
  [image: image]


  1000


  FAMILIENREZEPTE


  [image: image]


  Den Kindern soll es schmecken, aber der Rest der Familie möchte nicht jeden Tag Pizza und Pommes essen? Es soll nicht zu aufwendig sein, schnell gehen und trotzdem gesund sein? Sie freuen sich über neue Ideen, aber nicht über Löcher in der Haushaltskasse? Die Lösung bietet dieses Kochbuch mit 1000 erprobten Rezepten für den ganzen Tag, für jede Gelegenheit und vor allem: für die ganze Familie.


  Von Frühstücksideen, die stark für den Tag machen, über Snacks und kleine Gerichte für den Hunger zwischendurch bis hin zu Hauptgerichten mit Fleisch, Fisch und Gemüse sowie einem Back- und Dessert-kapitel, blitzschnellen Gerichten und tollen Ideen für die Kinderparty: Hier findet jedes Familienmitglied sein neues Lieblingsrezept!
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  Inhaltsverzeichnis


  Frühstück, Brunch & Pausenbrote


  Snacks & kleine Gerichte


  Hauptgerichte mit Fleisch


  Hauptgerichte mit Fisch


  Hauptgerichte mit Gemüse


  Pasta & Ofengerichte


  Blitzschnelle Familienrezepte


  Alles für die Kinderparty


  Süßspeisen & Desserts


  Backen


  Abkürzungen


  Abb. = Abbildung


  ca. = zirka


  cl = Zentiliter


  cm = Zentimeter


  E = Eiweiß


  El = Esslöffel


  F = Fett


  FP = Fertigprodukt


  g = Gramm


  i. Tr. = in der Trockenmasse


  kcal = Kilokalorien


  kg = Kilogramm


  KH = Kohlenhydrate


  kJ = Kilojoule


  l = Liter


  Min. = Minuten


  ml = Milliliter


  mm = Millimeter


  Msp. = Messerspitze


  Std. = Stunde


  TK = tiefgekühlt


  Tl = Teelöffel


  Ø = Durchmesser


  Maße


  1 Tl = 5 ml


  1 El = 10 ml


  1 Tasse = 150 ml


  1 l = 1000 ml


  1/2 l = 500 ml


  1/4 l = 250 ml


  1/8 l = 125 ml


  1 cl = 0,01 l = 10 ml


  Backofentemperaturen


  Die Backofentemperaturen beziehen sich auf den Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Falls Sie mit Umluft arbeiten, reduzieren Sie die Temperatur um 20 °C.


  Gasherd mit 9 Stufen zu Elektroherd mit Ober- und Unterhitze


  Stufe 1 – 140 °C


  Stufe 2 – 150 °C


  Stufe 3 – 170 °C


  Stufe 4 – 180 °C


  Stufe 5 – 190 °C


  Stufe 6 – 200 °C


  Stufe 7 – 220 °C


  Stufe 8 – 230 °C


  Stufe 9 – 250 °C


  Gasherd mit 6 Stufen zu Elektroherd mit Ober- und Unterhitze


  Stufe 1 – 150 °C


  Stufe 2 – 180 °C


  Stufe 3 – 220 °C


  Stufe 4 – 230 °C


  Stufe 5 – 240 °C


  Stufe 6 – 250 °C
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  Frühstücksburritos mit roten Bohnen


  Für 4 Portionen


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  25 g Butter


  150 g rote Bohnen (aus der Dose)


  6 Eier


  1/2 Bund frisch gehackter Koriander


  50 ml Sahne


  150 g geriebener Gouda


  Salz


  Pfeffer


  4 Tortillas (FP)


  saure Sahne nach Geschmack


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 507 kcal/2121 kJ 27 g E, 32 g F, 27 g KH


  1. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen, trocknen und in dünne Ringe schneiden. In der erhitzten Butter unter Rühren andünsten. Die Bohnen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Zu den Frühlingszwiebeln geben.


  2. Die Eier verquirlen und mit Kori ander und Sahne mischen. Die Ei mischung zu den Zwiebeln geben und bei mittlerer Temperatur unter Rühren stocken lassen. Den Käse unter die Eimasse heben, abgedeckt schmelzen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.


  3. Die Tortillas mit der Bohnen-Ei-Mischung füllen, zusammenrollen und in einer Form im Ofen etwa 5 Minuten backen. Mit saurer Sahne nach Belieben servieren.
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  Haferbrei mit Nüssen und Ahornsirup


  Für 4 Portionen


  625 ml Apfelsaft


  1/2 Tl gemahlener Zimt


  1 Prise Salz


  140 g Haferflocken


  70 g getrocknete Cranberries


  4 El Ahornsirup


  70 g gehackte Pecannüsse


  Schlagsahne und brauner Zucker zum Servieren


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 380 kcal/1596 kJ 7 g E, 16 g F, 52 g KH


  1. Den Apfelsaft mit 125 ml Wasser, Zimt und Salz in einem Topf zum Kochen bringen. Die Haferflocken und die Cranberries hinzufügen und den Ahornsirup unterrühren.


  2. Die Mischung nochmals aufkochen lassen und unter mehrmaligem Rühren etwa 10 Minuten köcheln.


  3. Zuletzt die gehackten Nüsse unterheben und servieren. Zu diesem Haferbrei schmecken Schlagsahne und brauner Zucker oder ein zusätzlicher Schuss Ahornsirup.
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  Hefebrötchen mit Blaubeerquark


  Für 12 Stück


  200 g Weizenmehl


  130 g Sonnenblumenkerne


  20 g Trockenhefe


  2 1/2 El Zucker


  1/2 Tl Salz


  4 El Sonnenblumenöl


  1 Eigelb


  150 g Sahnequark


  3 El Milch


  6 El Blaubeermarmelade


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen, Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 160 kcal/672 kJ 6 g E, 7 g F, 15 g KH


  1. Das Mehl mit 100 g Sonnenblumenkernen, Hefe, 1 Tl Zucker, Salz, Öl und 150 ml lauwarmem Wasser zu einem glatten Teig verarbeiten. Abgedeckt an einem warmen Ort etwa 10 Minuten gehen lassen.


  2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche gut durchkneten, 2 cm dick ausrollen und Kreise von 8 cm Ø ausstechen. Brötchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit dem verquirlten Eigelb bestreichen und mit den restlichen Sonnenblumenkernen bestreuen.


  3. Das Backblech an einen warmen Ort stellen, bis sich die Brötchen vergrößert haben, dann den Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Brötchen etwa 15 Minuten backen. Nach der Hälfte der Zeit wenden.


  4. Den Quark mit Milch und restlichem Zucker verrühren. Die abgekühlten Brötchen aufschneiden, mit Quark und Blaubeermarmelade bestreichen und servieren.
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  Müsli-Grundmischung


  Für 4 Portionen


  100 g kernige Haferflocken


  100 g Weizenflocken


  60 g gehackte Haselnüsse


  75 g Leinsamen


  75 g Sesamsamen


  2 El Sonnenblumenkerne


  100 g Rosinen


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 438 kcal/1840 kJ 14 g E, 20 g F, 50 g KH


  1. Alle Zutaten mithilfe einer Küchenwaage abwiegen, abmessen und in eine Schüssel geben.


  2. Die Zutaten gut mischen, in ein Glas oder eine Dose mit Schraubverschluss füllen und gut verschließen. Kühl und trocken aufbewahren.


  Kirschmarmelade mit Johannisbeeren


  Für 6 Gläser à 250 ml


  600 g Sauerkirschen


  400 g schwarze Johannisbeeren


  1 kg Gelierzucker


  einige Tropfen Vanillearoma


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Abkühlen)


  Pro Portion ca. 242 kcal/1012 kJ 18 g E, 2 g F, 34 g KH


  1. Die Sauerkirschen waschen und trocknen. Die Stiele entfernen und die Früchte entsteinen. Schwarze Johannisbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Früchte in einen Topf geben und pürieren.


  2. Gelierzucker und Vanillearoma zugeben und die Mischung bei größter Temperatur aufkochen. Etwa 4 Minuten unter Rühren kochen, dann die Marmelade randvoll in 6 heiß ausgespülte Gläser mit Schraubverschluss füllen und sofort verschließen. Auf dem Deckel stehend abkühlen lassen.


  [image: Image]


  Bananenwaffeln


  Für 8 Stück


  4 Eier


  200 g Butter


  1 P. Vanillezucker


  125 g Weizenmehl (Type 405)


  125 g Weizenvollkornmehl


  250 ml Milch


  1 Banane


  Saft von 1/2 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Stück ca. 367 kcal/1541 kJ 8 g E, 25 g F, 25 g KH


  1. Die Eier trennen. Butter, Vanillezucker und Eigelb cremig rühren. Abwechselnd Mehl und Milch unterrühren.


  2. Die Banane mit einer Gabel zerdrücken. Den Zitronensaft darüberträufeln und das Bananenmus unter den Teig rühren. Das Eiweiß steif schlagen und vorsichtig unter den Teig heben.


  3. Das Waffeleisen aufheizen, eventuell einfetten und die Waffeln goldgelb backen.


  Milchbrötchen mit Haferflocken


  Für 12 Stück


  400 g Weizenmehl (Type 1050)


  100 g Vollkornhaferflocken


  1 P. Trockenhefe


  1 El Honig


  1 1/2 Tl Salz


  400 ml Vollmilch


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 170 kcal/714 kJ 5 g E, 2 g F, 31 g KH


  1. Das Mehl und die Haferflocken – bis auf 2 Esslöffel – in eine große Schüssel geben. In die Mitte eine Mulde drücken, Hefe und Honig hinzufügen. Salz am Rand hinzugeben. Die Milch erwärmen und lauwarm bis auf 3 Esslöffel hinzugießen. Das Ganze zu einem Teig verkneten und zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen des Teiges verdoppelt hat.


  2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Teig erneut durchkneten, in 12 gleich große Stücke teilen und runde Brötchen formen. Diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und erneut etwa 10 Minuten gehen lassen.


  3. Die Brötchen kreuzweise einschneiden, mit der restlichen Milch bestreichen und den restlichen Haferflocken bestreuen. Auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten backen.
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  Schinkenlaugenhörnchen


  Für 6 Stück


  250 g Weizenmehl (Type 550)


  1/2 P. Trockenhefe


  1/2 Tl Zucker


  1/2 Tl Salz


  10 g Butter


  50 g gewürfelter Schinkenspeck


  50 g Natron


  1 El grobes Salz


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 166 kcal/697 kJ 7 g E, 9 g F, 35 g KH


  1. Das Mehl in eine große Schüssel geben. In die Mitte eine Mulde drücken, Hefe und Zucker dazugeben. Salz und Butter am Rand hinzufügen und 150 ml lauwarmes Wasser hinzugeben. Das Ganze mit den Knethaken oder Händen zu einem Teig verkneten.


  2. Die Teigoberfläche leicht bemehlen. Die Schüssel mit einem Küchentuch abdecken und abgedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen, bis sich das Volumen des Teiges verdoppelt hat.


  3. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Teig erneut kräftig durchkneten, in 6 gleich große Stücke teilen und diese zu Dreiecken ausrollen. Darauf die Schinkenspeckwürfel verteilen und vom breiten Ende der Spitze aufrollen.


  4. Etwa 2 l Wasser aufkochen, Natron einstreuen und die Hörnchen nacheinander etwa 1 Minute im Wasser sieden lassen. Abtropfen lassen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit dem groben Salz bestreuen. Die Hörnchen auf mittlerer Schiene etwa 20 Minuten backen.
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  Schoko-Nuss-Waffeln mit Schokoladencreme


  Für ca. 9 Stück


  200 g Nougat


  200 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  250 ml Sahne


  125 g Butter


  125 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  4 Eier


  150 g Mehl


  150 g Speisestärke


  1 Tl Backpulver


  8 El Milch


  50 g geriebene Vollmilchschokolade


  50 g gemahlene Haselnüsse


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 610 kcal/2555 kJ 5 g E, 15 g F, 28 g KH


  1. Für die Schokoladencreme Nougat und Schokolade im warmen Wasserbad schmelzen lassen. Sahne unterrühren und im kalten Wasserbad auskühlen lassen.


  2. Für den Waffelteig Butter mit Zucker, Vanillezucker und Eiern verrühren. Mehl, Speisestärke und Backpulver darübersieben und unterrühren, dann Milch, Schokolade und Haselnüsse dazugeben. 30 Minuten ruhen lassen.


  3. Ein Waffeleisen aufheizen und mit Butter leicht fetten. Waffeln backen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.
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  Möhren-Apfel-Muffins


  Für 12 Portionen


  200 g Möhren


  1 großer Apfel


  Saft von 1/2 Zitrone


  100 g Butter


  2 Eier


  150 g Zucker


  100 g Joghurt


  300 g Dinkelmehl


  3 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 172 kcal/720 kJ 4 g E, 2 g F, 33 g KH


  1. Möhren waschen, putzen, schälen und reiben. Apfel schälen, vierteln, Kerngehäuse entfernen und in kleine Würfel schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln. Die Butter zerlassen. Die Eier in eine Schüssel geben und mit einer Gabel verschlagen. Den Zucker, die zerlassene Butter und den Joghurt dazugeben und alles gründlich miteinander verrühren.


  2. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Mehl, Backpulver und das Salz in eine zweite Schüssel geben und gut vermischen. Trockene Mehlmischung zu den feuchten Zutaten geben und verrühren. Zum Schluss die Möhrenraspel und Apfelstückchen unterheben.


  3. 12 Papierförmchen in ein Muffinblech setzen und jeweils etwa dreiviertelhoch mit dem Teig füllen. Im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten backen. Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Muffins etwa 5 Minuten ruhen lassen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.
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  Reiswaffeln mit Schokocreme


  Für 4 Portionen


  200 ml Crème double


  6–8 El Schokocreme (FP)


  1 P. Vollkorn-Reiswaffeln


  Früchte nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten


  Pro Portion ca. 251 kcal/1054 kJ 3 g E, 21 g F, 12 g KH


  1. Die Créme double mit der Schokocreme vermischen.


  2. Die Reiswaffeln mit der Creme bestreichen und als Snack zwischendurch essen. Nach Belieben mit frischen Früchten belegen.
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  Erdbeer-Kefir-Cornflakes


  Für 4 Portionen


  600 g Erdbeeren


  4 El Zucker


  600 ml fettarmer Kefir


  12 El Cornflakes (15 g)


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten


  Pro Portion ca. 208 kcal/954 kJ 7 g E, 3 g F, 36 g KH


  1. Die Erdbeeren waschen, putzen und in Viertel schneiden. Mit dem Zucker mischen. Den Kefir über die Erdbeeren gießen.


  2. Mit Cornflakes bestreuen und sofort servieren, sonst verlieren die Cerealien ihre Knusprigkeit.


  Mango-Ananas-Kiwi-Marmelade


  Für 4 Gläser à 200 ml


  1 Mango


  1/2 Ananas


  2 Kiwis


  500 g Gelierzucker 2 : 1


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 92 kcal/386 kJ 8 g E, 1 g F, 11 g KH


  1. Die Mango waschen, schälen und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Die Ananas achteln, Strunk und Schale entfernen und ebenfalls in mundgerechte Stücke schneiden. Die Kiwis schälen und achteln.


  2. Die vorbereiteten Früchte in einen Topf geben. Den Gelierzucker hinzugeben und etwas Wasser ziehen lassen. Das Ganze leicht mit einem Stabmixer pürieren.


  3. Die Zutaten bei höchster Stufe unter Rühren aufkochen und etwa 4 Minuten unter Rühren sprudelnd kochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die Marmelade heiß randvoll in vorbereitete Gläser füllen und sofort verschließen.
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  Möhren-Apfel-Aufstrich


  Für 4 Portionen


  2 Äpfel


  2 Tl Zitronensaft


  2 Möhren


  50 ml Sahne


  150 g Hüttenkäse


  Salz


  Pfeffer


  1 Kistchen Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 154 kcal/645 kJ 8 g E, 6 g F, 15 g KH


  1. Die Äpfel halbieren, das Kerngehäuse entfernen und die Äpfel mit Schale reiben. Mit dem Zitronensaft beträufeln.


  2. Die Möhren schälen und ebenfalls reiben. Die Sahne steif schlagen. Den Hüttenkäse mit Äpfeln, Möhren und der steif geschlagenen Sahne glatt rühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der Kresse bestreuen und mit frischem Vollkornbrot servieren.
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  Quarkwaffeln


  Für 4 Stück


  5 Eier


  65 g Zucker


  150 g Quark


  1 P. Vanillinzucker


  150 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  50 g zerlassene Butter


  Salz


  135 g Doppelrahm-Frischkäse


  35 g Sahne


  80 g Honig


  Fett für das Waffeleisen


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 615 kcal/2583 kJ 20 g E, 33 g F, 61 g KH


  1. Eier, Zucker, Quark und Vanillinzucker vemengen. Mehl und Backpulver mischen, zu dem Teig geben und erneut verrühren.


  2. Die Butter zerlassen und mit 1 Prise Salz ebenfalls zum Teig geben. Anschließend alles gut verrühren.


  3. Ein Waffeleisen vorheizen und einfetten. 3 El Teig auf der Fläche verteilen und daraus goldgelbe Waffeln backen.


  4. Frischkäse mit Sahne und Honig verrühren und zu den heißen Waffeln servieren.
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  Quarkbrot mit Konfitüre


  Für 4 Portionen


  4 Scheiben Toastbrot


  40 g Margarine zum Bestreichen


  8 El Speisequark 40 %


  4 El Erdbeerkonfitüre


  evtl. frische Erdbeeren zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten


  Pro Portion ca. 275 kcal/1155 kJ 6 g E, 10 g F, 37 g KH


  1. Das Toastbrot toasten und mit Margarine bestreichen. Den Quark auf dem Brot verteilen und die Konfitüre darauf geben.


  2. Das Quarkbrot je nach Verfügbarkeit mit Erdbeerscheiben verzieren.


  Ernährungstipp: Quark ist ein Milchprodukt mit einem hohen Anteil an Eiweiß und dem Mineralstoff Calcium. Es ist ein wichtiges Nahrungsmittel für die gesunde Entwicklung Ihres Kindes.
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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 vier Schalen verteilen und die Himbeeren und Pfirsichstückchen darauf verteilen. Mit Minze garnieren.


