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Gazpacho fürs Picknick
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Für 4 Portionen:

2 Salatgurken

2 grüne Paprikaschoten

2 Möhren

3 Stangen Staudensellerie

4 Frühlingszwiebeln

300 ml Tomatensaft

50 ml Olivenöl

Salz

Pfeffer

Tabasco nach Geschmack

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 114 kcal/477 kJ, 3 g E, 7 g F, 9 g KH

Tipp:

Rösten Sie zu Hause etwas Toastbrot in Knoblauchöl und streuen Sie beim Picknick die Croûtons über das Gericht. Lecker schmecken auch Ciabatta oder Baguettebrot.

1 Die Salatgurken schälen, halbieren und die Kerne mit einem Löffel entfernen. Die Paprikaschoten putzen, entkernen, waschen und grob zerkleinern.

2 Möhren schälen und klein schneiden. Staudensellerie putzen, waschen und klein schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und grob zerschneiden.

3 Alle Zutaten außer den Gewürzen in einen Mixer geben und nicht zu fein pürieren. Anschließend das Gazpacho mit den Gewürzen pikant abschmecken.


Wurst-Käse-Pinchos mit Schinken und Feta
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Für 4 Portionen:

150 g Feta

1/2 Salatgurke

4 Cocktailtomaten

4 Roggenbrötchen

4 Scheiben luftgetrockneter Schinken

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 257 kcal/1076 kJ

1 Den Feta in 2 cm große Würfel schneiden. Die Gurke heiß waschen und in 12 etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Cocktailtomaten waschen, putzen und halbieren.

2 Die Brötchen halbieren. Zuerst die Gurkenscheiben auf die unteren Brötchenhälften legen. Darauf 1 Scheibe Schinken legen und die oberen Brötchenhälften mit 1 Fetawürfel und halbierter Cocktailtomate feststecken.


Mediterrane Muffins
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Für 2 Portionen:

50 g Weizenmehl

30 g Roggenmehl

1 Tl Backpulver

1 Tl Kräuter der Provence

1 Ei

2 El Olivenöl

60 ml Milch

20 g schwarze Oliven ohne Stein

30 g geriebene Zucchini

30 g gehackte Champignons

Salz

Pfeffer

Fett für das Muffinblech

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Backzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 333 kcal/1394 kJ, 9 g E, 18 g F, 32 g KH

Tipp:
Streuen Sie vor dem Backen noch einige schwarze Sesamkörner oder eine Körnermischung auf die mediterranen Muffins.

Italienfans mischen fein gewürfelten Parmaschinken hinein.

1 Mehlsorten und Backpulver mit den Kräutern mischen. Ei mit Öl und Milch glatt rühren. Die Oliven hacken, mit Zucchini und Pilzen mischen. Alle Zutaten miteinander verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Teig in ein gefettetes Muffinblech füllen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 20 Minuten backen.


Sandwich mit Hühnchenbrust
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Für 1 Portion:

150 g Hühnchenbrust

Salz

Pfeffer

2 El Olivenöl

1 Tl Rosmarinnadeln

1 Scheibe Vollkorntoast

1 El Butter

4 El Weißkrautsalat

1 Scheibe Salatgurke

1 Tomatenscheibe

Für den Krautsalat

300 g Weißkohl

80 g Schinkenspeckwürfel

8 El Sonnenblumenöl

3 El Apfelessig

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 578 kcal/2420 kJ, 17 g E, 56 g F, 2 g KH

Warenkunde:
Weißkraut enthält viele Vitamine und Mineralien. Vor allem Vitamin C ist reichlich in rohem Kohl enthalten. Vitamin C gilt als Radikalenfänger und schützt damit den Körper auf vielfältige Weise vor Krankheit. Außerdem regt es die Bildung von Botenstoffen im Gehirn an und wirkt anregend auf die Arbeit der grauen Zellen. Kohl enthält auch Folsäure und Kalium in großer Menge. Sie sind verantwortlich für den Stoffwechsel und die Regulierung des Wasserhaushaltes im Körper.

