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Fenchel mit Olivenvinaigrette
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Für 4 Portionen:

4 Fenchelknollen

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Für die Vinaigrette

2 kleine getrocknete Chilis

Salz

75 g schwarze Oliven ohne Stein

2 Knoblauchzehen

2 El Kapern

6 El Limettensaft

6 El Olivenöl

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 159 kcal/666 kJ, 4 g E, 12 g F, 6 g KH

1 Die Fenchelknollen waschen, die äußeren, harten Blätter entfernen, das Fenchelgrün abschneiden und beiseitelegen. Fenchel längs achteln. Nach Belieben den Stilansatz herausschneiden.

2 Fenchelachtel in eine Flache Schale legen, mit Olivenöl beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. 15 Minuten marinieren.

3 Für die Vinaigrette die Chilis mit etwas Salz im Mörser zerreiben. Oliven hacken. Knoblauch schälen und mit den Kapern fein hacken. Alle Zutaten für die Vinaigrette miteinander mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Fenchelachtel auf dem vorgeizten Grill etwa 8 Minuten grillen. Dabei öfter wenden, damit sie nicht verbrennen. Fenchelgrün hacken und mit der Vinaigrette über die gegrillten Fenchelscheiben geben. Kalt oder warm servieren.


Linsensalat mit Gemüse
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Für 4 Portionen:

250 g getrocknete Linsen

750 ml Gemüsebrühe

1 rote Paprikaschote

1 grüne Paprikaschote

2 Tomaten

1 Zwiebel

1 Bund frisch gehackte, gemischte Kräuter der Provence

100 ml Zitronensaft

6 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 30 Minuten

Einweichzeit: ca. 12 Stunden

Pro Portion ca. 297 kcal/1243 kJ, 16 g E, 7 g F, 40 g KH

1 Die Linsen über Nacht in reichlich Wasser einweichen. Linsen abgießen und abtropfen lassen. In der kochenden Gemüsebrühe etwa 45 Minuten abgedeckt bissfest garen.

2 Die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und würfeln. Die Tomaten waschen, trocken tupfen, Stielansätze entfernen und würfeln. Die Zwiebel schälen und hacken. Kräuter waschen, trocken tupfen und fein hacken.

3 Linsen abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. In einer Schüssel mit den übrigen Zutaten mischen.

4 Kräuter mit Zitronensaft, Öl, Salz und Pfeffer mischen und über den Salat gießen. Alles gut vermischen und vor dem Servieren 30 Minuten durchziehen lassen.


Grapefruit-Salat mit Pistazien
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Für 4 Portionen:

50 g Pistazien

2 rosa Grapefruit

2 Avocados

1 rote Chilischote

1 Schalotte

2 El Weißweinessig

Salz

Pfeffer

2 E Sonnenblumenöl

100 g Alfalfasprossen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 417 kcal/1746 kJ, 6 g E, 36 g F, 14 g KH

Tipp:
Probieren Sie diesen Salat auch mit Walnüssen oder Pinienkernen.

1 Die Pistazien in einer Pfanne ohne Fett rösten und anschließend hacken. Die Grapefruits schälen, filetieren, die Filets halbieren. Den Saft dabei auffangen. Die Avocados halbieren, schälen, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch würfeln.

2 Die Chilischote putzen, waschen, Kerne entfernen und die Schote fein hacken. Schalotte schälen und fein würfeln.

3 Den Essig mit Grapefruitsaft, Salz, Pfeffer und Öl zu einem Dressing verrühren. Die Chili und Schalottenwürfel zugeben. Alfalfasprossen abspülen und trocken schütteln.

4 Die Salatzutaten mit dem Dressing und den Alfalfasprossen mischen und anrichten. Mit Pistazien bestreut servieren.


Toskanische Tomatensuppe
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Für 4 Portionen:

800 g Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 El Olivenöl

1 getrocknete rote Chilischote

1/2 Bund Basilikum

500 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

250 g toskanisches Weißbrot vom Vortag

2 El frisch gehacktes Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Ruhezeit: ca. 1 Stunde

Pro Portion ca. 332 kcal/1390 kJ, 8 g E, 16 g F, 38 g KH

1 Die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen. Die Häute und Stielansätze entfernen, vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Das Olivenöl in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig schmoren, Knoblauch zugeben und mitschmoren.

2 Die Tomatenwürfel in den Topf geben und die ganze Chilischote dazugeben. Die Mischung 15 Minuten köcheln, dann die Chilischote wieder entfernen.