  Hinweis: Kaum Fett und viel hochwertiges Eiweiß enthält das Multitalent Buttermilch. Daneben ist sie reich an Calcium, was für das Wachstum der Knochen und Zähne besonders benötigt wird. In Buttermilch steckt außerdem etwa doppelt so viel Lecithin wie in Vollmilch. Dieser Inhaltsstoff stärkt die Nerven und fördert die geistige Fitness.
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  Cream Scones


  Für 12 Stück


  250 g Weizenmehl (Type 405)


  1 Tl Backpulver


  1 Tl Trockenhefe


  1 Prise Salz


  3 El Zucker


  75 g Butter


  140 ml saure Sahne


  1 El Essig


  1 Ei


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit und Zeit zum Gehen)


  Pro Stück ca. 108 kcal/453 kJ 2 g E, 5 g F, 12 g KH


  1. Mehl, Backpulver, Trockenhefe, Salz und Zucker mischen und die Butter mit einer Gabel einarbeiten, bis Streusel entstehen. Die zimmerwarme Sahne mit dem Essig untermischen und alles zu einem festen Teig verarbeiten. Abgedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.


  2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche mit der Hand flachdrücken, sodass er etwa 2 cm dick ist. Den Backofen auf 210 °C (Umluft 190 °C) vorheizen.


  3. Mit einem runden Ausstecher oder einem Glas Teigkreise ausstechen und diese mit dem verquirlten Ei bestreichen.


  4. Die Scones im Ofen etwa 15 Minuten backen. Noch warm mit Marmelade und/oder gesalzener Butter servieren.
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  Donuts


  Für 12 Stück


  2 El Butter


  200 g brauner Zucker


  2 Eier


  450 g Mehl


  4 El Backpulver


  1/2 Tl Salz


  1/2 Tl Muskatnuss


  1/2 Tl Zimt


  250 ml Milch


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett zum Frittieren


  Puderzucker und dunkle Kuvertüre zum Verzieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Frittieren)


  Pro Stück ca. 261 kcal/1092 kJ 6 g E, 5 g F, 47 g KH


  1. Die Butter mit dem Zucker und den Eiern in einer Schüssel schaumig rühren. Das Mehl mit Backpulver, Salz, Muskat und Zimt mischen und unter die Butter-Eier-Mischung rühren. Die Milch hinzufügen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.


  2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche etwa 2 cm dick ausrollen. Mit 2 Gläsern oder Donutausstechern verschieden große Kreise ausstechen und 30 Minuten ruhen lassen.


  3. Das Frittierfett in einem großen Topf oder der Fritteuse auf 180 °C erhitzen und die Donuts darin von jeder Seite etwa 5 Minuten goldbraun backen. Wenn sie an der Oberfläche schwimmen, mit einem Schaumlöffel herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  4. Donuts mit Puderzucker bestreut oder mit geschmolzener Kuvertüre bestrichen servieren.
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  Englisches Frühstück


  Für 4 Portionen


  1 El Öl


  8 Würstchen, z.B. Nürnberger


  8 Scheiben Schinkenspeck


  4 Eier


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ 22 g E, 23 g F, 1 g KH


  1. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Würstchen von allen Seiten braten. Den Schinkenspeck hinzufügen und knusprig braten.


  2. Zum Schluss die Eier aufschlagen und ebenfalls in der Pfanne als Spiegeleier braten. Und wem das noch nicht britisch genug ist, erwärmt gebackene Bohnen aus der Dose und isst dazu Toastbrot.
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  Haferflocken-Müsliriegel mit Kokos


  Für 30 Stück


  150 g Trockenobst (z. B. Aprikosen, Pflaumen, Feigen, Datteln)


  70 g Rosinen


  100 g Butter


  3 El Honig


  200 g Haferflocken


  50 g gehackte Mandeln


  50 g Kokosraspel


  100 g Weizenvollkornmehl


  1 Tl Backpulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 103 kcal/433 kJ 2 g E, 5 g F, 11 g KH


  1. Das Trockenobst und die Rosinen mit heißem Wasser übergießen und quellen lassen. In ein Sieb geben und abtropfen lassen. Das Trockenobst in feine Würfel schneiden.


  2. Die Butter mit dem Honig in eine Schüssel geben und cremig rühren. Trockenobst, Rosinen, Haferflocken, Mandeln, Kokosraspel, das Mehl und Backpulver zugeben und alles zu einem glatten Teig rühren. Ofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. Vom Teig jeweils 1 gehäuften Esslöffel abnehmen, zu Kugeln und anschließend zu 2 cm breiten und 5 cm langen Riegeln formen. Die Riegel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.
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  Nussiges Brot


  Für 4 Portionen


  4 große Scheiben Graubrot


  80 g Butter zum Bestreichen


  2 Äpfel


  4 El gehackte Haselnüsse


  4 El gehackte Mandeln


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten


  Pro Portion ca. 431kcal/1805 kJ 7 g E, 29 g F, 34 g KH


  1. Die Brotscheiben mit Butter bestreichen.


  2. Die Äpfel waschen, entkernen, in dünne Spalten schneiden und die Brote damit belegen.


  3. Den Belag mit Haselnüssen und Mandeln bestreuen.


  Erdbeer-Melonen-Shake mit Joghurt


  Für 4 Gläser


  1 Cantaloupe-Melone, ca. 1 kg


  160 g Erdbeeren


  500 g Naturjoghurt


  4 El Honig


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Glas ca. 254 kcal/1063 kJ 6 g E, 5 g F, 43 g KH


  1. Die Cantaloupe-Melone schälen, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Die Erdbeeren verlesen, waschen, putzen, abtropfen lassen und bis auf 4 Stück halbieren.


  2. Melonenwürfel und Erdbeeren bis auf wenige Stücke für die Dekoration im Mixer pürieren und mit Naturjoghurt und Honig verrühren.


  3. Den Shake in hohe Gläser füllen und mit einem Fruchtspieß aus Erdbeeren und Melonenstückchen garnieren.
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  Frühstücksstuten


  Für 1 Stuten


  1 Würfel Hefe


  100 ml lauwarme Milch


  3 El Zucker


  500 g Weizenmehl


  100 g gemahlene Nüsse


  3 Eier


  50 g flüssige Butter


  100 g Rosinen


  50 g Walnusshälften


  2 El Hagelzucker


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 250 kcal/1050 kJ 7 g E, 10 g F, 31 g KH


  1. Die Hefe in der Milch auflösen, den Zucker einrühren und die Mischung 15 Minuten gehen lassen. Das Mehl mit den Nüssen mischen und den Hefevorteig zugeben. 2 Eier sowie die flüssige Butter hinzufügen und alles zu einem glatten Teig kneten.


  2. Die Rosinen heiß abspülen, abtropfen lassen und unter den Teig heben. Den Teig abgedeckt über Nacht im Kühlschrank durchziehen lassen.


  3. Auf einer bemehlten Arbeitsfläche aus dem Teig einen Brotlaib formen, auf ein gefettetes Backblech legen und etwa 60 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat.


  4. Das dritte Ei trennen. Eigelb verquirlen, das Eiweiß leicht schlagen. Den Teig mit Eigelb bestreichen und die Walnusshälften auf der Oberfläche verteilen. Mit Eiweiß bestreichen und mit Hagelzucker bestreuen.


  5. Den Stuten im vorgeheizten Backofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) etwa 40 Minuten backen.
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  Knusperwaffeln mit Bananencreme


  Für 4 Portionen


  200 g Butter


  180 g Zucker


  4 Eigelbe


  130 g Mehl


  130 g Speisestärke


  4 Eiweiß


  6 Bananen


  6 El Orangensaft


  2 El Zitronensaft


  200 ml Sahne


  Fett für das Waffeleisen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen und Abkühlen)


  Pro Portion ca. 1240 kcal/5208 kJ 15 g E, 64 g F, 146 g KH


  1. Aus Butter, Zucker, Eigelb, Mehl und Speisestärke einen Teig bereiten. Das Eiweiß steif schlagen und unter den Teig heben. Das Waffeleisen vorheizen und einfetten.


  2. Nacheinander 6–8 Waffeln backen und abkühlen lassen.


  3. Bananen schälen, mit einer Gabel zermusen und mit Orangen- und Zitronensaft mischen. Sahne steif schlagen und unter das Bananenmus heben. Auf den Waffeln verteilen.
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  Kürbiskernbrötchen


  Für 12 Stück


  450 g Dinkelvollkornmehl


  1 P. Trockenhefe


  1 El Zucker


  1 1/2 Tl Salz


  30 g Butter


  6 El Kürbiskerne


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 165 kcal/693 kJ 5 g E, 5 g F, 23 g KH


  1. Das Vollkornmehl in eine Schüssel sieben, in die Mitte eine Mulde drücken. Hefe und Zucker hinzufügen. Salz, Butter und 3 El Kürbiskerne am Rand zugeben und 300 ml lauwarmes Wasser hinzugießen. Das Ganze zu einem Teig verkneten und abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.


  2. Den Teig anschließend auf einer bemehlten Arbeitsfläche erneut durchkneten und in 12 gleich große Stücke teilen. Aus den Teigstücken runde Brötchen formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Erneut ca. 10 Minuten gehen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Die Brötchen kreuzweise einschneiden, mit Wasser bestreichen und die restlichen Kürbiskerne auf die Brötchenoberfläche drücken. Auf der mittleren Schiene im Backofen etwa 20 Minuten backen.
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  Müsliriegel


  Für ca. 10–15 Stück


  25 g Mandeln


  25 g Erdnüsse


  25 g Sonnenblumenkerne


  50 g getrocknete Aprikosen


  25 g Trockenpflaumen


  1 Apfel


  75 g Mehl


  75 g Haferflocken


  2 1/2 El Rapsöl


  50 g Rosinen


  1 Prise Salz


  1 El Honig


  1 Prise Zimt


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 96 kcal/403 kJ 3 g E, 4 g F, 12 g KH


  1. Mandeln, Erdnüsse, Kerne und Trockenobst hacken. Apfel schälen, entkernen und raspeln. Mehl mit Haferflocken, 250 ml Wasser, Öl und den restlichen Zutaten mischen und einen festen Teig kneten.


  2. Den Teig auf ein gefettetes Backblech streichen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 30 Minuten backen. Noch warm in Riegel schneiden. Dann abkühlen lassen.
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  Müsli zum Frühstart


  Für 4 Portionen


  4 kleine Äpfel


  4 El Zitronensaft


  12 El kernige Haferflocken (30g)


  4 Tl Honig


  1 l Kefir


  2 Apfelsinen


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten


  Pro Portion ca. 402 kcal/1690 kJ 14 g E, 7 g F, 74 g KH


  1. Die Äpfel waschen, entkernen dann ungeschält grob raspeln und in ein Schälchen geben. Sofort mit dem Zitronensaft vermischen.


  2. Die Haferflocken und den Honig daraufgeben und mit den geraspelten Äpfeln vermengen. Mit Kefir übergießen.


  3. Die Apfelsinen schälen, in Scheiben schneiden und diese auf das Müsli legen.


  [image: Image]


  Frischkäsebrot mit Kiwi


  Für 4 Portionen


  8 Scheiben Leinsamenbrot (je 40 g)


  40 g Butter zum Bestreichen


  200 g Doppelrahm-Frischkäse (60 % Fett i. Tr.)


  4 El Cornflakes


  2 Kiwi


  evtl. einige Mandarinenspalten


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten


  Pro Portion ca. 485kcal/2035 kJ 13 g E, 27 g F, 48 g KH


  1. Das Brot mit Butter und Frischkäse bestreichen. Die Scheiben in Dreiecke schneiden. Die Cornflakes zerdrücken und auf die Hälfte der Dreiecke streuen.


  2. Die Kiwi schälen, in dünne Scheiben schneiden und auf die Cornflakes legen. Die restlichen Dreiecke darauf klappen.


  3. Evtl. einige Mandarinenspalten darauf legen. Die Dreiecke als Pausenbrote einzeln einpacken oder in eine Butterbrotdose legen.
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  Eierpfannkuchen


  Für 10 Stück


  4 Eier


  etwas Salz


  500 g Weizenmehl (Type 405)


  800 ml Milch


  Butter zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Stück ca. 274 kcal/1150 kJ 10 g E, 7 g F, 39 g KH


  1. Die Eier mit dem Salz aufschlagen. Mehl und Milch abwechselnd unter die Eier rühren und das Ganze zu einem glatten Teig verarbeiten.


  2. Den Teig etwas stehen lassen. Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Portionsweise den Teig in die Pfanne geben und den Pfannkuchen bei mittlerer Hitze von beiden Seiten etwas 2 Minuten backen.


  3. Die fertigen Pfannkuchen warm stellen und aus dem restlichen Teig weitere Pfannkuchen backen.
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  Doppeldeckerbrötchen


  Für 4 Stück


  2 El Crème fraîche


  1 Tl Senf


  100 g Salatgurke


  2 Tomaten


  8 kleine Salatblätter


  4 Baguettebrötchen


  4 Scheiben Gouda


  4 Scheiben gekochter Schinken


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Stück ca. 272 kcal/1142 kJ 13 g E, 12 g F, 26 g KH


  1. Crème fraîche mit dem Senf verrühren. Gurke schälen und in dünne Scheiben schneiden. Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und in Scheiben schneiden. Salatblätter waschen und trocken schleudern.


  2. Die Brötchen aufschneiden und alle Hälften mit der Crème fraîche bestreichen. Die unteren Brötchenhälften mit den Salatblättern belegen. Darauf je 1 Scheibe Käse und Schinken legen. Gurken- und Tomatenscheiben darauf verteilen. Leicht salzen und pfeffern. Mit der oberen Hälfte abdecken und leicht andrücken.
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  Apfelspalten mit Dip


  Für 4 Portionen


  800 g Äpfel


  Saft von 2 Zitronen


  200 ml Sahne


  4 Tl Vanillezucker


  1/4 Tl Zimt


  12 El Magerquark


  4 El Mandeln


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 400 kcal/1680 kJ 24 g E, 16 g F, 38 g KH


  1. Die Äpfel waschen, trocken tupfen, vom Kerngehäuse befreien und in Spalten schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln.


  2. Die Sahne steif schlagen und mit Vanillezucker und Zimt würzen. Die Sahne mit dem Magerquark vermischen und mit Mandeln verfeinern.
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  ACE-Drink


  Für 4 Portionen


  2 Pfirsiche


  6 Orangen


  200 ml Birnensaft


  2 El Mandelmus


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 188 kcal/789 kJ 4 g E, 3 g F, 33 g KH


  1. Die Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen. Die Hälften in ein hohes Gefäß geben.


  2. Die Orangen halbieren und 4 Scheiben für die Deko herausschneiden. Aus den Orangenhälften den Saft auspressen. Den Orangensaft zusammen mit dem Birnensaft und dem Mandelmus zu den Pfirsichen geben und fein pürieren. Den Drink auf 4 Gläser verteilen und mit den Orangenscheiben garnieren.
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  French Toast mit Früchten


  Für 8 Stück


  85 ml Sahne


  5 Eier


  40 g Zucker


  1 Prise Salz


  8 Scheiben Weißbrot


  2 El Butter


  30 g brauner Zucker


  Früchte und Fruchtsirup nach Wahl zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Braten)


  Pro Stück ca. 426 kcal/1785 kJ 14 g E, 19 g F, 47 g KH


  1. Die Sahne mit Eiern, Zucker und Salz verrühren. Das Weißbrot in einer Auflaufform mit der Eiersahne übergießen und 15 Minuten ziehen lassen. Einmal wenden.


  2. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die eingeweichten Brotscheiben darin goldgelb backen. Braunen Zucker darüberstreuen, die Brote wenden und von der anderen Seite braten. Die gebackenen Toasts mit gemischten Früchten nach Wahl belegen und mit Fruchtsirup beträufeln.
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  Toast-Früchte-Spieße


  Für 4 Portionen


  8 Scheiben Mehrkorntoastbrot


  2 Bananen


  8 El Zitronensaft


  4 Mandarinen


  80 g Nussnougatcreme


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 448 kcal/1882 kJ 8 g E, 8 g F, 84 g KH


  1. Die Toastbrotscheiben toasten. Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. Mit etwas Zitronensaft beträufeln. Die Mandarinen schälen und in die einzelnen Spalten zerteilen.


  2. Das getoastete Brot mit der Nussnougatcreme bestreichen und dann in 2 cm große Quadrate scheiden. Alle Zutaten abwechselnd auf Zahnstocher stecken.


  Variation: Im Herbst lässt sich das Obst durch Weintrauben und Birnen ersetzen. Im Juni sind Erdbeeren die Renner. Auch exotisch mit Ananas, Mango und Kiwi finden diese Spießchen schnell Abnehmer.
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  Buttermilch-Dinkel-Waffeln


  Für 8 Stück


  125 g Butter


  4 Eier


  250 g Dinkelmehl


  2 Tl Backpulver


  350 ml Buttermilch


  50 g Zucker


  1 Prise Salz


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Stück ca. 308 kcal/1293 kJ 8 g E, 16 g F, 30 g KH


  1. Die Butter und die Eier schaumig schlagen. Mehl und Backpulver mischen und abwechselnd mit der Buttermilch unter die Eiermasse rühren. Zum Schluss Zucker und Salz unter den Teig rühren.


  2. Das Waffeleisen aufheizen, eventuell einfetten und die Waffeln goldgelb backen. Klassisch mit Zucker und Zimt oder mit heißen Kirschen und geschlagener Sahne servieren.