Variation:
Den Krautsalat können Sie auch durch andere gesunde Gemüse, wie Endivien- oder Chinakohlsalat ersetzen.

1 Das Fleisch würzen und im heißen Olivenöl mit den Rosmarinnadeln von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Herausnehmen und abkühlen lassen.

2 Den Toast mit der Butter bestreichen und den Krautsalat darauf anrichten. Die Hühnchenbrust schräg in Scheiben schneiden und auf den Salat legen. Mit Gurke und Tomate garnieren.

3 Für den Weißkrautsalat den Kohl in feine Streifen hobeln. Den Speck knusprig braten und mit den übrigen Zutaten zum Kraut geben. Alles gut durchmischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Schnitzel auf Toast
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Für 4 Portionen:

4 Putenschnitzel

Salz

Pfeffer

100 g Mehl

3 Eier

1 El Milch

100 g Paniermehl

200 g Austernpilze

2 Frühlingszwiebeln

3 El Butterschmalz

2 El Sahne

1 El frisch gehackter Kerbel

2 Tomaten

8 Scheiben Vollkorntoastbrot

150 g Gouda in Scheiben

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Backzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 737 kcal/3086 kJ, 62 g E, 26 g F, 62 g KH

1 Die Schnitzel leicht klopfen, würzen und halbieren. Mehl auf einen Teller geben. Auf einem zweiten Teller Eier mit Milch verquirlen. Paniermehl auf einen dritten Teller geben. Schnitzel der Reihe nach zuerst in Mehl wenden, dann in Eiern und zuletzt im Paniermehl wälzen. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 2 El Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen. Restliches Butterschmalz erhitzen und Zwiebeln mit Pilzen darin andünsten. Sahne und Kerbel unterrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.

3 Die Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und in Scheiben schneiden. Die Toastscheiben auf ein Gitter legen und die Schnitzelhälften daraufgeben. Darüber je 1 Tomatenscheibe, die Pilzmasse und je 1 Scheibe Gouda geben. Im Ofen etwa 15 Minuten überbacken.


Pizzaschnecken
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Für 12 Stück:

300 g Mehl

1 P. Trockenhefe

1 Prise Zucker

100 g Kräuterschmelzkäse

1/2 Tl Salz

1 Zwiebel

1 kleine Zucchini

50 g roher Schinken

5 El Tomatenketchup

Salz

Pfeffer

1 El Thymian

100 g geriebener Gouda

Mehl zum Ausrollen

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Backzeit: ca. 20 Minuten

Zeit zum Gehen: ca. 1 Stunde

Pro Stück ca. 157 kcal/657 kJ, 7 g E, 5 g F, 20 g KH

1 Das Mehl in eine Schüssel sieben und eine Mulde hineindrücken. Die Hefe hinzugeben. Die Prise Zucker darüberstreuen. Den Schmelzkäse in kleine Würfel schneiden. Das Salz und die Schmelzkäsewürfel an den Rand der Schüssel geben.

2 125 ml lauwarmes Wasser in und um die Mulde gießen. Dann mit dem Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Teig verarbeiten.

3 Den Teig mit einem Tuch abgedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen, bis er sein Volumen fast verdoppelt hat. Inzwischen die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Zucchini waschen, putzen und fein würfeln. Den Schinken in feine Streifen schneiden. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

4 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Rechteck von 20 x 30 cm ausrollen. Tomatenketchup auf den Teig streichen, dabei einen 1 cm breiten Rand lassen.

5 Die Zwiebel- und Zucchiniwürfel mit Schinkenstreifen gleichmäßig über das Tomatenketchup geben. Mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen. Den geriebenen Gouda darüberstreuen.

6 Den Pizzateig von der langen Seite aufrollen und den Rand fest andrücken. Mit einem Messer in 12 Scheiben schneiden. Mit der Schnittseite auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Nochmals etwa 10 Minuten gehen lassen und auf mittlerer Schiene etwa 20 Minuten backen.