3 Das Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken. Zu den Tomaten geben, mit Salz und Pfeffer würzen und die Brühe angießen. Die Suppe aufkochen. Das Brot in dünne Scheiben schneiden, in die kochende Suppe geben und 15 Minuten köcheln. Die Suppe umrühren, anschließend auf der ausgeschalteten Herdplatte abgedeckt 1 Stunde ruhen lassen.

4 Vor dem Servieren die Suppe erwärmen und mit frischem Basilikum bestreuen und Olivenöl beträufeln.


Focaccia mit Oliven
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Für 4 Portionen:

Für ein rundes Pizzablech

275 g Mehl

1/2 Tl Salz

1 Tl Trockenhefe

7 El Olivenöl

12 große grüne Oliven

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Backzeit: 25 Minuten

Pro Portion ca. 520 kcal/2177 kJ, 29 g E, 31 g F, 52 g KH

1 Aus dem Mehl, Salz, der Trockenhefe, 175 ml warmem Wasser und 2 El Olivenöl einen Hefeteig herstellen, gut durchkneten und in eine runde Pizzaform legen, die vorher mit 1 El Öl eingefettet wurde. Den Teig etwa 2 cm dick flach drücken. Anschließend 30 Minuten abgedeckt gehen lassen.

2 Die Oliven halbieren und entsteinen. Mit den Fingern kleine Vertiefungen in den Teig formen und die Oliven hineinlegen.

3 Den Teig leicht salzen, die restlichen 4 El Olivenöl darüberträufeln. Focaccia im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 25 Minuten backen. Heiß servieren.


Warmer Reissalat
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Für 4 Portionen:

200 g braune Linsen

Salz

200 g Basmatireis

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

100 ml Olivenöl

2 Tl gemahlener Zimt

2 Tl Paprikapulver

2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

schwarzer Pfeffer

2 El gehackter frischer Koriander

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Einweichzeit: ca. 12 Stunden

Pro Portion ca. 465 kcal/1947 kJ, 16 g E, 14 g F, 68 g KH

Tipp:
Dieser Salat eignet sich als Vorspeise mit frischem Brot serviert oder als Hauptgericht.

1 Linsen über Nacht einweichen. Am nächsten Tag abgießen und in Salzwasser etwa 40 Minuten kochen. 20 Minuten vor Ende der Garzeit den Reis ins Salzwasser geben und ebenfalls garen.

2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch darin etwa 5 Minuten dünsten.

3 Die Gewürze in die Pfanne geben und alles weitere 5 Minuten bei geringer Temperatur schmoren. Koriander waschen, trocken schütteln und hacken.

4 Reis und Linsen abgießen und gut abtropfen lassen. Mit der Pfannenmischung gut verrühren. Koriander unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm servieren.


Bohnen mit Tomaten
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Für 4 Portionen:

225 g Schwarzaugen-Bohnen

3 Knoblauchzehen

1/2 rote Chilischote

1 Zwiebel

3 Tomaten

3 El Olivenöl

3 El frisch gehackte Petersilie

1 El frisch gehackter Thymian

1 El frisch gehackter Rosmarin

1 Lorbeerblatt

100 ml Weißwein

100 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 1 Stunde 05 Minuten

Einweichzeit: ca. 8 Stunden

Pro Portion ca. 81 kcal/339 kJ, 2 g E, 3 g F, 6 g KH

1 Die Bohnen über Nacht einweichen. Am nächsten Tag abgießen und in einem großen Topf mit Wasser bedeckt etwa 1 Stunde köcheln.

2 Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. Chilischote putzen, entkernen und hacken. Zwiebel schälen und hacken. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

3 Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch mit Chili und Kräutern darin leicht anschmoren. Den Wein angießen, aufkochen, Brühe einrühren und die Mischung abgedeckt etwa 5 Minuten köcheln. Die Tomaten unterheben und alles weitere 5 Minuten schmoren.

4 Die Bohnen abgießen und abtropfen lassen. In die Pfanne geben und alles gut miteinander mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen und weitere 4 Minuten köcheln. Mit gehackter Zwiebel bestreut servieren.


Ofenkartoffeln mit Steinpilzen
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Für 4 Portionen:

375 g Kartoffeln

250 g frische Steinpilze

4 El Olivenöl

3 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

Salz

1 El Oregano

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Backzeit: ca. 50 Minuten

Pro Portion ca. 209 kcal/875 kJ, 5 g E, 13 g F, 18 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160°C) vorheizen. Die Kartoffeln waschen, schälen und in etwa 3 mm dicke Scheiben hobeln. Die Pilze gründlich putzen und in dünne Scheiben schneiden.