  Fruchtaufstrich


  Für 4 Portionen


  150 g Erdbeeren


  150 g Himbeeren


  150 g Honig


  4 Tl abgeriebene Schale von 2 unbehandelten Zitronen


  40 g gehackte Pistazien


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 171 kcal/718 kJ 1 g E, 1 g F, 33 g KH


  1. Erdbeeren und Himbeeren putzen, waschen und abtropfen lassen.


  2. Die Beeren mit dem Honig in einen Mixer geben und fein pürieren.


  3. Zuletzt Zitronenschale und Pistazien unter das Fruchtmus rühren.
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  Bananenhörnchen


  Für 4 Portionen


  4 Milchhörnchen


  200 g Frischkäse


  Honig


  2 Bananen


  geröstete Mandeln


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten


  Pro Portion ca. 390 kcal/1638 kJ 10 g E, 22 g F, 38 g KH


  1. Die Hörnchen der Länge nach halbieren und jede Hälfte dick mit Frischkäse bestreichen.


  2. Anschließend etwas Honig auf den Frischkäsebelag träufeln. Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. Die Scheiben dann auf die untere Hälfte der Hörnchen legen.


  3. Zum Schluss das Ganze mit gerösteten Mandeln bestreuen und das Hörnchen zusammenklappen.
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  Quarkhörnchen mit Füllung


  Für 4 Portionen


  Fertigteig für Croissants


  2 El Butter


  100 g Räucherlachs in Scheiben


  8 Streifen eingelegte Paprikaschoten aus dem Glas


  80 g Magerquark


  2 El frisch gehackter Dill


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 196 kcal/823 kJ 16 g E, 12 g F, 6 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig für 4 Croissants auf einer Arbeitsfläche auslegen.


  2. Die Butter schmelzen. Den Lachs und die Paprikastreifen würfeln und mit dem abgetropften Quark mischen. Butter und Dill zugegeben, 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.
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  Quark mit Trockenfrüchten


  Für 4 Portionen


  200 g Trockenfrüchte


  400 ml Orangensaft


  300 g Sahnequark


  4 El gemahlene Mandeln


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Einweichen)


  Pro Portion ca. 321 kcal/1348 kJ 22 g E, 6 g F, 39 g KH


  1. Die Trockenfrüchte im Orangensaft etwa 60 Minuten einweichen. Dann die Früchte aus dem Saft nehmen und in kleine Würfel schneiden.


  2. Den Quark mit dem Saft verrühren, die restlichen Zutaten unterheben.
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  Vollkornbrot-Gemüse-Spieße


  Für 4 Portionen


  200 g Gouda am Stück


  24 Kirschtomaten


  1 Salatgurke


  4 Möhren


  8 Scheiben Vollkornbrot


  80 g Kräuterfrischkäse


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 471 kcal/1978 kJ 24 g E, 23 g F, 41 g KH


  1. Den Gouda in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Die Kirschtomaten waschen. Die Gurke schälen und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die Möhren waschen, putzen, schälen und ebenfalls in dünne Scheiben schneiden.


  2. Die Brotscheiben mit dem Frischkäse bestreichen und dann in 2 cm große Quadrate schneiden. Alle Zutaten abwechselnd auf Zahnstocher stecken.


  Variation: Kirschtomate, Paprika und Olive ist eine Variante, die ebenfalls gerne von Kids gegessen wird.
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  Sommer-Frühstück


  Für 4 Portionen


  4 El Butter


  8 El kernige Haferflocken


  4 El Zucker


  400 g Erdbeeren


  400 g Hüttenkäse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 323 kcal/1357 kJ 16 g E, 14 g F, 31 g KH


  1. Die Butter in einer Pfanne schmelzen, die Haferflocken und den Zucker dazugeben und unter ständigem Rühren hellbraun rösten. Auf einen Teller geben und abkühlen lassen.


  2. Die Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Den Hüttenkäse mit den Haferflocken mischen, in Schälchen anrichten und die Erdbeeren daraufgeben.


  [image: Image]


  Schoko-Nuss-Muffins


  Für 12 Stück


  120 g Butter, 2 Eier


  140 g Zucker


  250 ml Buttermilch


  300 g Weizenmehl (Type 405)


  2 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  50 g gemahlene Haselnüsse


  50 g geriebene Schokolade


  150 g Schokoladenkuvertüre


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Stück ca. 345 kcal/1449 kJ 7 g E, 18 g F, 40 g KH


  1. Die Butter zerlassen. Die Eier in eine Schüssel geben und mit einer Gabel verschlagen. Den Zucker, die zerlassene Butter und die Buttermilch dazugeben und alles gründlich miteinander verrühren.


  2. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Mehl, Backpulver und das Salz in eine zweite Schüssel geben und gut vermischen. Trockene Mehlmischung zu den feuchten Zutaten geben und verrühren. Zum Schluss die gemahlene Haselnüsse und geriebene Schokolade unterheben.


  3. Nun 12 Papierförmchen in ein Muffinblech setzen und jeweils etwa dreiviertelhoch mit dem Teig füllen. Im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten backen. Inzwischen die Kuvertüre grob hacken und im Wasserbad schmelzen lassen. Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Muffins etwa 5 Minuten ruhen lassen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen und mit der Schokoladenkuvertüre überziehen.
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  Rühreier mit grünem Spargel


  Für 4 Portionen


  750 g grüner Spargel


  Salz


  1 Tl Zucker


  10 Eier


  240 ml Sahne


  Pfeffer


  2 El Butter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 477 kcal/2003 kJ 24 g E, 39 g F, 7 g KH


  1. Den Spargel putzen, waschen und das untere Drittel schälen. Die Stangen in leicht gesalzenem Wasser mit Zucker etwa 10 Minuten bissfest garen. Abgießen und den Spargel in 3 cm lange Stücke schneiden.


  2. Die Eier verquirlen und mit der Sahne verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Eier hineingeben. Bei geringer Temperatur unter Rühren stocken lassen. Die Spargelstücke unter das Rührei heben. Rührei mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Toast servieren.
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  Gurke-Powerdrink


  Für 4 Portionen


  1 Bund Dill


  1 Salatgurke


  400 ml Tomatensaft


  200 ml Möhrensaft


  1 El Olivenöl


  etwas Tabasco


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 61 kcal/256 kJ 2 g E, 3 g F, 6 g KH


  1. Den Dill waschen und trocken tupfen. Einige Dillzweige als Deko beiseitelegen. Den restlichen Dill von den dicken Stielen zupfen und fein wiegen. Die Gurke schälen und in grobe Stücke schneiden. Von der Gurke einige dünne Scheiben abschneiden und als Deko beiseitelegen.


  2. Die Gurkenstücke mit dem Dill, Tomaten- und Möhrensaft sowie Öl in ein hohes Gefäß geben und fein pürieren. Das Ganze mit Tabasco würzen und auf 4 Gläser verteilen. Diese mit den Gurkenscheiben und Dill garnieren.


  Schoko-Kokos-Röllchen


  Für 12 Stück


  4 TK-Blätterteigplatten


  150 g Nuss-Nougat-Creme


  6 El Kokosflocken


  1 Ei


  2 El Milch


  etwas weiße Kuvertüre


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 234 kcal/982 kJ 3 g E, 17 g F, 17 g KH


  1. Die Blätterteigplatten nach Packungsanweisung auftauen, ausrollen und in je 3 Rechtecke schneiden.


  2. Die Nuss-Nougat-Creme mit den Kokosflocken verrühren. Das Ei trennen und das Eigelb mit der Milch verquirlen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.


  3. Auf jedes Rechteck 1 Tl Nuss-Nougat-Creme verteilen. Die Ränder mit dem Eiweiß bestreichen, die Seiten umklappen und aufrollen.


  4. Die Stangen mit der Eigelbmischung bestreichen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen und im Backofen etwa 13 Minuten backen.


  5. Die Röllchen auskühlen lassen und mit der geschmolzenen Kuvertüre verzieren.
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  Rosinenstuten


  Für 1 Stuten


  750 g Weizenmehl


  1 P. Trockenhefe


  50 g Zucker


  1 Tl Salz


  150 g Rosinen


  3 Eier


  100 g Butter


  250 ml Milch


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Portion ca. 291 kcal/1218 kJ 6 g E, 8 g F, 46 g KH


  1. Aus Weizenmehl, Trockenhefe, Zucker, Salz, Rosinen, Eiern, der zerlassenen Butter und der lauwarmen Milch einen geschmeidigen Hefeteig bereiten und an einem warmen Ort abgedeckt gehen lassen, bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat.


  2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche durchkneten und zu einem länglichen Laib formen. Den Ofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen, den Teig in eine gefettete Kastenform geben und weitere 15 Minuten abgedeckt gehen lassen.


  3. Auf den Backofenboden ein mit Wasser gefülltes Gefäß stellen und den Rosinenstuten etwa 45 Minuten backen.


  [image: Image]


  Parmesanwaffeln


  Für 8 Stück


  4 Eier


  100 g Butter


  200 g Weizenmehl (Type 405)


  1 Tl Backpulver


  250 ml Milch


  8 El geriebner Parmesan


  1 Tl Pizzagewürz


  etwas Salz


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Stück ca. 287 kcal/1205 kJ 10 g E, 18 g F, 19 g KH


  1. Die Eier trennen. Butter und Eigelb cremig rühren. Das Mehl mit dem Backpulver mischen. Abwechselnd mit der Milch unter die Eiermasse rühren. Parmesan, Pizzagewürz und Salz unter den Teig ziehen. Das Eiweiß steif schlagen und unter den Teig heben.


  2. Das Waffeleisen aufheizen, eventuell einfetten und die Waffeln goldgelb backen. Bestreichen Sie pikante Waffeln mit Frischkäsezubereitung oder Kräuterquark.
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  Vitalbrot


  Für 1 kleines Kastenbrot (ca. 15 Scheiben)


  30 g Hirse


  150 g Weizenmehl (Type 1050)


  300 g Weizenvollkornmehl


  1 P. Trockenhefe


  1 El Honig


  1 1/2 Tl Salz


  30 g Butter


  30 g Sonnenblumenkerne


  20 g Leinsamen


  20 g Sesamsamen


  150 g Joghurt


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Scheibe ca. 152 kcal/638 kJ 4 g E, 4 g F, 22 g KH


  1. Die Hirse über Nacht im Wasser quellen lassen. Das überschüssige Wasser abgießen.


  2. Die beiden Mehlsorten in eine große Schüssel geben. In die Mitte eine Mulde drücken, Hefe und Honig hinzufügen. Salz, Butter, Samen und die tropfnasse Hirse sowie den Joghurt am Rand hinzugeben. Zum Schluss 180 ml lauwarmes Wasser dazugießen. Das Ganze zu einem Teig verkneten und zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen des Teiges verdoppelt hat.


  3. Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Den Teig erneut durchkneten und in eine eingefettete und bemehlte Kastenform geben. Zugedeckt an einem warmen Ort erneut 15 Minuten gehen lassen.


  4. Ein mit Wasser gefülltes, feuerfestes Gefäß auf den Backofenboden setzen und das Brot auf der unteren Schiene etwa 45 Minuten backen.
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  Waffeln mit Früchtequark


  Für 4 Stück


  5 Eier


  65 g Zucker


  250 g Quark


  1 P. Vanillezucker


  150 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  50 g Butter


  1 Prise Salz


  Fett für das Waffeleisen


  5 El Milch


  1 El Himbeersirup


  100 g gemischte Beeren


  Pistazienkerne zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 513 kcal/2150 kJ 26 g E, 20 g F, 53 g KH


  1. Die Eier mit dem Zucker, 150 g Quark und Vanillezucker verrühren. Das Mehl und Backpulver unterheben und einen glatten Teig bereiten. Die Butter in einen Topf zerlassen und mit dem Salz ebenfalls zum Teig geben. Alles gut verrühren.


  2. Ein Waffeleisen vorheizen und einfetten. 3 El Teig auf die Fläche verteilen und goldgelbe Waffeln backen.


  3. Den restlichen Quark mit der Milch und dem Himbeersirup verrühren. Die Beeren waschen und abtropfen lassen. Unter den Quark heben, mit Pistazienkernen bestreuen und zu den Waffeln servieren.


  Himbeer-Bananen-Shake


  Für 4 Portionen


  750 g Himbeeren


  2 Bananen


  500 g Naturjoghurt


  4 El Honig


  einige Minzeblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 227 kcal/953 kJ 7 g E, 5 g F, 32 g KH


  1. Die Himbeeren verlesen, waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen.


  2. Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. 4 Himbeeren und 4 Bananenscheiben beiseitelegen.


  3. Restliche Himbeeren und Bananenscheiben in einen Mixer geben und pürieren. Joghurt und Honig hinzufügen und alles nochmals gut durchmixen.


  4. Den Himbeer-Bananen-Shake in Gläser füllen. Nach Belieben Eiswürfel zerkleinern und zugeben.


  5. Je 1 Himbeere und 1 Bananenscheibe auf einen Cocktailspieß stecken. Mit Minze dekorieren, den Spieß über die Gläser legen und servieren.
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  Vollkornbrot mit Honig und Früchten


  Für 4 Portionen


  8 Scheiben Vollkornbrot


  40 g Butter zum Bestreichen


  4 El Honig


  2 Pfirsiche


  etwas Zitronensaft


  20 Erdbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 235 kcal/987 kJ 13 g E, 4 g F, 26 g KH


  1. Das Brot mit Butter und anschließend dünn mit Honig bestreichen. Die Pfirsiche waschen, halbieren und vom Stein befreien. Die Pfirsichhälften in Spalten schneiden und mit Zitronensaft beträufeln.


  2. Die Erdbeeren waschen, den grünen Stielansatz entfernen und die Früchte in Scheiben schneiden.


  3. Pfirsichspalten und Erdbeeren auf den Broten verteilen. Je zwei Brote aufeinanderlegen, in der Mitte durchschneiden und in Pergamentpapier wickeln oder in eine Vorratsdose legen.
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  Rührei


  Für 4 Portionen


  8 Eier


  etwas Salz


  Pfeffer


  20 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 223 kcal/936 kJ 15 g E, 17 g F, 1 g KH


  1. Die Eier aufschlagen, miteinander verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Eier in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze unter wiederholtem Schieben der gestockten Eiermasse das Rührei garen.


  Variationen: Fein gehackter Schnittlauch, Petersilie, Dill oder auch Rucola unter die Eiermasse rühren. Garnelen oder Lachs mit etwas Dill ist ein edler Klassiker. Rührei mit Schinken, geräuchert oder gekocht, ist bei Groß und Klein ebenfalls beliebt.
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  Ratatouille-Aufstrich


  Für 4 Portionen


  je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote


  1 Zucchini


  1/2 Aubergine


  1 Knoblauchzehe


  2 Schalotten


  4 El Olivenöl


  100 ml Tomatensauce


  1/2 Bund Basilikum


  2 Tl Kräuter der Provence


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 140 kcal/588 kJ 6 g E, 6 g F, 14 g KH


  1. Das Gemüse putzen und waschen, Paprika von den Kernen befreien und alles klein schneiden. Knoblauch und Schalotten schälen und fein hacken.


  2. Das Olivenöl erhitzen und die Zutaten darin unter Rühren anschmoren. Tomatensauce zugeben und die Mischung cremig einkochen lassen. Mit gehacktem Basilikum, Kräutern, Salz und Pfeffer würzen.


  Aprikosen-Melonen-Flakes


  Für 4 Portionen


  8 Aprikosen


  800 g Wassermelone


  4 Becher Aprikosen-Joghurt


  8 El flüssiger Honig


  4 El Sesam


  4 Teller Cornflakes


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 384 kcal/1613 kJ 10 g E, 11 g F, 58 g KH


  1. Die Aprikosen waschen, halbieren und den Stein entfernen. Die Aprikosenhälften klein schneiden. Die Wassermelone entkernen und ebenfalls in kleine Stücke schneiden.


  2. Joghurt, Honig und Sesam in einer kleinen Schüssel verrühren.


  3. Die Cornflakes in tiefe Teller geben. Die Joghurt-Creme hinzugeben und alles mit den Früchten garnieren.
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  Kräuterquark mit Rohkost


  Für 4 Portionen


  600 g Sahnequark


  8 El Milch


  4 Bund frische gemischte Kräuter


  Salz, Pfeffer


  Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 142 kcal/596 kJ 22 g E, 1 g F, 9 g KH


  1. Den Quark mit der Milch verrühren. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Kräuter unter den Quark mischen.


  2. Den Kräuterquark mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Dazu isst man Gemüsestäbchen aus Paprika, Gurke oder Möhren.
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  Frühlingsrollen mit Hackfleisch


  Für 4 Portionen


  je 1 rote und gelbe Paprikaschote


  150 g Champignons


  100 g Glasnudeln


  2 El Öl


  100 g Rinderhackfleisch


  1 Bund frisch gehackter Koriander


  1 Tl frisch geriebener Ingwer


  2 El Sojasauce


  Salz


  Pfeffer


  8 Teigblätter für Frühlingsrollen


  1 Eiweiß


  1 l Frittieröl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Frittieren)


  Pro Portion ca. 251 kcal/1050 kJ 9 g E, 19 g F, 10 g KH


  1. Die Paprikaschoten waschen, trocknen, putzen, entkernen und in dünne Streifen schneiden. Die Champignons putzen, feucht abreiben und fein würfeln. Die Glasnudeln in einer Schüssel mit kochendem Wasser übergießen und 5 Minuten ziehen lassen. Dann abgießen.


  2. Das Öl erhitzen und die Paprikastreifen mit den Pilzen und dem Hackfleisch darin unter Rühren braten. Die abgetropften Glasnudeln, Koriander, Ingwer und Sojasauce zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Die Teigblätter auslegen und die Ränder mit verquirltem Eiweiß bestreichen. Die Füllung darauf verteilen und die Teigblätter zusammenrollen, Nahtstelle ebenfalls einstreichen. Das Frittieröl in einem hohen Topf oder einer Fritteuse erhitzen und die Frühlingsrollen darin knusprig ausbacken. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und mit einem Dip servieren.
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  Basilikumsalat mit Zuckerschoten


  Für 4 Portionen


  300 g Zuckerschoten


  Salz


  300 g Möhren


  25 g Pinienkerne


  2 große Bund Basilikum


  2 Knoblauchzehen


  2 El Aceto balsamico


  Zucker


  6 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 213 kcal/890 kJ 4 g E, 18 g F, 9 g KH


  1. Die Zuckerschoten putzen und 2 Minuten in etwas kochendem Salzwasser blanchieren. Die Möhren putzen, waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden.


