 Den Quark in eine Schüssel geben. Das Vollkornmehl, Ei, Eigelb, 1 Prise Meersalz, das Fett und die Semmelbrösel daraufgeben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig abdecken und im Kühlschrank 30 Minuten ruhen lassen.

2 Die Marillen waschen und entkernen. Mit etwas Honig und 1 Prise Vanillemark füllen. Etwa 3 l Wasser mit 1 Tl Meersalz zum Kochen bringen.

3 Aus dem Teig eine dicke Rolle formen und in 8 Scheiben schneiden. Auf jede Scheibe eine Marille legen und mit dem Teig ummanteln. Zu einem Knödel formen.

4 Die Knödel in das siedende Salzwasser legen. Auf schwacher Hitze im offenen Topf 15–20 Minuten gar ziehen lassen.

5 Die Beeren waschen, einige beiseite legen, den Rest pürieren und mit 2 El Honig und Vanille abschmecken.

6 Die Semmelbrösel in einer trockenen Pfanne goldgelb rösten, auf einen Teller geben.

7 Die Knödel abtropfen lassen. Die Butter in der Pfanne erhitzen. Die Knödel darin schwenken. Anschließend die Knödel in den Semmelbröseln wenden.

8 Das Beerenpüree auf 4 Teller verteilen. Die Knödel hineingeben und mit 1 El Honig beträufeln. Die ganzen Beeren in die Sauce geben und servieren.
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ERDBEERKÜCHLEIN

ZUTATEN FÜR 35 STÜCK

450 g Mehl

1 El Backpulver

6 El Zucker

1 Prise Salz

100 g Butter

1 Ei

180 ml Milch

ca. 600 g frische Erdbeeren

2 Tropfen Vanilleextrakt

250 ml Sahne

Puderzucker nach Geschmack

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)

Pro Stück ca. 100 kcal/420 kJ 1 g E, 5 g F, 11 g KH

1 Mehl mit Backpulver, 3 El Zucker und Salz in eine Schüssel geben. Die Butter stückchenweise zugeben und mit den Händen unterkneten. Das Ei mit der Milch verquirlen und unter die Mehl-Butter-Masse mischen. Daraus einen glatten Teig herstellen.

2 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ungefähr 2 cm dick ausrollen. Anschließend mit einem Glas Kreise von ca. 5 cm Durchmesser ausstechen. Teigkreise auf ein Backblech legen (nicht einfetten!) und kurz ruhen lassen. Den Backofen auf 230 °C (Umluft 210 °C) vorheizen.

3 Erdbeeren verlesen, putzen und klein schneiden. Mit dem restlichen Zucker und Vanilleextrakt mischen und 30 Minuten kühl stellen. Die Sahne steif schlagen und nach Geschmack mit Puderzucker mischen.

4 Die Teigkreise im Ofen etwa 12 bis 15 Minuten backen, dann leicht abkühlen lassen. Anschließend durchschneiden und auf je eine untere Hälfte Erdbeeren mit ausgetretenem Saft geben. Etwas Sahne daraufgeben und die zweite Teighälfte darübersetzen. Mit Sahne und Erdbeeren verzieren.

TIPP!

Erdbeeren gehören mit zu den empfindlichsten Früchten und sollten daher sehr schonend behandelt werden. Den typischen Erdbeergeschmack haben sie allerdings nur, wenn sie im vollreifen Zustand geerntet werden, Erdbeeren reifen nicht nach! Erst nach dem Waschen sollten Sie Stiel und Strunk vorsichtig entfernen. Der Strunk verhindert, dass beim Waschen Wasser in die Früchte dringt und die Erdbeeren anschließend wässrig schmecken.