2 Ein Backblech mit 1 El Öl einstreichen. Zuerst eine Lage Kartoffeln darauf legen, dann mit Pilzscheiben bedecken.

3 Knoblauch und Zwiebeln schälen und fein hacken. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Hälfte vom Knoblauch und den Zwiebeln, Salz, Oregano und Petersilie über die Pilze geben und mit einer Schicht Kartoffeln bedecken. So fortfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

4 Das restliche Olivenöl über die Kartoffeln träufeln und etwa 150 ml Wasser an die Seite auf das Blech gießen. Das Gericht etwa 50 Minuten im Ofen backen, bis die Kartoffeln goldgelb sind. Bei Bedarf während des Backens noch etwas Wasser nachgießen.


Gefüllte Tomaten
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Für 4 Portionen:

4 große Tomaten

55 g Rundkornreis

Salz

1 gehackte rote Zwiebel

1 gehackte Knoblauchzehe

1 El Olivenöl

1/2 Tl Oregano

20 g Pinienkerne

20 g Rosinen

3 El gehacktes Basilikum

1 El gehackte glatte Petersilie

1/2 El gehackter Dill

Pfeffer

Öl für die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Backzeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 154 kcal/645 kJ, 4 g E, 7 g F, 18 g KH

Warenkunde:

Die Früchte aus der neuen Welt gehören nach wie vor zu dem beliebtesten Gemüse überhaupt. Die Tomate wurde pomo d’oro (Goldapfel) genannt. Sie hat viele volkstümliche Namen wie z. B. Liebesapfel, „pommes d’amour“, „Love apple“ oder Paradeiser, nicht zuletzt wohl, weil man ihr eine aphrodisierende Wirkung nachsagt.

1 Eine Auflaufform mit Öl einpinseln. Die Tomaten waschen, abtrocknen, den Deckel abschneiden, aber den Stielansatz nicht entfernen. Die Tomaten aushöhlen und umgedreht austropfen lassen. Das Fruchtinnere aufheben. Den Backofen auf 160 °C vorheizen.

2 Den Reis in Salzwasser 10–12 Minuten sprudelnd garen, abgießen und abkühlen. Die Zwiebel und den Knoblauch im Olivenöl mit dem Oregano etwa 8 Minuten dünsten. Die Pinienkerne und die Rosinen 5 Minuten mitbraten.

3 Vom Herd nehmen und die Kräuter unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zwiebelmischung mit dem Tomateninneren und Reis gründlich vermengen und in die Tomaten füllen. Je 1 Esslöffel Tomatensaft darüber träufeln und den Deckel aufsetzen.

4 Die Tomaten mit etwas Olivenöl bestreichen, in die Form setzen und im vorgeheizten Backofen bei 160 °C 20–30 Minuten backen.


Libanesische Kichererbsenbällchen
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Für 4 Portionen:

250 g getrocknete Kichererbsen

1 Prise Natronpulver

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Stiele Petersilie

4 Stiele Koriandergrün

1 Tl gemahlener Koriander

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1 Tl gemahlenes edelsüßes Paprika

1 Tl Backpulver

Salz

Öl zum Frittieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Backzeit: ca. 15 Minuten

Ruhezeit: ca. 12 Stunden

Pro Portion ca. 154 kcal/645 kJ, 12 g E, 2 g F, 23 g KH

1 Die Kichererbsen mit dem Natron mischen und in eine Schüssel geben. So viel Wasser hinzufügen, dass die Kichererbsen bedeckt sind. Über Nacht ruhen lassen.

2 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in Würfel schneiden, die Kräuter waschen, trocknen und fein hacken. Die Kichererbsen abtropfen lassen und mit der Zwiebel, Knoblauch und den Kräutern pürieren.

3 Die Gewürze und das Backpulver unterrühren und mit Salz abschmecken. Anschließend mit den Fingern kleine Bällchen formen. Das Öl erhitzen und die Bällchen darin goldbraun ausbacken. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und noch warm mit Fladenbrot servieren.