  2. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Basilikum waschen, trocknen und Blätter abzupfen.


  3. Für die Vinaigrette den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Mit Aceto balsamico, Salz und 1 Prise Zucker verrühren. Das Öl unterrühren.


  4. Die vorbereiteten Zutaten mit der Vinaigrette vermengen und auf Tellern anrichten. Mit Baguette servieren.
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  Tomatensuppe mit Thymian


  Für 4 Portionen


  1,5 kg reife Tomaten


  1 Zwiebel


  2 El Olivenöl


  30 g Mehl


  500 ml Gemüsebrühe


  3 Thymianzweige


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  100 ml Sahne


  1/2 Bund Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 205 kcal/861 kJ 5 g E, 11 g F, 17 g KH


  1. Die Tomaten waschen, vierteln, die Stielansätze entfernen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Das Mehl darüberstäuben und unter Rühren andünsten.


  2. Die Tomatenviertel in den Topf geben und nach und nach die Brühe angießen. Den Thymian waschen, trocken schütteln und zu den Tomaten geben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Suppe etwa 30 Minuten köcheln.


  3. Die Suppe durch ein Sieb streichen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Sahne steif schlagen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken. Die Tomatensuppe mit Sahnehäubchen und Basilikum bestreut servieren.
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  Strammer Max ganz klassisch


  Für 4 Portionen


  4 Scheiben Bauernbrot


  40 g Butter


  4 Scheiben gekochter Schinken


  2 El Öl


  4 Eier


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Schnittlauch


  2 Gewürzgurken


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ 16 g E, 21 g F, 21 g KH


  1. Die Brotscheiben mit Butter bestreichen und mit gekochtem Schinken belegen.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und nacheinander 4 Spiegeleier braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Spiegeleier heiß auf die Schinkenscheiben legen.


  3. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Gewürzgurke in Scheiben oder fächerförmig schneiden.


  4. Den Strammen Max mit Schnittlauchröllchen und Gewürzgurken garnieren und sofort servieren.
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  Clubsandwich mit Leberpastete


  Für 4 Portionen


  8 Scheiben Toast


  4 Scheiben Leberpastete


  4 Scheiben Vollkornbrot


  4 El Remoulade


  4 Scheiben gekochter Schinken


  4 Scheiben Schmelzkäse


  4 Radieschen in Scheiben


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 540 kcal/2268 kJ 18 g E, 33 g F, 44 g KH


  1. Die Toastscheiben rösten. Die Hälfte der Toastscheiben mit Leberpastete belegen.


  2. Die Brotscheiben mit Remoulade bestreichen und darauf legen.


  3. Schinken und Käse auf die Brote legen, mit Radieschen belegen und mit dem restlichen Toast abdecken. Diagonal halbiert servieren.
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  Süßkartoffel-Suppe


  Für 4 Portionen


  4 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  4 El Öl


  1 Tl Paprikapulver


  1,4 kg Süßkartoffeln


  2 l Hühnerbrühe


  Salz


  Pfeffer


  4 El Crème fraîche


  4 El frisch gehackter Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 253 kcal/1062 kJ 3 g E, 6 g F, 44 g KH


  1. Zwiebeln und Knoblauch schälen, beides hacken. Das Öl erhitzen und die Zutaten mit dem Paprikapulver darin unter Rühren anschmoren.


  2. Die Süßkartoffeln schälen und würfeln. Zu den Gewürzen geben und kurz mitschmoren. Brühe angießen und aufkochen. Die Suppe etwa 20 Minuten köcheln, dann pürieren.


  3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Crème fraîche auf die Suppe geben und mit Schnittlauch bestreuen.
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  Artischocken mit Kräuter-Dip


  Für 4 Portionen


  4 große frische Artischocken


  Salz


  Saft von 1 Zitrone


  200 g Joghurt


  100 g Crème légère


  100 ml Sahne


  3 kleine grüne Peperoni aus dem Glas


  5 Oliven ohne Stein


  1 Bund Frühlingskräuter


  1 Knoblauchzehe


  1 Tl Senf


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 322 kcal 7 g E, 26 g F, 12 g KH


  1. Die frischen Artischocken waschen, Stiele entfernen, Blattspitzen mit einer Schere abschneiden. In reichlich kochendem Salzwasser mit dem Zitronensaft etwa 25 Minuten garen.


  2. Inzwischen den Joghurt mit der Crème légère und der Sahne verrühren. Die Peperoni klein schneiden, die Oliven hacken, die Kräuter waschen, trocken schütteln und ebenfalls hacken. Den Knoblauch schälen und zerdrücken. Alles mit 1 Tl Senf verrühren und den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Artischocken abtropfen lassen. Die Blätter abzupfen, den fleischigen Teil in den Dip tunken.
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  Serviettenknödel mit grünem Salat


  Für 4 Portionen


  Serviettenknödel


  250 g altbackene Brötchen


  1 Zwiebel


  70 g Butter


  3 Eier


  300 ml Milch


  Salz


  150 g Mehl


  1/2 Bund glatte Petersilie


  Grüner Salat


  2 Kopfsalate


  2 Schalotten


  je 1/2 Bund Schnittlauch und Petersilie


  3 El Essig


  1/2 Tl Senf


  4 El Sonnenblumenöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 535 kcal/2247 kJ 17 g E, 23 g F, 63 g KH


  1. Die Brötchen in Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Die Eier mit der Milch und 1 Tl Salz verquirlen. Die Brötchenwürfel und die Zwiebelwürfel dazugeben und alles mit dem Mehl gut vermischen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und unter die Brötchenmischung rühren. Den Teig etwa 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Die Brötchenmischung auf ein Küchenhandtuch geben und zu einer Rolle von etwa 6 cm Ø formen. Mithilfe des Tuchs den Teig einwickeln, die Enden gegeneinander fest zusammendrehen. Die Rolle in einen Topf mit kochendem Wasser legen. Bei mittlerer Hitze etwa 40 Minuten garen. Die Knödelrolle 10 Minuten ruhen lassen, dann auswickeln und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.


  3. Für den Salat die Salatköpfe putzen, in Blätter teilen, waschen und trocken schleudern. Die Schalotten schälen und sehr fein hacken. Die Kräuter waschen, trocken schleudern und fein hacken. Die Zutaten in einer Schüssel mischen.


  4. Aus Essig, Senf, Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Gut durchmischen und zu den Knödeln servieren.
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  Pilzomelett


  Für 4 Portionen


  400 g Champignons


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 El Rapsöl


  8 Eier


  100 ml Milch


  etwas Salz


  schwarzer Pfeffer aus der Mühle


  1/2 Bund Schnittlauch


  4 El Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 272 kcal/1142 kJ 19 g E, 20 g F, 3 g KH


  1. Die Champignons putzen und je nach Größe halbieren bzw. vierteln. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein würfeln.


  2. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Pilze darin rundherum goldbraun braten. Zwiebel und Knoblauch hinzugeben und kurz anbraten. 3/4 der Pilze aus der Pfanne nehmen. Eier und Milch verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1/4 der Eiermilch über die Pilze gießen und bei mittlerer Hitze etwa 8 Minuten stocken lassen.


  3. Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden. Das Omelett in den letzten 3 Minuten mit einem Deckel abdecken. Fertiges Omlett warm halten und noch 3 weitere backen. Crème fraîche glatt rühren. Das Omelett mit Crème fraîche anrichten und mit den Schnittlauchröllchen bestreuen.
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  Bayerischer Fleischsalat


  Für 4 Portionen


  200 g Fleischwurst


  200 g Krakauer


  200 g Schinkenwurst


  4 Zwiebeln


  4 Gewürzgurken


  8 El Pflanzenöl


  12 El Essig


  Salz, Pfeffer


  4 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 328 kcal/1377 kJ 11 g E, 30 g F, 3 g KH


  1. Die Wurst in dünne Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Gewürzgurken würfeln.


  2. Alle Zutaten in einer Schüssel mischen und mit Petersilie bestreuen. Bis zum Verzehr kühlen.
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  Eierpfanne mit Kartoffeln und Gemüse


  Für 4 Portionen


  600 g Kartoffeln


  400 g Tomaten


  800 g Zucchini


  4 El Öl


  6 Eier


  Salz, Pfeffer


  Schnittlauchröllchen zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Stocken)


  Pro Portion ca. 326 kcal/1365 kJ 18 g E, 13 g F, 29 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen und in der Schale etwa 20 Minuten garen. Abgießen, ausdämpfen lassen, pellen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten und Zucchini waschen, trocknen, putzen und in Scheiben schneiden.


  2. In 2 Pfannen je 2 El Öl erhitzen, die Kartoffeln und das Gemüse darauf verteilen. Die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen und jeweils zur Hälfte in die beiden Pfannen geben. Bei schwacher Hitze stocken lassen. Mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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  Gazpacho


  Für 4 Portionen


  4 1/2 Scheiben Weißbrot


  1 kg Tomaten


  800 g Salatgurke


  2 rote Paprikaschoten


  4 Knoblauchzehen


  4 El Olivenöl


  4 El Essig


  1 l Gemüsesaft


  400 ml eisgekühltes Wasser


  Salz, Pfeffer


  4 hart gekochte Eier


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 204 kcal/856 kJ 8 g E, 9 g F, 20 g KH


  1. Das Brot einweichen. Tomaten häuten und entkernen, Gurken schälen, Paprikaschoten putzen und entkernen. Das Gemüse hacken. Knoblauch schälen und fein hacken.


  2. 2 El Gemüsewürfel beiseitestellen. Restliches Gemüse mit Knoblauch und ausgedrücktem Brot pürieren. Öl, Essig, Gemüsesaft und Wasser zugeben und mit den Gewürzen abschmecken.


  3. Das Ei schälen und hacken. Suppe mit Ei- und Gemüsewürfeln garnieren.
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  Laugenbrezel mit Meerrettichfrischkäse


  Für 4 Portionen


  8 Laugenbrezeln


  4 El Butter


  400 g Frischkäse


  4 El Sahnemeerrettich aus dem Glas


  Salz


  Pfeffer


  4 El Sesamkörner


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Röstzeit)


  Pro Portion ca. 406 kcal/1705 kJ 11 g E, 23 g F, 36 g KH


  1. Die Laugenbrezeln aufschneiden und mit Butter bestreichen.


  2. Den Frischkäse mit dem Meerrettich mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frischkäse auf die unteren Brezelhälften streichen.


  3. Die Sesamkörner fettfrei rösten und auf den Frischkäse streuen. Mit der oberen Brezelhälfte abdecken.


  Tomatensuppe mit Kichererbsen


  Für 4 Portionen


  2 Bund Frühlingszwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  2 rote Paprikaschoten


  4 El Olivenöl


  2 Tl Kreuzkümmel


  800 ml pürierte Tomaten (FP)


  1,5 l Gemüsebrühe


  600 g Kichererbsen aus der Dose


  4 Tl Aceto balsamico


  4 Tl Zucker


  Salz, Pfeffer


  4 El Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 182 kcal/764 kJ 6 g E, 7 g F, 21 g KH


  1. Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Knoblauch schälen und hacken. Paprika putzen, entkernen und hacken. Zwiebeln und Knoblauch im heißen Öl andünsten, Paprika und Kreuzkümmel zugeben und mitschmoren.


  2. Tomatenpüree und Brühe angießen und aufkochen, etwa 15 Minuten köcheln. Kichererbsen abtropfen lassen. Mit den restlichen Zutaten in die Suppe rühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Sahne verfeinern.


  [image: Image]


  Vollkornbrötchen mit Krabbenpaste


  Für 4 Stück


  1/2 Bund Dill


  1/8 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, trocken tupfen 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.
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  Wrap mit Thunfisch und Oliven


  Für 4 Portionen


  4 Weizen-Wraps (FP)


  8 Blätter Eisbergsalat


  200 g Knollensellerie


  2 Äpfel


  2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft (560 g Abtropfgewicht)


  20 schwarze Oliven ohne Stein


  150 g Naturjoghurt


  Salz


  Pfeffer


  je 2 El frisch gehackte Petersilie und Schnittlauch


  4 El frisch geriebener Emmentaler


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 825 kcal/3465 kJ 34 g E, 60 g F, 36 g KH


  1. Die Wraps nach Packungsanweisung im Ofen backen. Salat in feine Streifen schneiden.


  2. Sellerie schälen und fein reiben. Äpfel schälen und in kleine Würfel schneiden.


  3. Thunfisch abtropfen lassen. Die Hälfte davon anderweitig verwenden. Oliven halbieren. Die Zutaten auf den Wraps verteilen.


  4. Restliche Zutaten außer Käse mischen und über die Füllung geben. Die Wraps zusammenrollen, schräg halbieren und mit Käse bestreuen.
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  Bagel mit Bündnerfleisch und Chinakohl


  Für 4 Portionen


  4 Bagels


  60 g Pfefferbutter


  200 g Chinakohl


  4 Tl Zitronensaft


  160 g Bündnerfleisch in dünnen Scheiben


  8 Perlzwiebeln


  4 Cornichons


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 464 kcal/1948 kJ 14 g E, 24 g F, 40 g KH


  1. Die Bagels aufschneiden. Die Unterseiten mit der Pfefferbutter bestreichen. Chinakohl in feine Streifen schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Auf die Bagelunterseiten legen.


  2. Bündnerfleisch darauf verteilen. Die Perlzwiebeln und Cornichons in Stücke schneiden und auf dem Bündnerfleisch verteilen. Die oberen Bagelhälften darauf legen und gut andrücken.
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  Schwäbische Flädlesuppe mit Petersilie


  Für 4 Portionen


  275 g Mehl


  3 Eier


  1 Prise Salz


  250 ml Milch


  250 ml Mineralwasser


  4 El Öl


  1,5 l Rindfleischbrühe


  1 Möhre


  1 Bund fein gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Abkühlen)


  Pro Portion ca. 397 kcal/1667 kJ 15 g E,13 g F, 53 g KH


  1. Aus Mehl, Eiern, Salz, Milch und Wasser mit dem Handmixer einen glatten Teig rühren. Den Teig etwa 30 Minuten zum Quellen stehen lassen.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und nacheinander dünne goldbraune Pfannkuchen backen. Mit einem Pfannenwender vorsichtig umdrehen und von der anderen Seite backen. Die Pfannkuchen auf Küchenpapier abtropfen lassen, zusammenrollen und abkühlen lassen.


  3. Inzwischen die Fleischbrühe in einem Topf erhitzen. Die Möhre schälen und in kleine Würfel schneiden. In der Brühe etwa 10 Minuten garen. Die Pfannkuchen mit einem scharfen Messer in dünne Streifen schneiden und in Suppenteller legen. Mit der heißen Fleischbrühe übergießen. Mit Petersilie bestreut servieren.
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  Serbische Bohnensuppe


  Für 4 Portionen


  300 g getrocknete weiße Bohnen, über Nacht eingeweicht


  3 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  3 grüne Paprikaschoten


  3 Debrecziner


  200 g Räucherspeck


  600 g gehackte Tomaten aus der Dose


  1 El Rosmarinnadeln


  je 1 Tl edelsüßes und scharfes Paprikapulver


  Salz


  Pfeffer


  4 El geschlagene Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich-, Schmor- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 309 kcal/1297 kJ 23 g E, 11 g F, 26 g KH


  1. Bohnen abgießen und in etwa 500 ml Wasser etwa 30 Minuten garen, abschäumen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Paprika putzen, entkernen, waschen und würfeln.


  2. Debrecziner in Scheiben schneiden. Speck würfeln und in einem Topf auslassen. Zwiebeln und Knoblauch darin anschmoren, Paprikawürfel zugeben, mitschmoren.


  3. Bohnen mit Kochwasser, Tomaten mit Saft in den Topf geben, Rosmarin, Paprikapulver, Salz und Pfeffer einrühren und den Eintopf etwa 20 Minuten köcheln. Wurstscheiben in der Suppe erwärmen. Sahne auf die Suppe geben.
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  Baguette mit Schinken, Käse und Kresse


  Für 4 Portionen


  2 Vollkornbaguettes


  60 g Kräuterbutter


  8 Scheiben gekochter Schinken


  8 Scheiben junger Gouda


  4 hart gekochte Eier


  4 Tomaten


  2 Kistchen Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 517 kcal/2171 kJ 35 g E, 26 g F, 36 g KH


  1. Die Baguettes durchschneiden und alle Hälften mit Kräuterbutter bestreichen. Die untere Baguettehälfte mit Schinken- und Käsescheiben belegen.


  2. Die Eier pellen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Kresse abschneiden, waschen und trocken schütteln.


  3. Ei- und Tomatenscheiben auf dem Käse verteilen und mit Kresse bestreuen. Die zweite Baguettehälfte darüberlegen.


  Vollkornbrötchen mit Putenbrust und Mayonnaise


  Für 4 Portionen


  4 Vollkorn-Sesambrötchen


  8 El Chili-Orangen-Mayonnaise


  8 Blätter Radicchiosalat


  160 g Putenschinken in dünnen Scheiben


  16 Mandarinenschnitze aus der Dose


  Für die Mayonnaise


  abgeriebene Schale und Saft von 4 unbehandelten Orangen


  20 El Salatmayonnaise


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 364 kcal/1528 kJ 16 g E, 18 g F, 35 g KH


  1. Orangenschale und -saft mit der Mayonnaise vermischen. Mit Salz abschmecken.


  2. Die Brötchen aufschneiden. Alle Hälften mit Mayonnaise bestreichen. Die Salatblätter auf die Brötchenunterseiten legen. Den Putenschinken darauf verteilen und mit Mandarinen garnieren. Die oberen Brötchenhälften darauflegen.
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  Fleischbällchensuppe


  Für 4 Portionen


  4 Bund Frühlingszwiebeln


  8 Knoblauchzehen


  2 Stängel Zitronengras


  8 kleine Möhren


  1 Chinakohl


  16 Champignons


  800 g Hackfleisch


  4 Tl frisch geriebener Ingwer


  4 El Sojasauce


  2 l Hühnerbrühe


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 299 kcal/1255 kJ 21 g E, 20 g F, 6 g KH


  1. Frühlingszwiebeln putzen, Knoblauch, Zitronengras und Möhren schälen, alles fein hacken oder in kleine Würfel schneiden. Chinakohl putzen und in Streifen schneiden. Pilze feucht abreiben und in Scheiben schneiden.