Fladenbrot mit buntem Gemüse
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Für 1 Portion:

1 junge Möhre

1/2 Zucchini

25 g Prinzessbohnen

25 g Sellerie

Salz

Pfeffer

2 El Olivenöl

1/2 El Naturjoghurt

1/2 Tl Senf

1 Tl Essig

1 Tl frisch gehackter Kerbel

1 Tl frisch gehackte Petersilie

1/4 Fladenbrot

einige Salatblätter

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 677 kcal/2834 kJ, 22 g E, 15 g F, 110 g KH

1 Das Gemüse putzen, waschen, Sellerie schälen und alles in feine Streifen schneiden. In kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Abgießen, abtropfen und abkühlen lassen.

2 Die restlichen Zutaten zu einem Dressing verrühren und über das abgekühlte Gemüse geben. In das Fladenbrot eine Tasche schneiden und Salatblätter sowie das Gemüse hineinfüllen.


Quarkhörnchen mit herzhafter Füllung
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Für 2 Portionen:

Fertigteig für Croissants

1 El Butter

50 g Räucherlachs in Scheiben

4 Streifen eingelegte Paprikaschoten aus dem Glas

40 g Magerquark

1 El frisch gehackter Dill

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 196 kcal/821 kJ, 16 g E, 12 g F, 6 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig für 2 Croissants auf einer Arbeitsfläche auslegen.

2 Die Butter schmelzen. Den Lachs und die Paprikastreifen würfeln und mit dem abgetropften Quark mischen. Butter und Dill zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf den Teig geben.

3 Den Teig nach Packungsanweisung zu Croissants formen und im Ofen (in der Mikrowelle nach Herstellerangabe) etwa 15 Minuten backen.


Feurige Hähnchenschenkel
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Für 4 Portionen:

4 Hähnchenschenkel

Salz

Pfeffer

1 Tl Rosenpaprika

1/2 Tl Cayennepfeffer

4 El Olivenöl

Chilisauce

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 324 kcal/1357 kJ, 28 g E, 22 g F, 2 g KH

1 Die Hähnchenschenkel waschen, trocken tupfen. Gewürze und Öl vermischen und die Hähnchenschenkel damit einpinseln.

2 Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 30 Minuten backen oder in der Pfanne etwa 15 Minuten knusprig braten. Dazu schmecken Chilisauce und ein frischer Salat.


Mandel-Hackbällchen
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Für 4 Portionen:

1 Brötchen vom Vortag

2 Zwiebeln

500 g gemischtes Hackfleisch

350 g gemahlene Mandeln

1 Ei

1 Eigelb

Salz

Pfeffer

1 El Hackfleischgewürz

2 El frisch gehackte Petersilie

3 El Öl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Einweichzeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 863 kcal/3613 kJ, 44 g E, 73 g F, 10 g KH

1 Das Brötchen in warmem Wasser einweichen. Nach etwa 10 Minuten gut ausdrücken und in eine Schüssel geben. Zwiebeln schälen und hacken.

2 Zwiebeln mit Hackfleisch, Mandeln, Ei und Eigelb zum Brötchen geben und alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Hackfleischgewürz abschmecken und die Petersilie unterheben.

3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Aus dem Fleischteig mit angefeuchteten Händen kleine Bällchen formen und im heißen Öl rundherum braten. Als Snack kalt oder warm servieren.


Bunter Nudelsalat mit Kapern und Mozzarella
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Für 4 Portionen:

250 g Farfalle

Salz

250 g Coktailtomaten

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum

6 El Olivenöl

1 Stange Staudensellerie

125 g Mozzarella

4 El Aceto balsamico (weiß)

2 El Kapern

1 El Tomatenmark

Pfeffer

Zucker nach Geschmack

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 2 Stunden

Pro Portion ca. 442 kcal/1851 kJ, 15 g E, 20 g F, 47 g KH

1 Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Dann abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Die Nudeln vollständig auskühlen lassen.