Vollwertzwiebeln
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Für 4 Portionen:

4-6 mittelgroße Gemüsezwiebeln

400 ml Gemüsefond

150-300 g Bulgur

Fett für die Form

2 Avocados

1 El Zitronensaft

100 g Cocktailtomaten

1-2 El Kürbiskernöl

50 gehackte Kürbiskerne

Salz

Pfeffer

Weißweinessig

125 ml Gemüsebrühe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Backzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 336 kcal/1407 kJ, 8 g E, 34 g F, 24 g KH

1 Die Zwiebeln schälen und einen Deckel abschneiden. Die Deckel mit den Zwiebeln im Gemüsefond ca. 12-14 Minuten garen. Mit der Schaumkelle herausheben und gut abtropfen lassen. Den Fond beiseite stellen.

2 Die Zwiebeln vorsichtig Schale für Schale aushöhlen. Etwa 1cm Schale stehen lassen. Das herausgelöste Fruchtfleisch und die Deckel in feine Würfel schneiden

3 Den Bulgur im heißen Zwiebel-Gemüsefond ca. 20 Minuten quellen lassen. Den Backofen auf 180° C (Umluft 160° C) vorheizen. Eine flache feuerfeste Form einfetten.

4 Die Avocados schälen, halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln.

5 Die Tomaten putzen, waschen und in Viertel schneiden. Alles mit dem Kürbiskernöl und den gehackten Kürbiskernen zu dem Bulgur geben und gut mischen. Mit Salz, Pfeffer und Weißweinessig würzen.

6 Die Masse in die Zwiebeln füllen und die Zwiebeln in die Form geben. Die Zwiebeln mit der Gemüsebrühe beträufeln. Auf der mittleren Einschubleiste ca. 10-15 Minuten backen.


Couscous
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Für 4 Portionen:

250 g Couscous

3 Zitronen

100 g Rosinen

125 ml Apfelsaft

600 g Tomaten

50 g Mandelstifte

150 ml Tomatensaft

1 El Öl

Zimt

frisch geriebene Muskatnuss

Salz

Pfeffer

2 Stiele frische Minze

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 30 Minuten

Einweichzeit: ca. 5 Minuten

Pro Portion ca. 473 kcal/1980 kJ, 12 g E, 11 g F, 76 g KH

1 Den Couscous nach Packungsaufschrift garen und anschließend abkühlen lassen. 2 Zitronen auspressen und den Zitronensaft unter den abgekühlten Couscous mischen.

2 In einem Schälchen die Rosinen in dem Apfelsaft quellen lassen. Die Tomaten kreuzweise einritzen und kurz in kochendes Wasser tauchen. Anschließend häuten, halbieren und in Würfel schneiden.

3 Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten. Tomatenwürfel und Tomatensaft mit dem Öl, den eingeweichten Rosinen und den gerösteten Mandeln vermischen, zum Couscous geben und alles gut unterheben.

4 Couscous mit etwas Zimt, frisch geriebener Muskatnuss, Salz und Pfeffer kräftig würzen. Die Minze waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen. Anschließend kleiner schneiden, aber nicht hacken, und untermischen.

5 Die restliche Zitrone heiß waschen, abtrocknen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Den Couscous damit garnieren und vor dem Servieren 30 Minuten durchziehen lassen.


Tofupfanne mit Rübchen
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Für 4 Portionen:

300 g rote Linsen

500 g Teltower weiße Rüben

500 g Rote Bete

2 El Olivenöl

300 ml Gemüsebrühe

300 g Tofu

1 El gehackter Kerbel

1 El gehackter Schnittlauch

1 El gehackte Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 452 kcal/1892 kJ, 33 g E, 11 g F, 52 g KH

1 Die Linsen in 500 ml kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen. Die Rüben schälen und vierteln, die Rote Bete schälen und würfeln. Im heißen Olivenöl an dünsten. Die Gemüsebrühe angießen, abgedeckt 8 Minuten köcheln.

2 Den Tofu abtropfen lassen und fein würfeln. Die Linsen abgießen und mit den Tofuwürfeln zu den Rüben geben. Die gehackten Kräuter unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Vollkornspaghetti mit Brokkoli
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Für 1-2 Portionen:

375 g Brokkoli

200 g Vollkornspaghetti

Salz

1/2 Knoblauchzehe

2 El Olivenöl

1 cm frisch geriebener Ingwer

1/4 Tl Sambal Oelek

1 El Weißweinessig

Pfeffer

Zucker nach Geschmack

1/2 Bund frisch gehackter Koriander

1 El Sesamöl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 460 kcal/1926 kJ, 18 g E, 8 g F, 75 g KH

1 Brokkoli putzen, waschen, zerkleinern. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit den Brokkoli zugeben und mitgaren. Den Knoblauch schälen und hacken.