  2. Das Hackfleisch mit Knoblauch, Zitronengras, Ingwer, Zwiebeln und 2 El Sojasauce mischen und würzen. Aus dem Teig etwa 30 Bällchen formen.


  3. Brühe mit restlicher Sojasauce aufkochen. Fleischbällchen, Möhren und Pilze darin etwa 7 Minuten köcheln. Chinakohl hinzufügen und mitgaren. Suppe würzig abschmecken.
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  Tortellini-Salat


  Für 4 Portionen


  250 g Tortellini


  Salz


  150 g Erbsen (TK)


  200 g Ananas aus der Dose


  200 g Champignons aus der Dose


  150 g Mais aus der Dose


  je 1/2 kleine rote und grüne Paprikaschote


  1 Schalotte


  2–3 El Kräuteressig


  4 El Sonnenblumenöl


  Pfeffer


  1 El gemischte TK-Salatkräuter


  Paprika und Petersilie zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 596 kcal/2490 kJ 17 g E, 23 g F, 68 g KH


  1. Die Tortellini in kochendes Salzwasser geben und nach Packungsanweisung bissfest garen. Dann abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Die TK-Erbsen nach Packungsanweisung kochen, ebenfalls abschrecken, abtropfen und erkalten lassen.


  2. Die Ananas in kleine Stücke und die Champignons in Scheiben schneiden. Den Mais kalt abspülen und abtropfen lassen. Die Paprikaschoten putzen, entkernen, waschen, ein paar Streifen beiseite legen und den Rest würfeln. Die Schalotte schälen und in feine Ringe schneiden.


  3. Alle vorbereiteten Zutaten mischen. Den Essig mit dem Öl, Salz, Pfeffer und den Kräutern verrühren und über die Salatzutaten gießen. Alles gut vermischen und durchziehen lassen. Den Salat anrichten und mit Paprikaspalten und Petersilie garnieren.
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  Salat mit geräucherter Entenbrust


  Für 4 Portionen


  2 geräucherte Entenbrüste (à 250 g)


  2 El Pflanzenöl


  2 El Hoisin-Sauce


  75 g rote Linsen


  Salz


  80 g Cocktailtomaten


  einige Salatblätter


  1 El Sojasauce


  2 El Balsamessig


  4 El Olivenöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Braten und Ruhen)


  Pro Portion ca. 404 kcal/1693 kJ 28 g E, 28 g F, 10 g KH


  1. Die Entenbrüste waschen, trocknen und im erhitzten Pflanzenöl in einer gusseisernen Pfanne auf der Hautseite etwa 5 Minuten braten. Wenden und bei mittlerer Temperatur etwa 10 Minuten weiterbraten. Die Entenbrüste aus der Pfanne nehmen, mit Hoisin-Sauce bestreichen und 10 Minuten im warmen Ofen ruhen lassen.


  2. Die Linsen in ein Sieb geben, abspülen und dann in kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten garen. Abtropfen lassen. Die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und die Früchte halbieren. Die Salatblätter waschen, trocken schleudern und mit den Tomaten auf Tellern anrichten. Die Linsen dazugeben.


  3. Aus Sojasauce, Balsamessig und Olivenöl ein Dressing bereiten und mit Salz und Pfeffer würzen. Über den Salat träufeln. Die Entenbrüste in dünne Scheiben schneiden und auf dem Salat anrichten.
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  Käse-Soufflé


  Für 4 Portionen


  3 El Butter


  3 El Mehl


  300 ml Milch


  Salz


  Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  4 Eigelb


  100 g frisch geriebener Emmentaler


  5 Eiweiß


  25 g frisch geriebener Gruyère


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 338 kcal/1415 kJ 20 g E, 25 g F, 7 g KH


  1. Die Butter in einem Topf schmelzen. Das Mehl hinzufügen und eine Mehlschwitze herstellen, mit der Milch ablöschen und unter Rühren aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Mischung etwa 2 Minuten köcheln, dann vom Herd nehmen.


  2. Ofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Nacheinander Eigelbe in die heiße, nicht mehr kochende Creme rühren. Den geriebenen Emmentaler unterheben. Eiweiß mit 1 Prise Salz sehr steif schlagen und vorsichtig unter die Eigelbmasse heben.


  3. Die Masse in eine gefettete und mit Gruyère ausgestreute Souffléform füllen und im Ofen etwa 25 Minuten backen. Die Tür während des Backens nicht öffnen, sonst fällt das Soufflé zusammen.
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  Lachs-Spargel-Soufflé


  Für 6 Portionen


  250 g grüner Spargel


  250 ml Gemüsebrühe


  100 g geräucherter Lachs


  40 g Butter


  2 El Paniermehl


  3 El Mehl


  50 g frisch geriebener Gouda


  Salz


  weißer Pfeffer


  1 Msp. Muskat


  3 Eier


  3 El Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde


  Pro Portion ca. 200 kcal/840 kJ 10 g E, 14 g F, 5 g KH


  1. Den Spargel waschen, untere Enden schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Den Spargel in der Gemüsebrühe etwa 5 Minuten garen. Den Spargel herausnehmen und die Gemüsebrühe beiseitestellen. Den geräucherten Lachs in feine Streifen schneiden.


  2. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen und die Souffléförmchen mit etwas Butter einfetten und mit Paniermehl bestreuen. In einem kleinen Topf die restliche Butter erhitzen, das Mehl anschwitzen und unter Rühren etwa 200 ml Gemüsebrühe dazugießen. Die Sauce einmal aufkochen lassen. Den Käse darin schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.


  3. Die Eier trennen. Eigelb nacheinander mit der Sahne in die nicht mehr kochende Sauce rühren. Eiweiß mit einer Prise Salz steif schlagen und unter die Sauce heben.


  4. Spargelstücke und Lachsstreifen in die Souffléförmchen geben. Die Soufflémasse auf die 6 Förmchen verteilen. Auf mittlerer Schiene etwa 30 Minuten backen, bis die Soufflés aufgegangen sind.
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  Roastbeef-Sandwich


  Für 4 Portionen


  2 El Mayonnaise


  100 g Joghurt


  Salz


  etwas Sahnemeerrettich


  1/2 Kopf Radicchio


  8–12 Gewürzgurken


  8 Scheiben Toastbrot


  200 g hauchdünn geschnittene Roastbeefscheiben


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 253 kcal/1036 kJ 16 g E, 9 g F, 26 g KH


  1. Die Mayonnaise mit dem Joghurt glatt rühren und leicht salzen. Den Meerrettich nach Geschmack unterziehen.


  2. Die Salatblätter waschen und trockenschleudern. Die Gewürzgurken in dünne Scheiben schneiden.


  3. 4 Toastscheiben mit Salatblättern und Gurkenscheiben belegen und mit der Meerrettichcreme bestreichen. Das Roastbeef locker auflegen und die Sandwiches mit den 4 restlichen Toastscheiben zudecken.
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  Waldpilzsuppe


  Für 4 Portionen


  500 g gemischte Waldpilze


  1 große rohe Kartoffel


  1 Zwiebel


  1 1/2 El Olivenöl


  600 ml Brühe


  1 Tl getrockneter Thymian


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Speisestärke


  100 ml Sahne


  1 Tl Butter


  Petersilie zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 189 kcal/793 kJ 5 g E, 11 g F, 12 g KH


  1. Die Pilze putzen, waschen und trocken tupfen. Die Pilze in Stücke oder Scheiben schneiden, 150 g Pilzscheiben beiseitestellen. Die Kartoffel schälen, die Zwiebel schälen und klein würfeln.


  2. 1 El Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren, die Kartoffel hinzufügen und unter Rühren 1–2 Minuten anschmoren. Die Pilze zugeben und weitere 2 Minuten mitbraten.


  3. Die Brühe sowie den Thymian zugeben und alles aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend die Suppe bei geringer Temperatur etwa 25 Minuten garen, dann pürieren.


  4. Die Speisestärke in der Sahne glatt rühren, in die Suppe rühren und abschmecken.


  5. Das restliche Olivenöl mit der Butter in einer Pfanne erhitzen und die beiseitegestellten Pilze darin anbraten, salzen und pfeffern. Die Suppe mit dem Stabmixer schön schaumig aufschlagen. Die gebratenen Pilze hineingeben und mit Petersilie bestreut servieren.
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  Kartoffelsuppe mit Rucola


  Für 4 Portionen


  1,2 kg Kartoffeln


  3 Knoblauchzehen


  250 g Rucola


  2,1 l Hühnerbrühe


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  225 g Schinkenspeck


  Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 296 kcal/1243 kJ 16 g E, 11 g F, 30 g KH


  1. Kartoffeln schälen und würfeln. Knoblauch schälen und hacken. Rucola waschen, trocken schütteln und in Streifen schneiden.


  2. Die Brühe erhitzen und Kartoffeln sowie Knoblauch darin etwa 15 Minuten garen. Rucola hinzufügen und 2 Minuten mitköcheln. Suppe mit dem Öl pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Speck würfeln und in der Pfanne kross braten. In die Suppe rühren. Parmesan darüberhobeln.
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  Schinken-Lauch-Muffins


  Für 12 Stück


  4 Scheiben gekochten 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


  1/2 Tl Natron


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten


  Pro Stück 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 dreiviertelhoch mit dem Teig füllen. Im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten backen.


  Rösti mit Lachs


  Für 4 Portionen


  3 El Crème fraîche


  2 El geschlagene Sahne


  Salz


  Zitronensaft


  800 g festkochende Kartoffeln


  Pfeffer


  Öl zum Braten


  500 gebeizter Wildlachs


  Schnittlauchröllchen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 421 kcal/1764 kJ 35 g E, 17 g F, 31 g KH


  1. Die Crème fraîche mit der Sahne vermischen und mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Beiseitestellen.


  2. Die Kartoffeln waschen, schälen, raspeln, ausdrücken, salzen und pfeffern. Aus den Kartoffelraspeln mit den Händen 10 cm große Fladen formen und in reichlich heißem Öl goldbraun und knusprig braten. Herausnehmen und abtropfen lassen. Warm stellen.


  3. Jeweils 2–3 hauchdünne Scheiben Wildlachs aufeinanderlegen und die Rösti damit belegen. Einen Klecks Zitronencreme daraufgeben und mit Schnittlauchröllchen garniert servieren.
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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. Basilikumstiele 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.
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  Folienkartoffel mit Tomatenbutter


  Für 4 Portionen


  4 große, vorwiegend festkochende Kartoffeln


  1 Knoblauchzehe


  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 (Umluft 200 °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. Inzwischen für die Tomatenbutter den Knoblauch schälen und fein hacken. Basilikum waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken.


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


  4. Die Tomatenbutter in den Kühlschrank stellen. Wenn die Kartoffeln gar sind, sie halb aus der Alufolie auspacken, oben einschneiden und jeweils 1–2 El von der Tomatenbutter daraufsetzen.
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  Kalte Gurken-Joghurt-Suppe


  Für 4 Portionen


  5 Frühlingszwiebeln


  1 Salatgurke


  Salz


  750 g griechischer Joghurt


  1 Prise Zucker


  Pfeffer


  3 El Zitronensaft


  1 Tl Pfeffer


  1 Bund frisch gehackter Dill


  300 g Räucherlachs


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 191 kcal/802 kJ 15 g E, 8 g F, 11 g KH


  1. Zwiebeln putzen und in dünne Ringe schneiden. Gurke schälen, halbieren, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Mit Salz bestreuen und einige Zeit stehen lassen. Das entstehende Wasser abgießen.


  2. Den Joghurt in einer Schüssel glatt rühren. Gurkenwürfel, Frühlingszwiebeln und restliche Zutaten bis auf den Lachs zugeben und die Suppe pikant abschmecken. Lachs in Streifen schneiden und die Suppe damit garnieren.
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  Grünkernbratlinge


  Für 8 Stück


  400 ml Gemüsebrühe


  200 g Grünkernschrot


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 Stange Lauch


  3 El Rapsöl


  2 Eier


  1/2 Tl Curry


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Stück ca. 140 kcal/588 kJ 5 g E, 5 g F, 18 g KH


  1. Die Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Das Grünkernschrot hineinrieseln lassen und unter Rühren einmal aufkochen. Den Brei von der Herdplatte nehmen und 10 Minuten quellen lassen.


  2. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Etwa 1 El Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, darin Lauch, Zwiebel und Knoblauch dünsten.


  3. Gemüse, Grünkernbrei und Eier in eine Schüssel geben und zu einer homogenen Masse vermengen. Mit Curry, Salz und Pfeffer würzen. Aus der Grünkernmasse 8 Bällchen formen.


  4. Das restliche Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Grünkernbratlinge von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten.


  Variationen: Grünkernbratlinge mit in Streifen geschnittenen Paprika, Möhren oder Gurken in die Frühstücksbox packen. Das ergibt einen idealen Snack für einen langen Tag außer Haus.
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  Hähnchen-Sandwich mit Ananas


  Für 4 Portionen


  250 g Hähnchenbrustfilet


  Salz


  Pfeffer


  2 El Öl


  4 Scheiben Vollkorntoast


  4 El Remouladensauce


  4 dünne Scheiben Ananas


  4 El Curryketchup


  4 Scheiben Emmentaler


  4 El frisch gehackte Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Toastzeit)


  Pro Portion ca. 360 kcal/1512 kJ 21 g E, 14 g F, 35 g KH


  1. Das Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen und abkühlen lassen.


  2. 2 Toastbrotscheiben dünn mit Remoulade bestreichen. Das Hähnchenbrustfilet in 4 Scheiben schneiden und auf die Toasts legen. Die Ananasscheiben darauflegen, dann Curryketchup, Käse und Kresse darübergeben.


  3. Die restlichen Toastscheiben darauflegen und im Sandwich-Toaster etwa 5 Minuten toasten. Die Sandwiches diagonal halbieren und warm servieren.


  Tipp: Wenn Sie keinen Sandwichtoaster haben, können Sie die Toasts auch 5 Minuten unter den Backofengrill legen. Dann sollten Sie die oberen Toastscheiben allerdings erst nach dem Überbacken auflegen, damit der Käse gut schmelzen kann.
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  Thunfischtoast


  Für 4 Portionen


  4 Scheiben Toastbrot


  Butter zum Bestreichen


  1 Dose Thunfisch Natur (Abtropfgewicht 150 g)


  3 Tomaten


  4 Scheiben Käse


  etwas Petersilie zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 353 kcal/1483 kJ 14 g E, 27 g F, 14 g KH


  1. Den Backofen auf 225 °C (Umuft 220 °C) vorheizen. Das Toastbrot im Toaster rösten und dann etwas abkühlen lassen. Die Scheiben mit etwas Butter bestreichen. Die Toastscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


  2. Den Thunfisch zum Abtropfen in ein Sieb geben. 2 Tomaten waschen, den Stielansatz herausschneiden und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Den Thunfisch und die Tomaten auf die Toastscheiben legen und mit Käse bedecken.


  3. Das Blech auf die mittlere Schiene in den Ofen schieben und die Toasts so lange überbacken, bis der Käse geschmolzen ist.


  4. Die restliche Tomate und die Petersilie waschen und abtrocknen. Den Toast mit in Achtel geschnittener Tomate und mit Petersilienblättchen garnieren.
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  Belegtes Brot mit Räucherforelle


  Für 4 Portionen


  4 Scheiben Weißbrot


  4 Tl Butter


  4 geräucherte Forellenfilets


  8 Spalten Honigmelone


  4 Tl Mayonnaise


  2 Tl Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  4 Tl rosa Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 362 kcal/1520 kJ 19 g E, 20 g F, 26 g KH


  1. Das Weißbrot rösten und abkühlen lassen. Mit der Butter bestreichen. Die Forellenfilets quer durchschneiden und auf das Brot legen.


  2. Die Melonenspalten schälen, entkernen und über die Filets legen. Mayonnaise mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen und über die Melonen geben. Darüber die rosa Pfefferkörner streuen.
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  Käsecremesuppe mit Lauch


  Für 4 Portionen


  200 g Bergkäse


  300 g Bärlauchkäse


  4 Knoblauchzehen


  4 Zwiebeln


  4 kleine Lauchstangen


  8 El Olivenöl


  1,7 l Gemüsebrühe


  300 g Schmelzkäse


  geriebene Muskatnuss


  Pfeffer


  300 ml Sahne


  4 El Maisstärke


  Bärlauchkäse und Lauchringe nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 475 kcal/1995 kJ 15 g E, 38 g F, 14 g KH


  1. Die Käsesorten würfeln, Knoblauch und Zwiebeln schälen und würfeln. Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.


  2. Zwiebeln, Knoblauch und Lauch im heißen Öl unter Rühren weich schmoren. Brühe angießen und Käsewürfel sowie den Schmelzkäse einrühren. Suppe 15 Minuten köcheln, dann abschmecken.


  3. Maisstärke in der Sahne anrühren und die Suppe damit binden. Mit Bärlauchkäsestreifen und Lauchringen nach Belieben verzieren.


  Champignoncremesuppe mit Lauch


  Für 4 Portionen


  500 g Champignons


  1 Schalotte


  1 Lauchstange


  1 El Butter


  3 El Mehl


  750 ml Gemüsebrühe


  200 ml Milch


  200 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 116 kcal/487 kJ 6 g E, 6 g F, 8 g KH


  1. Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Schalotte schälen und fein hacken. Den Lauch putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Butter in einem Topf erhitzen und die Schalotte darin glasig dünsten. Den Lauch zugeben und 2 Minuten mitschmoren.


  2. Dann die Pilze zugeben und 5 Minuten schmoren. Den Topf vom Herd nehmen, die Pilze mit 1 El Mehl bestäuben und mitrösten. Brühe und Milch angießen, den Topf wieder auf den Herd stellen und die Suppe etwa 10 Minuten köcheln lassen. Dabei öfter umrühren.