2 Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch halbieren. Zwiebeln und Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stängeln zupfen und bis auf einige für die Dekoration in Streifen schneiden.

3 Die Hälfte des Basilikums mit dem Olivenöl und dem Knoblauch mit dem Mörser zu einer Paste zerstampfen. Staudensellerie putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.

4 Den Mozzarella würfeln. Den Aceto mit den Kapern, 2 El Kapernfond, der Knoblauchpaste und dem Tomatenmark zu einem Dressing rühren und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

5 Die Nudeln in einer Schüssel mit den Tomatenhälften, Zwiebeln, Basilikumstreifen, Sellerieringen und dem Dressing mischen. Zuletzt den Mozzarella vorsichtig unterheben. Mit Basilikumblättern garnieren. Den Salat vor dem Servieren etwa 2 Stunden abgedeckt durchziehen lassen.


Kartoffelsalat
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Für 4 Portionen:

1 kg festkochende Kartoffeln

Salz

1 Ei

4 Gewürzgurken

250 g Mayonnaise

1/2 Tl edelsüßes Paprikapulver

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1/2 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 670 kcal/2805 kJ, 8 g E, 54 g F, 39 g KH

Tipp:
Kartoffelsalat kann alternativ auch mit einem Dressing aus Gemüsebrühe, Essig und Öl zubereitet werden.

1 Die Kartoffeln bürsten und mit Schale in kochendem Salzwasser garen. Abgießen, kalt abschrecken und auskühlen lassen. Anschließend die Kartoffeln pellen und in ca. 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

2 Das Ei hart kochen, abschrecken, pellen, klein würfeln und zu den Kartoffeln geben. Die Gurken fein würfeln und ebenfalls dazugeben.

3 Die Mayonnaise zum Salat geben und alles vorsichtig vermischen. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln, in feine Röllchen schneiden und über den Salat streuen.


Brotzeitwaffeln
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Für 4 Portionen:

100 g weiche Butter

3 Eier

75 g Roggenvollkornmehl

75 g Weizenvollkornmehl

1/2 Tl Backpulver

100 ml Buttermilch

2 cl Obstler

1 Prise Salz

Pfeffer aus der Mühle

100 g Camembert

2 Zwiebeln

Paprikapulver edelsüß

8 El Bier

Kümmelsamen

3 Frühlingszwiebeln

Fett für das Waffeleisen

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 249 kcal/1043 kJ, 7 g E, 16 g F, 13 g KH

1 80 g Butter mit den Eiern, dem Roggenmehl, dem Weizenmehl, dem Backpulver, der Buttermilch, dem Obstler und Salz und Pfeffer zu einem glatten Teig verrühren. Den Teig etwas ruhen lassen.

2 Den Camembert und die restliche Butter mit einer Gabel zerdrücken. Die Zwiebeln schälen, fein hacken und unter die Masse kneten. Mit dem Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Bier und Kümmel abschmecken.

3 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

4 Das Waffeleisen vorheizen, fetten und aus dem Teig goldgelbe Waffeln backen. Die Waffeln mit der Käsecreme bestreichen und mit den Zwiebelringen bestreut servieren.


Laugenbrötchen mit Aufstrich
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Für 12 Stück:

250 g Bergkäse

180 g Parmesan

180 g Roquefort

100 g Butter

einige Tropfen Worcestersauce

Pfeffer

edelsüßes Paprikapulver

12 Laugenbrötchen

einige Kopfsalatblätter

1/2 Bund Radieschen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Stück ca. 357 kcal/1495 kJ, 16 g E, 25 g F, 18 g KH

1 Bergkäse und Parmesan fein reiben und mit dem zerdrückten Roquefort und der Butter zu einer Creme verarbeiten.

2 Die Käsecreme mit Worcestersauce und Gewürzen abschmecken.

3 Brötchen halbieren und mit Salatblättern belegen. Darauf die Creme streichen. Radieschen putzen und in Scheiben schneiden und auf der Creme verteilen. Brötchen zusammensetzen und servieren.