2 Öl im Wok erhitzen. Knoblauch anschmoren. Spaghetti und Brokkoli abgießen, abtropfen lassen und in den Wok geben. Restliche Zutaten außer Sesamöl und Koriander zugeben und die Nudeln abschmecken. Mit Koriander bestreuen und mit Sesamöl beträufeln.


Marinierte Tofuschnitzel
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Für 4 Portionen:

4 El Sojasauce

2 El Zitronensaft

1/2 Tl Kräutersalz

1/2 Tl Pfeffer

600 g geräucherter Tofu

100 g Mehl

3 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 6 Minuten

Marinierzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 330 kcal/1382 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.


Polenta mit Mangold
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Für 4 Portionen:

275 g Maisgrieß

625 ml Gemüsebrühe

Salz

1 Zwiebel

500 g Mangold

1/2 Bund Petersilie

2 El Olivenöl

50 ml Weißwein

Pfeffer

geriebene Muskatnuss

Fett zum Braten

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 375 kcal/1570 kJ, 10 g E, 10 g F, 58 g KH

Polenta:
In einem großen Topf 625 ml Gemüsebrühe mit 1 Prise Salz zum Kochen bringen. 275 g Maisgrieß hineinstreuen und gut unterrühren. Es dürfen keine Klumpen entstehen. Den Grieß bei sehr geringer Temperatur quellen lassen, bis dicker Brei entstanden ist. Anschließend abkühlen lassen.

Tipp:
Aufgewärmt schmeckt die Polenta am besten.

1 Aus Maisgrieß, Brühe und Salz eine Polenta herstellen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Mangold putzen, die dicken Blattrippen herausschneiden. Mangold und Petersilie waschen und abtropfen lassen. Den Mangold in Streifen, seine Blattrippen und Stiele in dünne Scheiben schneiden, die Petersilie hacken.

2 Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Mangold zugeben und unter Rühren 5–7 Minuten schmoren. Den Wein angießen und weitere 3 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

3 Die Polenta in Stücke schneiden und im heißen Fett braten. Den Mangold mit Polenta servieren.


Reisnudeln mit Tofucurry
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Für 4 Portionen:

250 g breite Reisnudeln

150 g Schalotten

1/2 Bund Thai-Basilikum

2 El Erdnussöl

1 El Palmzucker

1 El rote Currypaste

4 El helle Sojasauce

1 Dose Kokosmilch

250 g Erbsen (TK)

150 g Kirschtomaten

300 g Tofuwürfel

2 Kaffir-Limettenblätter, in feinen Streifen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 519 kcal/2173 kJ, 21 g E, 10 g F, 47 g KH

1 Die Reisnudeln nach Packungsanweisung garen, abgießen, abschrecken und beiseitestellen. Die Schalotten schälen und längs halbieren, Thai-Basilikum waschen, trocknen und grob hacken.

2 Das Erdnussöl im Wok erhitzen, Palmzucker und Currypaste darin leicht anrösten. Die Schalotten zugeben, mit Sojasauce ablöschen, etwas Kokosmilch angießen und einkochen lassen. Die restliche Kokosmilch zugeben und etwa 10 Minuten weiterköcheln lassen. Die Erbsen mit den gewaschenen Kirschtomaten in die Sauce geben und weitere 5 Minuten leise köcheln lassen.

3 Zum Schluss das Thai-Basilikum, die Tofuwürfel und die gekochten Reisnudeln zugeben, erwärmen und mit fein geschnittenen Kaffir-Limettenblättern bestreut servieren.


Gebratener Reis mit Tofu und Spargel
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Für 4 Portionen:

400 g asiatischer Langkornreis, z.B. Jasmin-Reis

500 g fester Tofu

1 Tl dunkle Sojasauce

3 rote Chilischoten

3 grüne Chilischoten

3 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

4 grüne Spargelstangen

50 g Sojabohnensprossen

3 El Erdnussöl

1 El gesalzene schwarze Bohnen

1 El gekochte grüne Mungobohnen

1 El gekochte rote Azukobohnen

1 Tl Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Marinierzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 633 kcal/2650 kJ, 29 g E, 19 g F, 87 g KH

1 Den Reis in ein Sieb geben und kurz mit kaltem Wasser abspülen, dann in einen großen Topf geben und so viel Wasser dazugießen, dass der Reis etwa 1 cm hoch damit bedeckt ist.