  3. Die Sahne mit dem restlichen Mehl verquirlen und die Suppe damit unter Rühren andicken, anschließend weitere 5 Minuten köcheln. Die Suppe pürieren und mit Salz und Pfeffer würzen. Vor dem Servieren mit dem Stabmixer schaumig aufschlagen. Mit Petersilie bestreut servieren.
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  Brötchen mit Avocado und Tomate


  Für 4 Portionen


  4 Sonnenblumenbrötchen


  60 g Butter


  4 El Tomatenpüree


  1 Avocado


  4 Tl Zitronensaft


  12 Gurkenscheiben


  8 Tomatenscheiben


  8 Radieschen


  4 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 790 kcal/3318 kJ 12 g E, 67 g F, 36 g KH


  1. Die Brötchen halbieren. Die Butter mit dem Tomatenpüree mischen und auf die Brötchenhälften streichen. Avocado in Spalten schneiden und mit Zitronensaft beträufeln.


  2. Untere Brötchenhälften mit Gurken- und Tomatenscheiben belegen, darauf die Avocadospalten geben. Radieschen hacken und mit der Petersilie darüber streuen. Obere Brötchenhälften darauf setzen.
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  Kräuterwaffeln mit Frühlingsquark


  Für 4 Waffeln


  50 g Butter


  2 Eier


  150 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  Salz


  80 ml Gemüsebrühe


  60 g rote Paprikawürfel


  je 1 El frisch gehackter Schnittlauch, Dill, Petersilie


  1 El Kresse


  4 El Öl


  Fett für das Waffeleisen


  Frühlingsquark


  200 g Magerquark


  4 El Milch


  2 El Rapsöl


  100 g Salatgurke


  4 Radieschen


  2 Frühlingszwiebeln


  1 Apfel


  1 El frisch gehackter Liebstöckel


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 486 kcal/2041 kJ 17 g E, 30 g F, 35 g KH


  1. Aus Butter, Eiern, Mehl, Backpulver und 1 Prise Salz einen Teig bereiten, die Gemüsebrühe zugeben und die restlichen Zutaten außer Öl unter den Teig mischen. Das Waffeleisen vorheizen.


  2. Quark mit Milch und Öl glatt rühren. Gurke schälen und reiben, Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden, Frühlingszwiebeln putzen und hacken. Apfel waschen und reiben. Alle Zutaten für den Quark gut miteinander verrühren.


  3. Waffeleisen einfetten und nacheinander 4 Waffeln backen.
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  Sandwich mit Radicchio und Ei


  Für 8 Stück


  1 Ei


  2 Scheiben gekochter Schinken


  1 Kästchen Gartenkresse


  1/4 Kopf Radicchio


  50 g Mascarpone


  100 g Magerquark


  Salz


  Pfeffer


  8 Scheiben Mehrkorntoastbrot


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Stück ca. 131 kcal/550 kJ 7 g E, 4 g F, 15 g KH


  1. Das Ei etwa 10 Minuten hart kochen, abschrecken und pellen. Den Schinken und das hart gekochte Ei fein würfeln.


  2. Die Gartenkresse mit einer Schere vom Wurzelballen schneiden. Die Radicchioblätter waschen, trockenschleudern und in feine Streifen schneiden. Alles zusammen in eine Schüssel geben, mit Mascarpone und Quark vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Die Hälfte der Brotscheiben mit dem Dip bestreichen. Die anderen Brotscheiben darauflegen und leicht andrücken. Die Brote diagonal durchschneiden und je 2 Hälften in Folie einpacken, so lassen sie sich sicher transportieren.
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  Schinken-Spargel-Röllchen mit Kräuterremoulade


  Für 4 Portionen


  1 kg weißer Spargel


  Salz


  Zucker


  1 El Butter


  8 Scheiben gekochter Schinken


  Schnittlauchstängel zum Garnieren


  Kräuterremoulade (FP) zum Servieren


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Kochen)


  Pro Portion ca. 150 kcal/630 kJ 17 g E, 7 g F, 6 g KH


  1. Den Spargel waschen, schälen, die holzigen Enden abschneiden und die Stangen in kochendem Salzwasser mit etwas Zucker und der Butter etwa 20 Minuten garen. Abgießen und abtropfen lassen.


  2. Je 2 Spargelstangen in 1 Scheibe gekochten Schinken wickeln und so 8 Schinkenröllchen herstellen. Mit Schnittlauchstängeln zusammenbinden. Schinken-Spargel-Röllchen mit einer Kräuterremoulade servieren.
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  Veggiburger


  Für 4 Portionen


  200 g Buchweizengrütze


  500 ml Gemüsefond


  2 Eier


  100 g gemahlene Sonnenblumenkerne


  5 El kernige Haferflocken


  2 El feine Haferflocken


  3 halbe Paprikaschoten (rot, gelb, grün)


  1/2 Zucchini


  1/2 Aubergine


  1/2 Tomate


  1/2 Zwiebel


  1 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  500 g geschälte Tomaten aus der Dose


  3–4 El Walnussöl


  Zucker


  Zwiebelpulver


  2 Bund Basilikum


  50 ml Gemüsebrühe


  50 ml Apfelessig


  1 El Himbeeressig


  Puderzucker


  6–8 Vollkornbrötchen


  Fett zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Quell-, Ruhe- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 938 kcal/3939 kJ 28 g E, 27 g F, 109 g KH


  1. Die Buchweizengrütze im Gemüsefond etwa 20 Minuten bei milder Hitze quellen lassen. Anschließend abkühlen lassen. Die Eier mit den gemahlenen Sonnenblumenkernen und den Haferflocken unter die Buchweizengrütze mischen.


  2. Das Gemüse putzen, waschen bzw. schälen und würfeln. In etwas Öl anbraten und anschließend fein pürieren. Das Gemüsepüree unter die Buchweizengrütze heben und alles zu einer geschmeidigen Masse verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 10 Minuten ruhen lassen.


  3. Die Tomaten in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Den Saft dabei auffangen. Die Tomaten im erhitzten Walnussöl 4–5 Minuten anschwitzen, dabei mit einer Gabel etwas zerdrücken. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zwiebelpulver herzhaft abschmecken. Das Basilikum waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Gemüsebrühe, 2–3 El des aufgefangenen Tomatensafts sowie Apfel- und Himbeeressig, 1 Prise Puderzucker und Basilikum dazugeben. Alles zusammen 6–7 Minuten einkochen lassen.


  4. Aus der Gemüse-Buchweizen-Masse mit feuchten Händen 6–8 Burger formen. In heißem Fett von jeder Seite 6–7 Minuten braten.


  5. Die Brötchen halbieren, jede Hälfte toasten und mit dem Tomatenrelish bestreichen. Die Veggiburger darauflegen, mit der zweiten Hälfte belegen und servieren.
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  Pita mit Krabbensalat


  Für 4 Portionen


  4 Pitafladen


  4 Endivienblätter


  300 g gekochte Nordseekrabben


  4 El Mayonnaise


  2 Tl Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  4 Ananasscheiben


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 499 kcal/2095 kJ 24 g E, 19 g F, 56 g KH


  1. Das Pitabrot im Ofen aufbacken und eine Tasche hineinschneiden. Die Endivienblätter in die Pitatasche legen.


  2. Die Krabben mit Mayonnaise, Zitronensaft und Gewürzen mischen. Ananas in kleine Würfel schneiden und unterheben. Den Krabbensalat in die Pitatasche füllen.


  Baguettebrötchen mit Räucherlachs


  Für 4 Portionen


  4 Baguettebrötchen


  100 g Frischkäse mit Kräutern


  160 g Räucherlachs


  4 Zweige Dill


  Alfalfa-Sprossen nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 291 kcal/1222 kJ 16 g E, 10 g F, 32 g KH


  1. Das Baguettebrötchen aufschneiden und beide Hälften mit dem Frischkäse bestreichen.


  2. Den Lachs in Scheiben schneiden und auf die untere Brötchenhälfte legen. Mit Dill und Alfalfa-Sprossen dekorieren und die obere Brötchenhälfte daraufsetzen.
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  Schnitzel auf Toast mit Champignons


  Für 4 Portionen


  4 Schweineschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  4 El Mehl


  2 Eier


  100 g Paniermehl


  8 Scheiben Vollkorntoast


  Fett für das Blech


  3 El Butterschmalz


  2 Frühlingszwiebeln


  150 g Champignons


  4 El Sahne


  150 g frisch geriebener Emmentaler


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Braten und Backen)


  Pro Portion ca. 698 kcal/2927 kJ 53 g E, 25 g F, 65 g KH


  1. Die Schweineschnitzel waschen, trocknen und flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in der Mitte quer halbieren. Alle Schnitzel nacheinander zuerst im Mehl, dann in den verquirlten Eiern und zum Schluss in Paniermehl wenden.


  2. Vollkorntoast auf ein gefettetes Backblech legen. Schnitzel in einer Pfanne in 2 El erhitztem Butterschmalz von jeder Seite etwa 5 Minuten braten. Dann herausnehmen, abtupfen und auf die Toastscheiben legen.


  3. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen, trocknen und in Ringe schneiden. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Im Schnitzel-Bratfett restliches Schmalz erhitzen und die Frühlingszwiebeln mit den Champignons anbraten. Würzen und mit der Sahne mischen. Auf den Schnitzeln verteilen und mit dem Emmentaler bestreuen. Im Ofen etwa 15 Minuten überbacken.
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  Maultaschen in Brühe


  Für 4 – 6 Portionen


  400 g Mehl


  4 Eier


  Salz


  1 Brötchen vom Vortag


  300 g frischer Spinat


  1 Zwiebel


  1 El Öl


  1 Bund glatte Petersilie


  200 g Bratwurstbrät


  200 g gemischtes Hackfleisch


  1 Ei


  1 Eigelb


  Salz


  Pfeffer


  Muskatnuss


  1 Eiweiß


  1,5 l Gemüsebrühe


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 521 kcal/2188 kJ 25 g E, 22 g F, 53 g KH


  1. Das Mehl, 3 Eier, 2 El Wasser und 1/2 Tl Salz miteinander mischen und zu einem festen Teig verarbeiten. Den Teig abgedeckt etwa 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Für die Füllung das Brötchen in etwas Wasser einweichen. Den Spinat verlesen, putzen und in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken, in 1 El heißem Öl andünsten, den Spinat zugeben und 2 Minuten mitschmoren. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken.


  3. Den Spinat mit Bratwurstbrät, Hackfleisch, 1 Ei, Eigelb, Petersilie und ausgedrücktem Brötchen vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  4. Den Maultaschenteig durchkneten und 12 cm breit dünn ausrollen. Die Füllung im Abstand von 4 cm auf die Teigplatte geben. Die Ränder mit verquirltem Eiweiß bestreichen, den Teig zusammenklappen und die Ränder festdrücken. Etwa 4 cm große Teigtaschen ausschneiden.


  5. Die Brühe erhitzen und die Maultaschen darin etwa 15 Minuten köcheln. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Maultaschen in der Brühe mit Schnittlauch bestreut servieren.


  Tipp: Für die vegetarische Zubereitung der Maultaschen lassen Sie Bratwurstbrät und Hackfleisch weg und ersetzen es durch Frischkäse, Schafskäse oder Tofu. Maultaschen schmecken auch mit Tomatensauce lecker.
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  Kräutermuffins mit Frischkäsefüllung


  Für 12 Stück


  2 Eier


  120 ml Rapsöl


  200 g Joghurt


  1/2 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. 45 Minuten


  Pro Stück 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.
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  Bratkartoffeln mit Speck


  Für 4 Portionen


  1 kg festkochende Kartoffeln


  Salz


  100 g Schinkenspeck


  1 Zwiebel


  3 El Öl


  Pfeffer


  2 El frisch gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 243 kcal/1020 kJ 10 g E, 4 g F, 37 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen und in der Schale in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Abgießen und etwas ausdampfen lassen. Dann die Kartoffeln pellen und abkühlen lassen. Anschließend in Scheiben schneiden.


  2. Den Speck in sehr feine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Das Öl in einer gusseisernen Pfanne sehr heiß werden lassen und die Kartoffelscheiben hineingeben. Auf der Unterseite bräunen, dann durch Schwenken der Pfanne die Kartoffeln wenden.


  3. Speck und Zwiebel zu den Kartoffeln geben und mitschmoren. Die Kartoffeln goldbraun braten, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Dill bestreut servieren.
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  Grüne Bohnensuppe


  Für 4 Portionen


  4 Zwiebeln


  800 g grüne Bohnen


  1 kg Möhren


  1,2 kg Kartoffeln


  4 Zweige Bohnenkraut


  4 Thymianzweige


  4 Lorbeerblätter


  4 El Sonnenblumenöl


  3 l Fleischbrühe


  Salz


  Pfeffer


  4 Paar Wiener Würstchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 545 kcal/2289 kJ 26 g E, 33 g F, 32 g KH


  1. Zwiebeln schälen und hacken. Bohnen putzen und waschen, Möhren und Kartoffeln schälen. Gemüse und Kartoffeln klein schneiden. Die Kräuter zusammenbinden.


  2.Öl erhitzen und die Zwiebeln darin anschmoren. Die Brühe angießen und zum Kochen bringen. Gemüse, Kartoffeln und Kräuter zugeben und etwa 20 Minuten köcheln.


  3. Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Kräuter entfernen. Würstchen in Scheiben schneiden und im Eintopf erhitzen.


  [image: Image]


  Toastecken mit Rote-Linsen-Paste


  Für 8 Stück


  1 Knoblauchzehe


  3 El Olivenöl


  75 g rote Linsen


  200 ml Gemüsebrühe


  1/2 Bund Basilikum


  1 El Tomatenmark


  2 El frisch geriebener Parmesan


  Salz


  Pfeffer


  50 g junge Spinatblätter


  8 Scheiben Sandwichbrot


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Stück 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 je 2 Hälften in Folie einpacken, so lassen sie sich sicher transportieren.


  Sandwich mit Camembert und Emmentaler


  Für 4 Portionen


  8 Scheiben Vollkornbrot


  60 g Butter


  8 Scheiben Emmentaler


  80 g Camembert


  Paprikapulver


  2 Tomaten


  4 Cornichons


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten


  Pro Portion ca. 464 kcal/1948 kJ 14 g E, 24 g F, 40 g KH


  1. Die Brotscheiben mit der Butter bestreichen. Emmentaler und Camembert in Scheiben schneiden und auf eine Brotscheibe legen. Mit Paprikapulver bestreuen.


  2. Die Tomaten in Scheiben schneiden und über den Käse legen. Cornichons in dünne Scheiben schneiden und darauf legen. Mit der zweiten Brotscheibe abdecken und andrücken.


  Fleischkuchen mit Hühnerleber und Pfifferlingen


  Für ca. 16 Stücke


  200 g Mehl


  150 g Butter


  Salz


  3 Eier


  Mehl für die Arbeitsfläche


  je 1/2 Bund Kerbel und Petersilie


  600 g Rinderhackfleisch


  Pfeffer


  1 Tl edelsüßes Paprikapulver


  1/2 Tl getrockneter Oregano


  1/2 El Butter


  50 g Hühnerleber


  100 g Pfifferlinge aus dem Glas


  Fett für das Backblech


  2 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Braten und Backen)


  Pro Stück ca. 69 kcal/290 kJ 4 g E, 4 g F, 2 g KH


  1. Mehl und Butter, etwas Salz, 1 Ei und 1–2 El Wasser in einer Schüssel miteinander zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig abgedeckt etwa 1 Stunde ruhen lassen. Anschließend den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu zwei Platten von 25 × 25 cm und 30 × 30 cm ausrollen.


  2. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Das Hackfleisch mit den Kräutern, den restlichen Eiern, etwas Salz, Pfeffer und den Gewürzen mischen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Fleischmasse darin braten, dann abkühlen lassen. Die Leber fein würfeln. Die Pilze in einem Sieb abtropfen lassen.


  3. Ofen auf 230 °C (Umluft 210 °C) vorheizen. Die kleinere Teigplatte auf ein gefettetes Backblech legen. Die Hackfleischmasse darauf verteilen. Die Leberwürfel und die Pilze in die Masse drücken. Die größere Teigplatte darüberlegen, die Ränder festdrücken. Die Eigelbe verquirlen und den Kuchen damit bestreichen. Mit einer Gabel mehrmals einstechen. Aus Teigresten Figuren ausstechen und den Teig damit verzieren. Fleischkuchen etwa 40 Minuten backen.
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  Gemüsesuppe


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  3 Möhren


  1 Stange Staudensellerie


  2 Zucchini


  2 Kartoffeln


  4 El Butter


  1,5 l Gemüsebrühe


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Salz, Pfeffer


  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. Die Suppe mit Salz und Pfeffer würzen und mit Petersilie bestreut servieren.
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  Marokkanische Kartoffelkugeln


  Für 4 Portionen


  700 g mehlig kochende Kartoffeln


  1 Ei


  150 g Mehl


  Salz


  1 Zwiebel


  2 El Pflanzenöl


  100 g geräucherter Tofu


  Pfeffer


  Chilipulver


  2 El frischer, gehackter Koriander


  2 Tomaten


  Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 502 kcal/2108 kJ 13 g E, 24 g F, 55 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, kochen, pellen und noch warm durch eine Kartoffelpresse drücken oder zerstampfen. Die Masse mit dem Ei, dem Mehl und etwas Salz sorgfältig vermengen.


  2. Die Zwiebeln schälen und in feine Würfel schneiden. Das Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln glasig dünsten. Den Tofu in kleine Würfel schneiden und ebenfalls andünsten. Mit Pfeffer und etwas Chilipulver würzen, die Korianderblättchen unterrühren und die Pfanne vom Herd nehmen.


  3. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen, kreuzweise einritzen, überbrühen, häuten, entkernen, das Fruchtfleisch in Würfel schneiden und zu der Tofumasse geben.