Kümmeltaschen mit Zwiebel-Aprikosen-Relish
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Für 4 Portionen:

100 g getrocknete Aprikosen

1 kg rote Zwiebeln

125 g brauner Zucker

1 Tl Salz

1 Tl grob geschroteter schwarzer Pfeffer

100 ml Rotweinessig

ca. 600 g TK-Blätterteig

2–3 Tl Kümmel

4 El gemahlene Mandeln

175 g Ziegenkäse

1 Eigelb

2 El Milch

Backpapier für das Backblech

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Backzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 855 kcal/3580 kJ, 18 g E, 48 g F, 87 g KH

Tipp:
Diese knusprigen Teigtaschen schmecken kalt und warm. Dazu schmeckt ein halbtrockener Riesling, der nicht allzu viel Säure enthält.

1 Die Aprikosen in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Aprikosen mit Zwiebeln, Zucker, Salz, Pfeffer und Rotweinessig 20 Minuten köcheln, anschließend abkühlen lassen.

2 Den Blätterteig auftauen lassen, in gleich große Quadrate schneiden und mit etwas Kümmel bestreuen. Die Teigstücke auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit einer Gabel mehrmals einstechen. In die Mitte die Mandeln und das Relish geben. Den Ziegenkäse zerkrümeln und darauf verteilen.

3 Das Eigelb mit der Milch verquirlen. Die Teigstücke zu Dreiecken falten und mit der Eimilch bestreuen. Mit dem restlichen Kümmel bestreuen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 15 Minuten backen.


Gegrillte Paprika in Lorbeer-Rosmarin-Öl
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Für 4 Gläser:

1,5 kg rote Paprikaschoten

1,5 kg gelbe Paprikaschoten

350 ml Weißweinessig

1 El Meersalz

8 Knoblauchzehen

8 frische oder getrocknete Lorbeerblätter

8 Zweige frischer Rosmarin

2 El schwarze Pfefferkörner

350 ml fruchtiges Olivenöl bester Qualität

Olivenöl zum Bepinseln

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 12 Stunden

Zeit zum Abkühlen: ca. 15 Minuten

Pro Glas ca. 1040 kcal/4354 kJ, 10 g E, 90 g F, 45 g KH

Die eingelegten Paprika schmecken als Antipasti, aber auch als Belag für Sandwiches oder als Beilage zu Fleischgerichten.

1 Den Backofengrill vorheizen. Die Paprikaschoten halbieren, putzen, innen und außen waschen, entkernen und trocken tupfen. Dann auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit Olivenöl bepinseln und für ca. 15 Minuten unter den Grill legen, bis die Haut schwarze Blasen wirft.

2 Die heißen Paprikaschoten herausnehmen, in einen Gefrierbeutel geben und dort abkühlen lassen. Anschließend die Schoten herausnehmen und die Haut abziehen.

3 Essig und Salz in einem Topf aufkochen. Paprika in ein großes sauberes Gefäß füllen und mit der Essigmischung übergießen. Über Nacht bei Zimmertemperatur ziehen lassen.

4 Am nächsten Tag die Knoblauchzehen schälen, frische Lorbeerblätter waschen und trocken tupfen, Rosmarin waschen und trocken schütteln. Den Essig abgießen und die Paprika mit Küchenkrepp trocken tupfen. 4 Gläser à 500 ml samt Deckeln zum Sterilisieren für 15 Minuten in den auf 180 °C vorgeheizten Backofen schieben. Gelbe und rote Schoten abwechselnd in die sterilen Gläser füllen, dazwischen die Pfefferkörner, die Rosmarinzweige und Lorbeerblätter verteilen. Jeweils 2 Knoblauchzehen seitlich in die Gläser stecken. Alles mit Olivenöl auffüllen, dabei mit einem Holzstäbchen dafür sorgen, dass keine Lufträume bleiben.