2 Den Reis zum Kochen bringen, Deckel so auflegen, dass ein Spalt breit Dampf entweichen kann. Bei schwacher Hitze 6 Minuten kochen, bis die Flüssigkeit verdampft und aufgesogen ist. Die Hitze noch weiter reduzieren, den Deckel ganz auflegen und den Reis noch 10 Minuten quellen, dann vollständig abkühlen lassen.

3 Den Tofu raspeln oder in ganz kleine Würfel schneiden, in einer Schüssel mit der Sojasauce mischen und 15 Minuten marinieren. Die Chilischoten putzen, die Kerne entfernen, außen und innen waschen, trocken tupfen und fein hacken. Knoblauchzehen und Zwiebel schälen und fein hacken, den Spargel waschen, im unteren Drittel schälen, holzige Enden entfernen und den Rest in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Sojabohnensprossen abbrausen und abtropfen lassen.

4 Einen Wok stark erhitzen, dann 1 El Erdnussöl hineingeben. Den Tofu unter Rühren 3 Minuten braten, bis er knusprig ist, dann herausnehmen und warm stellen. Wieder 1 El Erdnussöl erhitzen, dann den Spargel, alle Bohnen und die Sprossen bei starker Hitze 1 Minute scharf anbraten. Den Reis auflockern und zum Gemüse geben. Etwa 2 weitere Minuten unter Rühren braten, bis der Reis heiß ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen.

5 Das restliche Öl erhitzen und die Chilischoten mit Knoblauch und der Zwiebel 1 Minute scharf braten. Dann über den Reis geben, den Tofu darüberstreuen und alles sofort servieren.


Chinesische Pfannkuchen
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Für 15 Stück:

450 g Mehl

1 Tl Erdnussöl

dunkles Sesamöl zum Bepinseln

Mehl für die Arbeitsfläche

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 45 Minuten

Ruhezeit: ca. 30 Minuten

Pro Stück ca. 130 kcal/544 kJ, 11 g E, 4 g F, 80 g KH

1 Das Mehl in eine Schüssel sieben und mit 300 ml kochendem Wasser begießen. Dabei kräftig umrühren. Das Erdnussöl beimengen und alles zu einem glatten, festen Teig verkneten. Mit einem feuchten Tuch abdecken und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

2 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche 10 Minuten kräftig durchkneten, dann in 3 Stücke teilen. Jedes Stück zu einer Rolle formen und in 10 gleich große Stücke teilen. Die Stücke jeweils zu Kugeln rollen, leicht flach drücken und mit Sesamöl bepinseln und einen zweiten Teigkreis darüberlegen. Fest drücken und mit einem Nudelholz zu einem Pfannkuchen von ca. 15 cm Durchmesser ausrollen.

3 Einen Wok ohne Fett stark erhitzen und jeweils 2 Pfannkuchen aufeinanderliegend hineingeben. Sobald die Unterseite braune Flecken aufweist, wenden und noch mal so lange braten. Dann herausnehmen und die beiden Pfannkuchen vorsichtig trennen, zusammenfalten und mit einem feuchten Tuch abdecken.

4 Vor dem Verzehr die Pfannkuchen auf einen Teller geben und 10 Minuten über kochendem Wasser dämpfen.


Grüner-Tee-Sorbet
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Für 4 Portionen:

2 El grüne Teeblätter

75 g Zucker

2 Tl Limettensaft

4 El Limoncellolikör

Limettenspalten und -zesten zum Dekorieren

Kapstachelbeeren zum Dekorieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Gefrierzeit: ca. 6 Stunden

Pro Portion ca. 86 kcal/360 kJ, 1 g E, 1 g F, 20 g KH

1 Die Teeblätter mit 200 ml kochendem Wasser aufgießen, 1 Minute ziehen lassen, abgießen und den ersten Aufguss wegschütten. Die Teeblätter erneut mit 400 ml kochendem Wasser übergießen und 3-5 Minuten ziehen lassen. Den Tee durch ein Sieb in ein hohes Gefäß gießen, mit dem Zucker und dem Limettensaft verrühren und abkühlen lassen.

2 Die Mischung in eine flache Schüssel geben und für etwa 6 Stunden in den Gefrierschrank stellen. Etwa jede Stunde mit einer Gabel ider zwei Gabeln umrühren. Mit einem Eisportionierer auf Dessertschalen verteilen und mit je 1 El Limoncellolikör beträufeln. Mit Zitronenspalten und -zesten sowie Kastachelbeeren dekorieren.
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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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