APPLE PIE

FÜR 12 STÜCKE

250 g Mehl

1 Tl Salz

190 g Kokosfett

1 Eiweiß, 6–8 Äpfel

2 El Zitronensaft

2 El Ahornsirup

100–150 g brauner Zucker

1 El Speisestärke

1 Tl Zimt

je 1 Msp. gemahlene Muskatnuss und Nelkenpulver

2 El Butter in Flöckchen

Butter für die Form

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)

Pro Stück ca. 228 kcal/959 kJ 3 g E, 10 g F, 32 g KH

1 Das Mehl mit Salz mischen und das Kokosfett stückchenweise untermischen, bis die Masse bröselig ist. Bei laufendem Rührgerät etwa 4 El Eiswasser zugeben, sodass die Streusel teigig werden.

2 Teig aus der Schüssel nehmen, zu zwei Platten formen und in Folie gewickelt etwa 60 Minuten kühl stellen.

3 Anschließend eine Teigplatte etwa 3 mm dick und etwas größer als die Form ausrollen. Zusammenfalten und in die gefettete Springform (ø 28 cm) legen. Auseinanderfalten und einen etwa 3 cm hohen Rand formen.

4 Das Eiweiß mit etwas Wasser verquirlen und Boden sowie die Ränder damit einstreichen. Die zweite Teigplatte ebenfalls ausrollen.

5 Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Äpfel waschen, schälen, vom Kerngehäuse befreien und das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. In einer Schüssel mit Zitronensaft, Ahornsirup, Zucker, Speisestärke und Gewürzen mischen.

6 Die Apfelfüllung auf den Teig geben, mit 1 El Butterflöckchen belegen. Die zweite Teigplatte darüberlegen, gut festdrücken. Mit restlichen Butterflöckchen bestreichen. Einige Löcher zum Entweichen des Dampfes stechen. Etwa 10 Minuten backen, dann die Temperatur auf 180 °C (Umluft 160 °C) herunterschalten und den Kuchen weitere 40 bis 45 Minuten backen.
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BEERENKALTSCHALE

FÜR 4 PORTIONEN

500 g gemischte Beeren (z. B. Himbeeren, Brombeeren, schwarze Johannisbeeren, Heidelbeeren)

3 El Zitronensaft

1 P. Vanillinzucker

75 g Zucker

500 ml Buttermilch

4 El blütenzarte Haferflocken

2 El gemahlene Haselnüsse

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 259 kcal/1085 kJ 7 g E, 5 g F, 40 g KH

1 Die Beeren waschen und verlesen. Einige zum Garnieren zurücklegen. Den Rest mit einer Gabel zerdrücken.

2 Den Zitronensaft, den Vanillinzucker und den Zucker zur Beerenmasse dazugeben, unterrühren und das Ganze kurz durchziehen lassen.

3 Ein Drittel der Beeren auf 4 Suppenteller verteilen. Den Rest mit der Buttermilch verrühren.

4 Die Haferflocken unterrühren und die Kaltschale in die Teller geben. Mit gemahlenen Haselnüssen bestreuen. Mit den zurückgelegten Beeren garnieren.

TIPP!

Eine Kaltschale ist sicherlich ein Sommervergnügen, aber auch im Winter muss man heute nicht mehr auf die leckeren Vitaminwunder verzichten.


KIRSCHKALTSCHALE

FÜR 4 PORTIONEN

1 l Kefir

60 g Zucker

1 Tl gemahlener Zimt

50 g gehackte Haselnüsse

200 g entsteinte Sauerkirschen aus dem Glas

2 El Rosinen

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 5 Minuten

Pro Portion ca. 326 kcal/1365 kJ 11 g E, 12 g F, 36 g KH

1 Den Kefir mit dem Zucker, dem Zimt und den Nüssen verrühren. Gut durchkühlen lassen.

2 Die Sauerkirschen und die Rosinen auf 4 Suppenteller verteilen.

3 Den Kefir darübergießen und die Kirschkaltschale gut gekühlt servieren.
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Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!

• Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)

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

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

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

• Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)

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

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

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

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

• Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)

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

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

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

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

• Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)

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

• Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)

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

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

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

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

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

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

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

• Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)

• Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

• Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)

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

• Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)

Praktische Tipps für jede Situation!

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

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

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

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

Erhältlich in allen eBook-Shops!

Wir sind auf Facebook!

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

www.facebook.com/apollomedien
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