5 Die Gläser fest verschlossen kühl und dunkel lagern. Nach 1 Woche die Knoblauchzehen mithilfe eines Messers entfernen. Dann die Gläser wieder fest verschließen und im Kühlschrank aufbewahren.


Grissini mit Rosmarin, Mohn und Parmesan
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Für 30 Stück:

500 g Mehl, Type 405

1 P. Trockenhefe

1 Prise Zucker

2 Tl Salz

3 El Olivenöl

2 El getrockneter Rosmarin zum Bestreuen

2 El Mohnsamen zum Bestreuen

2 El geriebener Parmesan zum Bestreuen

Mehl für die Arbeitsfläche

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Backzeit: ca. 15 Minuten

Zeit zum Gehen: ca. 10 Minuten

Pro Stück ca. 70 kcal/293 kJ, 2 g E, 2 g F, 12 g KH

1 Das Mehl mit der Hefe, dem Zucker, dem Salz und dem Olivenöl mischen und mit 275 ml lauwarmem Wasser ca. 10 Minuten so lange kneten, bis ein glatter und elastischer Teig entstanden ist. Den Teig in eine Schüssel legen, mit einem Küchentuch abdecken und an einem warmen Ort 10 Minuten gehen lassen. Den Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 Den Teig aus der Schüssel nehmen, erneut durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfläche ca. 1 cm dick zu einem Rechteck ausrollen. In 1 cm dicke Streifen schneiden und diese rund rollen. Die Teigstäbchen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und dünn mit etwas Wasser bepinseln. 1/3 der Stäbchen mit getrocknetem Rosmarin, 1/3 mit Mohnsamen und 1/3 mit Parmesan bestreuen und ca. 15 Minuten goldbraun backen.

3 Abkühlen lassen und in Dosen verpacken.


Papayachutney
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Für 4 Gläser:

700 g reife Papaya

2 rote Zwiebeln

200 ml Weißweinessig

160 g Zucker

1 Tl Curry-Masala-Mischung

2 Tl schwarze Senfsamen

Salz

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Glas ca. 217 kcal / 906 kJ, 3 g  E, 1 g F, 47 g KH

1 Die sauberen Gläser noch heiß aus der Spülmaschine nehmen und bis zum Befüllen mit der Öffnung nach unten auf ein sauberes Küchentuch stellen. Beim Handspülen die Gläser möglichst heiß mit klarem Wasser nachspülen, dann ebenfalls zum Abtropfen auf das Küchentuch stellen.

2 Die Papayas halbieren, entkernen, schälen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken.

3 Essig, 160 ml Wasser, Zucker, Curry-Masala und Senfsamen in einem Topf zum Kochen bringen und bei großer Hitze 5 Minuten sirupartig einkochen. Papayawürfel und Zwiebeln zugeben und weitere 15 Minuten bei geringerer Hitze kochen.

4 Mit Salz abschmecken und sofort in die vorbereiteten Gläser füllen. Gut verschließen und für 5 Minuten auf den Kopf stellen. Kühl lagern.


Schokoladenmuffins
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Für 12 Stück:

200 g Vollmilchschokolade

100 g Butter

100 g Schmand oder Crème fraîche

1 Ei

200 ml Milch

250 g Mehl

1 El Speisestärke

3 Tl Backpulver

3 El Kakaopulver

50 g brauner Zucker

1 Prise Salz

Puderzucker zum Bestäuben

Butter und brauner Zucker für die Form

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Backzeit: ca. 25 Minuten

Kühlzeit: ca. 35 Minuten

Pro Stück ca. 280 kcal/1172 kJ

1 Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Formen eines Muffinblechs gut einfetten und mit braunem Zucker ausstreuen.

2 30 g Schokolade mit der Butter im warmen Wasserbad schmelzen lassen, die übrige Schokolade grob hacken. Schmand mit Ei und Milch verquirlen.