  4. Aus der Kartoffelmasse 10 Kugeln formen, in die Mitte eine Vertiefung drücken und etwas von der Tofufüllung hineingeben. Die Kugeln wieder gut mit Teig verschließen.


  5. Die Kartoffelkugeln in heißem Öl schwimmend frittieren, auf Küchenkrepp abtropfen lassen und mit etwas Blattsalat servieren.
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  Rindfleischsalat


  Für 4 Portionen


  1 großer Kopfsalat


  2 Möhren


  1 gelbe Paprikaschote


  150 g Cherrytomaten


  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 Essig


  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, trockenschleudern 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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  Gurken-Senf-Suppe Sardinen mit mit Fleischklößchen


  Für 4 Portionen


  2 Scheiben Toastbrot


  1 Ei


  300 g Rinderhackfleisch


  1 El gehackte Petersilie


  Salz


  Pfeffer


  800 g Gemüsegurken


  3 Zwiebeln


  4 El Butter


  3 El Mehl


  600 ml Gemüsebrühe


  Zucker


  250 ml Sahne


  3 El Öl


  2 El Senf


  2 El fein geschnittener Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 547 kcal/2290 kJ 21 g E, 39 g F, 19 g KH


  1. Das Toastbrot entrinden, würfeln und mit dem Ei, dem Rinderhackfleisch und der gehackten Petersilie mischen, mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Die Gemüsegurken schälen, entkernen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und hacken. Die Butter erhitzen und Gurken und Zwiebeln darin andünsten. Das Mehl darüberstäuben und die Gemüsebrühe unter Rühren angießen. Aufkochen und mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Die Sahne einrühren und die Suppe 8 Minuten köcheln.


  3. Aus der Hackmasse kleine Bällchen formen und in dem Öl 5 Minuten rundherum braten.


  4. Die Suppe mit dem Senf abschmecken. Mit Hackbällchen und dem fein geschnittenen Dill servieren.
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  Sardinen mit Spinatfüllung


  Für 4 Portionen


  700 g küchenfertige Sardinen ohne Kopf


  1 Brötchen vom Vortag


  280 g Spinat


  2 Knoblauchzehen


  1/2 Bund Basilikum


  1 Ei


  40 g frisch geriebener Parmesan


  Salz


  Pfeffer


  4 El Olivenöl


  1 El Pinienkerne


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Backen)


  Pro Portion ca. 500 kcal/2092 kJ 45 g E, 32 g F, 8 g KH


  1. Die Sardinen waschen und trocken tupfen. Das Brötchen in warmem Wasser einweichen. Den Spinat verlesen, putzen, waschen und tropfnass in einem Topf zusammenfallen lassen, abtropfen lassen und fein hacken.


  2. Das Brötchen ausdrücken, die Knoblauchzehen schälen und hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blättchen ebenfalls fein hacken.


  3. Spinat mit Knoblauch, Basilikum, Brötchen, dem Ei und dem Parmesan vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Ofen auf 240 °C (Umluft 220 °C) vorheizen.


  4. Die Sardinen mit der Spinatmischung füllen und in eine große Auflaufform legen. Mit dem Olivenöl beträufeln. Die Pinienkerne darüber verteilen und im Ofen etwa 15 Minuten backen.
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  Fladenbrot mit buntem Gemüse


  Für 4 Portionen


  4 junge Möhren


  2 Zucchini


  100 g Prinzessbohnen


  100 g Sellerie


  Salz, Pfeffer


  8 El Olivenöl


  2 El Naturjoghurt


  2 Tl Senf


  4 Tl Essig


  je 4 Tl frisch gehackter Kerbel und Petersilie


  1 Fladenbrot


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 677 kcal/2843 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 das Gemüse hineinfüllen.


  [image: Image]


  Kartoffelgulasch


  Für 4 Portionen


  1 kg Kartoffeln


  150 g Bauchspeck


  150 g Cabanossi oder geräucherte Mettenden


  3 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  4 El Butterschmalz


  2 El edelsüßes Paprikapulver


  1 Spritzer Essig


  1 l Hühnerbrühe


  2 Lorbeerblätter


  Majoran


  1 Prise gemahlenen Kümmel


  Salz


  Pfeffer


  3 El saure Sahne


  frische Kräuter zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 616 kcal/2578 kJ 17 g E, 40 g F, 42 g KH


  1. Die Kartoffeln schälen und in 3 cm große Würfel schneiden. Speck und Wurst in Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.


  2. 3 El Schmalz in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin anschmoren. Knoblauch und Speck zugeben und mitschmoren, bis der Speck knusprig ist.


  3. Den Topf vom Herd nehmen und die Mischung etwas abkühlen lassen. Das Paprikapulver unterrühren und den Essig hinzufügen. Dann mit Hühnerbrühe auffüllen. Mit Lorbeerblättern, Majoran, Kümmel, Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen.


  4. Anschließend die Kartoffelwürfel untermischen und das Gulasch etwa 30 Minuten garen. Sollte das Gulasch zu dünnflüssig sein, einige Kartoffelwürfel herausnehmen, pürieren und wieder unterrühren.


  5. Die Wurst in einer Pfanne im restlichen heißen Schmalz scharf anbraten und kurz vor Ende der Garzeit zum Gulasch geben. Das Kartoffelgulasch mit einem Klecks saurer Sahne garniert und mit frischen Kräutern bestreut servieren.


  Tipp: Anstelle von Bauchspeck und Cabanossi können Sie auch die bei Kindern sehr beliebten Wiener Würstchen verwenden. Zusätzlich können Sie auch 1 oder 2 rote Paprika in mundgerechte Stücke geschnitten mit dem Gulasch garen.
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  Überbackene Garnelen


  Für 4 Portionen


  3 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  3 El Olivenöl


  2 Tl getrockneter Oregano


  2 Dosen Tomaten in Würfeln (à 400 g)


  1 Tl brauner Zucker


  250 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  400 g Garnelen


  250 g frisch geriebener Parmesan


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 507 kcal/2129 kJ 42 g E, 27 g F, 12 g KH


  1. Die Schalotten schälen und in Ringe schneiden, die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. Das Olivenöl erhitzen und die Schalotten mit den Knoblauchzehen darin andünsten. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Den Oregano und die Dosentomaten mit Flüssigkeit zugeben, etwas einkochen lassen. Den Zucker und die Brühe hinzufügen und um ein Drittel einkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Die Garnelen schälen, den Darm entfernen, waschen, trocken tupfen und mit der Sauce in eine gebutterte, feuerfeste Form geben. Den Parmesan darüberstreuen und im Ofen etwa 15 Minuten überbacken.
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  Bagels mit Lachs


  Für 4 Stück


  4 Sesambagels


  1 Bund Dill


  150 g Frischkäse


  8 Scheiben Lachs


  1 Zwiebel


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Toasten)


  Pro Stück ca. 241 kcal/1008 kJ 7 g E, 12 g F, 24 g KH


  1. Die Sesambagels aufschneiden und goldgelb toasten. Den Dill waschen, trocken schütteln und hacken. Mit 150 g Frischkäse verrühren.


  2. Die unteren Bagelhälften mit Frischkäse bestreichen und mit je 2 Lachsscheiben belegen.


  3. Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Lachs mit dünnen Zwiebelringen belegen und mit der oberen Bagelhälfte abdecken.
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  Chinesische Nudelsuppe


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  250 g Champignons


  2 rote Paprikaschoten


  250 g Hühnerbrustfilet


  2 El Sojaöl


  1 1/4 l 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 diese Nudeln mit einer Gabel auseinanderziehen. Nochmals mit den Gewürzen und der Sojasauce abschmecken und heiß servieren.
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  Überbackene Hackkartoffeln


  Für 4 Portionen


  400 g große Kartoffeln


  Salz


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  2 El Butter


  200 g gemischtes Hackfleisch


  Pfeffer


  Paprikapulver


  100 g frisch geriebener Emmentaler


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 328 kcal/1378 kJ 19 g E, 21 g F, 16 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, in wenig gesalzenem Wasser etwa 15 Minuten garen. Sie dürfen nicht zu weich sein. Abgießen und leicht abkühlen lassen.


  2. Die Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. In einer Pfanne1 El Butter erhitzen und die Frühlingszwiebeln mit dem Hackfleisch anbraten. Mit den Gewürzen abschmecken.


  3. Die Kartoffeln halbieren und das Innere aushöhlen. Mit der Hackmasse vermischen und in die Kartoffelhälften füllen. Mit Salz bestreuen und die restliche Butter in Flöckchen darauf verteilen. Den Käse darüber streuen und die Kartoffeln unter dem heißen Grill etwa 10 Minuten überbacken. Dazu passt frischer Salat.
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  Sandwich mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  4 Sandwichbrötchen


  4 El Butter


  4 Kopfsalatblätter


  200 g gekochte Garnelen


  4 El Remoulade


  16 Gurkenscheiben


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 392 kcal/1646 kJ 13 g E, 30 g F, 18 g KH


  1. Die Brötchen aufschneiden und alle Hälften mit Butter bestreichen. Salatblätter auf die unteren Brötchenhälften legen und die Garnelen darauf verteilen.


  2. Die Remoulade darübergeben. Die Gurkenscheiben auf die Remoulade legen und die oberen Brötchenhälften darauf setzen.


  Warmer Gemüsesalat


  Für 4 Portionen


  100 g Schalotten


  300 g Kirschtomaten


  10 El Olivenöl


  350 g kleine Pfifferlinge


  5 El weißer Aceto balsamico


  Salz


  weißer Pfeffer


  25 g Pinienkerne


  1/2 Bund glatte Petersilie


  2 Stiele Bohnenkraut


  1 Ei


  1 Eigelb


  50 ml Schlagsahne


  40 g Rucola


  200 g Baguette


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten


  Pro Portion ca. 587 kcal/2459 kJ 12 g E, 46 g F, 31 g KH


  1. Schalotten pellen und in dünne Ringe schneiden. Tomaten waschen und trocknen. Schalotten und die ganzen Tomaten in 4 El Olivenöl bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten andünsten.


  2. Pfifferlinge putzen, kurz waschen und trocken tupfen. In 3 El Olivenöl bei starker Hitze 1–2 Minuten kräftig anbraten. Zu den Tomaten geben, mit 2 El Essig mischen, salzen und pfeffern.


  3. Pinienkerne in 1 El Olivenöl goldbraun rösten. Etwas abkühlen lassen. Petersilie und Bohnenkraut waschen, trocknen und Blätter abzupfen, mit den Pinienkernen mischen und fein hacken.


  4. Ei, Eigelb, restlichen Balsamico und Sahne verquirlen und über dem heißen Wasserbad cremig aufschlagen. Aus dem Wasserbad nehmen, mit Salz würzen und im Eiswasser kaltschlagen. Rucola waschen, putzen, grob zerzupfen und trocken schleudern.


  5. Baguette längs in 4 Scheiben schneiden, jeweils der Länge nach halbieren. Unter dem Grill goldbraun rösten, mit restlichem Öl bepinseln und die Kräuter-Mischung darauf verteilen.


  6. Pfifferling-Tomaten-Salat mit dem Rucola auf Tellern anrichten und mit der Sauce beträufeln. Mit dem gerösteten Baguette servieren.
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  Spargelcremesuppe mit Bärlauch


  Für 4 Portionen


  500 g weißer Spargel


  Salz


  Zucker


  1 El Zitronensaft


  1 1/2 El Butter


  2 Tl Mehl


  300 ml Sahne


  1 Bund Bärlauch


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 271 kcal/1134 kJ 5 g E, 25 g F, 8 g KH


  1. Den Spargel waschen, schälen, die holzigen Enden abschneiden und die Stangen in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. Spargelschalen und -enden mit etwa 750 ml Wasser, 1 Prise Salz, etwas Zucker und dem Zitronensaft in einen Topf geben und etwa 10 Minuten köcheln. Dann durch ein Sieb passieren. Spargelstücke im Kochsud bissfest garen, dann abgießen und warm stellen.


  2. Die Butter in einem Topf schmelzen und mit dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen. Mit Spargelfond auffüllen und unter Rühren aufkochen. 200 ml Sahne angießen und die Suppe weitere 10 Minuten köcheln.


  3. Bärlauch waschen, trocken schleudern und hacken. Den Bärlauch in die Suppe geben und mit dem Pürierstab mixen. Suppe mit Salz und Zucker abschmecken.


  4. Zuletzt die Spargelstücke in die Suppe geben und mit der restlichen, steif geschlagenen Sahne und frischem Baguette servieren.
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  Bratlinge aus Hackfleisch und Kartoffeln


  Für 4 Portionen


  750 g Kartoffeln


  2 Eigelb


  30 g Mehl


  30 g Paniermehl


  1 Tl Speisestärke


  Salz


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  50 g Schinkenspeck


  1 Zwiebel


  2 El Öl


  250 g Rinderhackfleisch


  1 altbackenes Brötchen


  1 El frisch gehackter Kerbel


  1 Ei


  200 g Schmelzkäse


  Paprikapulver


  4 El Butterschmalz


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Einweichen und Braten)


  Pro Portion ca. 547 kcal/2289 kJ 29 g E, 26 g F, 49 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten in der Schale garen, abgießen, ausdämpfen lassen, pellen und mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken. Püree vollständig abkühlen lassen, dann mit Eigelb, Mehl, Paniermehl, Speisestärke, etwas Salz, Pfeffer und Muskatnuss mischen.


  2. Den Schinkenspeck würfeln, die Zwiebel schälen und hacken, beides im heißen Öl andünsten. Das Rinderhackfleisch zugeben und krümelig braten. Das Brötchen in Wasser einweichen. Rinderhackfleisch in einer Schüssel mit dem eingeweichten und ausgedrückten Brötchen, dem frisch gehackten Kerbel, dem Ei, Schmelzkäse, etwas Salz, Pfeffer und Paprikapulver mischen.


  3. Den Kartoffelteig auf einem Tuch 1 cm dick ausrollen, die Fleischmasse daraufgeben, den Teig mithilfe des Tuchs zusammenrollen. In 2 cm dicke Scheiben schneiden und diese im heißen Butterschmalz von beiden Seiten knusprig braten.
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  Berliner Löffelerbsen mit Eisbein


  Für 4 Portionen


  400 g getrocknete gelbe Erbsen


  750 g gepökeltes Eisbein


  1 Lorbeerblatt


  Salz


  Pfeffer


  1 Möhre


  1/2 Sellerieknolle


  2 Zwiebeln


  1 Lauchstange


  400 g Kartoffeln


  Majoran


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 735 kcal/3087 kJ 66 g E, 22 g F, 63 g KH


  1. Die Erbsen über Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen. Die Erbsen mit dem Einweichwasser in einen Topf geben, das Eisbein waschen und mit dem Lorbeerblatt zu den Erbsen geben. Mit wenig Salz und Pfeffer würzen. Alles aufkochen und etwa 1 Stunde 30 Minuten köcheln. Das Eisbein herausnehmen und das Fleisch vom Knochen lösen.


  2. Die Möhre, den Sellerie und die Zwiebeln schälen und würfeln. Den Lauch putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Kartoffeln schälen und ebenfalls fein würfeln. Alles zu den Erbsen geben und weitere 15–20 Minuten köcheln.


  3. Zuletzt das gewürfelte Fleisch wieder zu den Erbsen geben und alles mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen. Mit Petersilie garniert servieren.
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  Grießklößchensuppe


  Für 4 Portionen


  1 El Butter


  1 Ei


  Salz


  100 g Hartweizengrieß


  Muskatnuss


  1 l Fleischbrühe


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 125 kcal/525 kJ 4 g E, 4 g F, 17 g KH


  1. Die weiche Butter, das Ei und etwas Salz schaumig rühren. Den Grieß hineinrühren und einen weichen Grießteig herstellen. Mit Muskat würzen. Die Fleischbrühe in einem Topf aufkochen.


  2. Mit angefeuchteten Händen kleine Klößchen formen und in die kochende Fleischbrühe geben. Etwa 10–15 Minuten bei geringer Temperatur köcheln lassen, bei ausgeschaltetem Herd noch etwas nachziehen lassen.


  3. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in feine Röllchen schneiden. Die Grießklößchensuppe mit Schnittlauch bestreut servieren.
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  Rühreier mit Speck und Würstchen


  Für 4 Portionen


  8 kleine Bratwürste


  1 El Öl


  150 g Schinkenspeck


  10 Eier


  240 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  2 El Butter


  frisch gehackte Petersilie zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 797 kcal/3339 kJ 45 g E, 68 g F, 1 g KH


  1. Die Bratwürste im erhitzten Öl in einer Pfanne von beiden Seiten braun braten. Den Schinkenspeck würfeln. Die Eier mit der Sahne verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Speckwürfel darin knusprig braten. Die Eimasse zugeben und unter Rühren stocken lassen. Zuletzt die Würstchen unter das Rührei heben und mit Petersilie bestreut servieren.
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  Linseneintopf mit Mettenden


  Für 4 Portionen


  250 g getrocknete grüne Linsen


  1,25 l Gemüsebrühe


  1 Zwiebel


  1 Lorbeerblatt


  2 Nelken


  1 Bund Suppengemüse


  400 g Kartoffeln


  250 g Räucherspeck


  Salz


  Pfeffer


  Essig


  4 Mettenden


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich-, Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 477 kcal/2003 kJ 34 g E, 15 g F, 49 g KH


  1. Die Linsen waschen und in reichlich Wasser über Nacht einweichen. Das Einweichwasser abgießen und mit der Brühe in einen Topf geben. Die Zwiebel schälen und mit Lorbeerblatt und Nelken spicken. Zu den Linsen geben und aufkochen. Den Schaum abschöpfen. Die Linsen etwa 30 Minuten garen.


  2. Das Suppengemüse putzen, waschen, nach Bedarf schälen und würfeln. Die Kartoffeln schälen und würfeln. Den Speck würfeln und in einer Pfanne knusprig braten. Speckwürfel aus der Pfanne nehmen, das Gemüse und die Kartoffeln im Speck andünsten. Zu den Linsen geben und alles weitere 30 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.