3 Mehl mit Speisestärke, Backpulver, Kakaopulver vermischen, durchsieben, Zucker und Salz untermischen. Mit einem Holzlöffel erst die flüssige, etwas abgekühlte Schokoladenbutter, dann die Eiermilch und die gehackte Schokolade locker unterheben. Dabei nur so lange rühren, bis die trockenen Zutaten feucht sind.

4 Den Teig in die Formen des Muffinblechs gießen und glatt streichen. 20–25 Minuten backen. Erst 5 Minuten in der Form abkühlen lassen, dann auf ein Kuchengitter stürzen und ganz auskühlen lassen. Nach dem Erkalten mit Puderzucker bestäuben.


Aprikosen-Müsli-Cookies
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Für 25 Stück:

125 g weiche Butter

150 g Zucker

1 P. Vanillezucker

2 El Zuckerrübensirup

1 Ei

100 g getrocknete Aprikosen

100 g Mehl

125 g Haferflocken

2 El Sesam

2 El Leinsamen

4 El Sonnenblumenkerne

1 Tl Natron

1 Tl Backpulver

1/2 Tl gemahlener Zimt

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Backzeit: ca. 15 Minuten

Pro Stück ca. 130 kcal/544 kJ

1 Butter in einer Schüssel cremig rühren. Unter ständigem Rühren Zucker und Vanillezucker einrieseln lassen und den Zuckerrübensirup dazugeben. Dann auch das Ei unterrühren.

2 Aprikosen fein würfeln. Mehl in eine Schüssel sieben. Haferflocken, Sesam, Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Natron, Backpulver und Zimt dazugeben und alles miteinander vermischen.

3 Die Mehlmischung nach und nach zur Butter-Zucker-Masse geben und das Ganze zu einem glatten Teig verrühren. Zuletzt die Aprikosen unter den Teig rühren.

4 Backofen auf 180° C (Umluft 160 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Aus dem Teig etwa 4 cm große Bällchen formen und in etwa 8 cm Abstand auf das Blech setzen. Auf der mittleren Einschubleiste in etwa 15 Minuten goldbraun backen. Die Cookies auf dem Blech abkühlen lassen.
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Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!

Klassisches für jeden Tag

• Braten

• Schnitzel

• Lasagne

• Nudeln

• Aufläufe

• Eintöpfe

• Suppen

• Snacks

• Frische Salate

• Kartoffelsalate

• Nudelsalate

• Beef

• Hausmannskost

• Hackfleisch

• Vegetarisch

• Vegan

• Gulasch

• Spaghetti

• Kartoffeln

• Gemüse

• Geflügel

• Hähnchen

• Sandwiches


Wenn es etwas Besonderes sein soll


• Grillen

• Vegetarisch grillen

• Grillsaucen

• Fingerfood

• Dips

• Brunch

• Picknick

• Chutneys

• Marmelade

• Gelees

• Feine Desserts

• Eis

• Sorbets

• Smoothies

• Cocktails

• Alkoholfreie Cocktails

• Warme Vorspeisen

• Kochen mit Kindern

• Kinderparty

• Partysalate

• Spargel

• Fettarme Küche

• Leichte Desserts

• Sushi

• Burger

• Pizza

• Lachs

• Forelle

• Currys

• Wok

• Tapas

• Antipasti

• Leckeres mit Tofu


Deftig? Oder lieber exotisch?


• Österreichische Küche

• Bayerische Küche

• Thailändische Küche

• Indonesische Küche

• China‐Küche

• Indische Küche

• Türkische Küche

• Italienische Küche

• Orient‐Küche

• Südafrikanische Küche


Beliebte Backrezepte


• Kuchenklassiker

• Käsekuchen

• Schokokuchen

• Apfelkuchen

• Napfkuchen

• Obstkuchen

• Blechkuchen

• Muffins

• Leichte Kuchen

• Klassische Torten

• Brot backen

• Süße Crêpes

• Pikante Crêpes

• Quiches


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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