  3. Die Mettenden waschen, trocken tupfen und in den letzten 10 Minuten im Linseneintopf erhitzen. Mit Petersilie garniert servieren.
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  Gemüse-Nudel-Eintopf


  Für 4 Portionen


  120 g Rucola


  8 Knoblauchzehen


  80 g frisch geriebener Parmesan


  12 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  4 Zwiebeln


  600 g Möhren


  4 Lauchstangen


  600 g Zucchini


  600 g gelbe Paprikaschote


  je 4 Zweige frischer Thymian, Rosmarin und Petersilie


  4 Lorbeerblätter


  8 Tomaten


  3 l Gemüsebrühe


  600 g Spiralnudeln


  edelsüßes Paprikapulver


  4 El Tomatenpüree


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 475 kcal/1995 kJ 19 g E, 14 g F, 65 g KH


  1. Rucola waschen, trocken tupfen und hacken. Knoblauch schälen und hacken. Rucola mit 4 Knoblauchzehen, Parmesan und 10 El Öl pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2. Zwiebeln und Möhren schälen, Lauch putzen und waschen, Zucchini und Paprikaschoten putzen, Paprika entkernen.


  3. Das Gemüse klein schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und zusammenbinden.


  4. Tomaten heiß überbrühen, von Stielansatz, Haut und Kernen befreien und würfeln. Restliches Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Lauch darin anschmoren. Die Brühe angießen.


  5. Restliches Gemüse bis auf die Tomaten und die Kräuter hinzufügen und den Eintopf etwa 5 Minuten köcheln. Die Nudeln zugeben und nochmals 10 Minuten garen.


  6. Nach Ende der Garzeit die Tomatenwürfel in den Eintopf geben. Kräuter entfernen und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Tomatenpüree abschmecken. Nudeleintopf mit dem Rucola-Pesto garnieren.
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  Gefüllte Hackklopse


  Für 8 Stück


  750 g gemischtes Hackfleisch


  2 Eier


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  1 El Butter


  1 El Essig


  einige Rucolablätter


  8 Scheiben Schmelzkäse


  1 Kistchen Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Schmorzeit)


  Pro Stück ca. 298 kcal/1252 kJ 22 g E, 23 g F, 2 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Hackfleisch mit den Eiern, den Gewürzen und der Petersilie vermengen. Aus dem Teig 8 runde Fleischfladen formen und auf ein Backblech setzen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.


  2. Paprika waschen, putzen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. In der heißen Butter etwa 3 Minuten schmoren. Essig und 2 El Wasser hinzufügen und 1 weitere Minute schmoren. Rucola waschen und trocken schleudern.


  3. Die Fleischklopse halbieren. Die untere Hälfte mit Rucola belegen und darauf Paprikawürfel verteilen. Die obere Hälfte darauflegen und mit einer Scheibe Schmelzkäse belegen.


  4. Unter dem heißen Grill goldbraun überbacken und mit Kresse bestreut servieren. Als Beilage passt Brot oder Bratkartoffeln.
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  Hühnersuppe mit Nudeln


  Für 4 Portionen


  1 kleines küchenfertiges Suppenhuhn (ca. 1,5 kg)


  Salz


  1 Bund Suppengrün


  2 Lorbeerblätter


  5 Pfefferkörner


  3 Möhren


  250 g Erbsen (aus der Dose)


  200 g Suppennudeln


  Pfeffer


  1/2 Bund glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 882 kcal/3704 kJ 58 g E, 52 g F, 43 g KH


  1. Das Huhn waschen und in einen großen Topf geben. Mit Wasser bedecken, salzen. Aufkochen lassen, den Schaum abschöpfen.


  2. Das Suppengrün putzen, waschen, nach Bedarf schälen und würfeln. Das Gemüse mit Lorbeerblättern und Pfefferkörnern zum Huhn geben und alles etwa 1 Stunde 30 Minuten kochen.


  3. Das Huhn aus der Suppe nehmen, abkühlen lassen, das Fleisch von Haut und Knochen lösen und in Würfel schneiden. Die Brühe durch ein Sieb gießen.


  4. Die Möhren schälen und in dünne Stifte schneiden. Die Erbsen abtropfen lassen. Die Möhren in der Suppe etwa 5 Minuten köcheln, dann Erbsen und Nudeln zugeben und weitere 5 Minuten garen.


  5. Das Hühnerfleisch in die Suppe geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Suppe damit garnieren und servieren.
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  Hirseburger


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  2 Möhren


  2 Lauchstangen


  4 El Butter


  240 g Hirse


  500 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer nach Geschmack


  1 Tl getrockneter Majoran


  4 Eier


  Paniermehl zum Binden


  2 Bund frisch gehackter Dill


  Pflanzenfett zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch-, Quell- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 253 kcal/1062 kJ 10 g E, 9 g F, 29 g KH


  1. Zwiebeln, Knoblauch und Möhren schälen, Lauch putzen, waschen, alles fein hacken und in der heißen Butter unter Rühren andünsten. Hirse waschen und abtropfen lassen. Unter das Gemüse rühren und mitschmoren.


  2. Gemüsebrühe angießen, Gewürze und Majoran unterrühren. Die Masse etwa 10 Minuten schmoren. Bei ausgeschalteter Herdplatte 20 Minuten quellen lassen. Die Eier unterrühren.


  3. Hirsemischung binden, falls notwendig, Dill unterheben. Kleine Burger formen und im heißen Fett goldbraun backen.
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  Möhrenrösti mit Schnittlauchjoghurt


  Für 4 Portionen


  500 g Kartoffeln


  800 g Möhren


  2 Bund Schnittlauch


  3 Eier


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Curry


  Öl zum Braten


  300 g Joghurt


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 354 kcal/1483 kJ 13 g E, 16 g F, 28 g KH


  1. Die Kartoffeln und die Möhren waschen, putzen, schälen und grob raspeln. Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden. Die Hälfte davon mit den Eiern, Kartoffeln und Möhren mischen und mit Salz, Pfeffer und Curry würzen.


  2. Kleine Rösti formen und in heißem Öl in einer Pfanne goldbraun ausbacken. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen, dann warm stellen. Den Joghurt mit dem restlichen Schnittlauch verrühren und würzen. Zu den Möhrenrösti servieren.
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  Italienische Gemüseplatte


  Für 4 Portionen


  250 g Zucchini


  1 rote Zwiebel


  3 El Öl


  1 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  10 g italienische Kräuter


  250 g junge Möhren


  1 Tl Gemüsefond


  1/2 Tl Zucker


  2 El Himbeeressig


  3 El Olivenöl


  2 Zweige Estragon


  1 Fladenbrot


  50 g Kräuterbutter


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten


  Pro Portion ca. 515 kcal/2163 kJ 9 g E, 27 g F, 54 g KH


  1. Die Zucchini putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und beides darin andünsten. Das Ganze mit Zitrone beträufeln und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Die gehackten Kräuter dazugeben.


  2. Die Möhren waschen, putzen, schälen und der Länge nach in dünne Streifen schneiden. 6 El Wasser mit dem Gemüsefond in einem Topf verrühren. Den Zucker und den Essig unterrühren, aufkochen lassen und die Möhrenstreifen darin ca. 5 Minuten blanchieren.


  3. Die Möhren im Sud erkalten lassen. Anschließend in einem Sieb abtropfen lassen. Das Öl mit den Möhrenstreifen mischen. Estragon putzen, waschen und die einzelnen Blättchen abzupfen. Die Estragonblättchen auf den Möhrenstreifen verteilen. Das Ganze etwa 15 Minuten ziehen lassen.


  4. In der Zwischenzeit das Fladenbrot kurz im Backofen erwärmen, in Stücke brechen und mit der Kräuterbutter bestreichen. Zusammen mit dem Gemüse auf einer Platte anrichten und servieren.
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  Möhren-Ingwer-Suppe


  Für 4 Portionen


  2 kg Möhren


  1 Zwiebel


  1,5 l Gemüsebrühe


  1 El frisch geriebener Ingwer


  4 El Sesamöl


  4 El frisch gehackte glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 105 kcal/441 kJ 3 g E, 5 g F, 9 g KH


  1. Die Möhren putzen, waschen, schälen und hacken. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Brühe erhitzen.


  2. Zwiebel und Ingwer im heißen Öl unter Rühren anschmoren, die Möhren hinzufügen und 2 Minuten mitschmoren. Die Brühe angießen und die Suppe etwa 15 Minuten köcheln.


  3. Suppe pürieren und erneut erhitzen. Nach Bedarf noch Brühe zugeben. Abschmecken und mit Petersilie bestreuen.


  Leberknödelsuppe mit Schnittlauch


  Für 4 Portionen


  5 Brötchen vom Vortag


  250 ml Milch


  2 Eier


  250 g Kalbsleber


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl frisch gehackter Majoran


  1,5 l Fleischbrühe


  2 El Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 317 kcal/1331 kJ 22 g E, 9 g F, 35 g KH


  1. Die Brötchen in kleine Würfel schneiden, die Milch zum Kochen bringen und die Brötchenwürfel darin einweichen. Abgedeckt etwa 30 Minuten einweichen lassen.


  2. Die Eier in eine Schüssel geben. Die Leber waschen, trocken tupfen, von Haut und Sehnen befreien und fein hacken oder durch den Fleisch wolf drehen. Mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen. Die Brötchenwürfel zugeben und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.


  3. Die Brühe in einem Topf erhitzen. Mit angefeuchteten Händen faustgroße Leberknödel formen und in der kochenden Brühe etwa 20 Minuten ziehen lassen. Mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.


  Tipp: Bereiten Sie die Leberknödel schon im Voraus zu. Sie lassen sich auch sehr gut einfrieren. Im gefrorenen Zustand in die kochende Brühe geben und langsam erhitzen.
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  Sandwich mit Hühnchen brust und Weißkrautsalat


  Für 4 Portionen


  600 g Hühnchenbrust


  Salz


  Pfeffer


  6 El Olivenöl


  4 Tl Rosmarinnadeln


  4 Scheiben Vollkorntoast


  4 El Butter


  16 El Weißkrautsalat


  4 Scheiben Salatgurke


  4 Tomatenscheiben


  Für den Krautsalat


  1,2 kg Weißkohl


  320 g Schinkenspeckwürfel


  300 ml Sonnenblumenöl


  12 El Apfelessig


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 578 kcal/1587 kJ 17 g E, 56 g F, 2 g KH


  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.
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  Schnitzel-Ananas-Toast


  Für 4 Portionen


  8 kleine Hähnchenschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  2 Eiweiß


  je 50 g gehackte Pistazien und Walnüsse


  3 El Butterschmalz


  4 Scheiben Graubrot


  8 Scheiben Ananas aus der Dose


  8 Salatblätter (Frisée)


  16 Mandarinenfilets


  100 g Amarenakirschen (aus dem Glas)


  150 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 662 kcal/2780 kJ 45 g E, 32 g F, 46 g KH


  1. Die Schnitzel klopfen und würzen. Eiweiß verquirlen und auf einen Teller geben. Pistazien und Nüsse mischen und auf einen anderen Teller geben.


  2. Die Schnitzel mit Eiweiß einpinseln und in der Pistazien-Walnuss-Mischung wenden. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten 4–5 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  3. Das Brot in wenig Fett rösten. Die Ananasscheiben im Bratfett 2 Minuten braten. Die Salatblätter waschen und trocken schütteln. Auf je eine halbe geröstete Brotscheibe zuerst ein Salatblatt, dann eine Ananasscheibe und ein Hähnchenschnitzel darauf legen. Zuletzt je zwei Mandarinenfilets auf die Schnitzel geben.


  4. Die Amarenakirschen mit Saft in einem Topf erwärmen und pürieren. Die Sahne unterrühren und einmal aufkochen. Die Sauce nach Belieben pikant abschmecken.
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  Spanischer Suppentopf


  Für 4 Portionen


  1 Suppenhuhn (1800 g)


  2 Bund Suppengrün


  2 Knoblauchzehen


  Salz


  2 große Fleischtomaten


  2 Zucchini


  1 Gemüsezwiebel


  1 Tl gerebelter Oregano


  150 g Gabelspaghetti


  1 rote Paprikaschote


  1 grüne Paprikaschote


  150 g Erbsen (TK)


  Paprikapulver, edelsüß


  Pfeffer nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 992 kcal/4150 kJ 66 g E, 61 g F, 40 g KH


  1. Das Suppenhuhn waschen, trocknen und halbieren. Das Suppengrün putzen, waschen und grob zerschneiden.


  2. Huhn, Suppengrün, geschälte Knoblauchzehen und 2 l Wasser in einen großen Topf geben und zum Kochen bringen. Salzen und bei schwacher Hitze ca. 1 1/2 Stunden leicht kochen, dabei den Deckel nicht ganz schließen.


  3. Die Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, kreuzweise einritzen und mit kochendem Wasser überbrühen. Tomaten häuten und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.


  4. Die Zucchini waschen, putzen und würfeln. Die Gemüsezwiebel schälen und in feine Streifen schneiden.


  5. Das Huhn aus dem Topf nehmen. Die Brühe durch ein Sieb geben und wieder zum Kochen bringen. Das vorbereitete Gemüse und den Oregano dazugeben und wieder aufkochen lassen. Die Nudeln in die Suppe geben und nach Packungsanweisung bissfest garen.


  6. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. Von dem Huhn die Haut abziehen, das Fleisch in größeren Stücken von den Knochen lösen.


  7. Paprika, Erbsen und Fleisch in die Suppe geben und weitere 5 Minuten kochen lassen. Den Suppentopf mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer nach Belieben abschmecken und anrichten.
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  Toast mit Putenbrust und Frühlingssauce


  Für 8 Stück


  1 Bund Schnittlauch


  1 Stück Gurke (10 cm)


  100 g Quark, 20% Fett


  1 El mittelscharfer Senf


  Salz


  Pfeffer


  8 Scheiben Mehrkorntoastbrot


  4 Scheiben Putenbrustaufschnitt


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Stück ca. 96 kcal/403 kJ 5 g E, 1 g F, 15 g KH


  1. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Röllchen schneiden. Die Gurke schälen und in dünne Scheiben schneiden.


  2. Die Schittlauchröllchen zusammen mit dem Quark und Senf verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Die Toastbrotscheiben nacheinander in einem Toaster rösten. Die Scheiben dünn mit dem Quark bestreichen, die Putenbrust auf die Hälfte der Brotscheiben legen. Darauf die Gurkenscheiben verteilen.


  4. Die mit Putenbrust belegten Toastbrotscheiben mit den restlichen Scheiben abdecken und leicht andrücken. Die Brote diagonal durchschneiden und je 2 Hälften in Folie einpacken, so lassen sie sich sicher transportieren.


  Wirsing-Hackfleisch-Pfanne mit saurer Sahne


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  3 El Rapsöl


  600 g gemischtes Hackfleisch


  900 g Wirsing


  1 Tl Paprikapulver, edelsüß


  1/2 Tl gemahlener Kümmel


  2 Tl getrockneter Majoran


  1 El Tomatenmark


  500 ml Fleischbrühe


  400 g saure Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Braten und Garen)


  Pro Portion ca. 585 kcal/2449 kJ 40 g E, 42 g F, 12 g KH


  1. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und hacken. Im heißen Rapsöl andünsten. Das Hackfleisch zugeben und krümelig braten.


  2. Den Wirsing waschen, harten Strunk und äußere Blätter entfernen, die restlichen Blätter in Streifen schneiden. Zum Hackfleisch geben und mitschmoren. Paprikapulver, Kümmel, Majoran, Tomatenmark und Fleischbrühe hinzufügen. Die Mischung abgedeckt etwa 30 Minuten köcheln. Währenddessen öfter umrühren. Die saure Sahne unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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  Grünkohl mit Pinkel


  Für 4 Portionen


  1 kg Grünkohl


  Salz


  2 Zwiebeln


  2 El Gänseschmalz


  Pfeffer


  250 ml Gemüsebrühe


  250 g Rauchfleisch


  300 g geräucherte Mettwurst


  400 g Pinkel (Grützwurst)


  3 El Haferflocken


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 717 kcal/3011 kJ 50 g E, 48 g F, 20 g KH


  1. Den Grünkohl putzen, die Blätter vom Strunk lösen, waschen, harte Stellen abschneiden. Den Grünkohl etwa 3 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren, dann herausnehmen, abtropfen lassen und hacken.


  2. Die Zwiebeln schälen und hacken. Das Schmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Den Grünkohl zugeben und unter Rühren mitschmoren. Die Brühe angießen, den Kohl mit Salz und Pfeffer würzen. Etwa 25 Minuten köcheln.


  3. Nach der Garzeit das Rauchfleisch zugeben und abgedeckt 15 Minuten weiterköcheln. Die Mettwurst in Scheiben schneiden, mit der Grützwurst zum Grünkohl geben und alles weitere 20 Minuten bei geringer Hitze schmoren.


  4. Die Haferflocken unterrühren, 10 Minuten quellen lassen. Grünkohl abschmecken und mit Salzkartoffeln servieren.
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  Käsespätzle mit Spinatsalat


  Für 4 Portionen


  Käsespätzle


  400 g Mehl


  3 Eier


  ca. 250 ml Milch


  Salz, 4 El Öl


  200 g frisch geriebener Emmentaler


  2 Zwiebeln


  Spinatsalat


  1 Kopfsalat


  200 g junge Spinatblätter


  1 Zwiebel


  3 El Essig


  4 El Pflanzenöl


  Salz


  Pfeffer


  8 Cocktailtomaten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 692 kcal/2906 kJ 32 g E, 28 g F, 76 g KH


  1. Für die Spätzle das Mehl mit den Eiern verrühren. So viel Milch zugeben, dass ein zäher Teig entsteht, der reißend vom Löffel fällt. Salzen und weiterkneten, bis der Teig Blasen wirft. Abgedeckt etwa 10 Minuten ruhen lassen.


  2. In einem großen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen. Den Spätzleteig portionsweise durch die Spätzlepresse ins Wasser drücken und garen, bis die Spätzle an der Oberfläche schwimmen. Spätzle aus dem Wasser nehmen und abtropfen lassen.


  3. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen und die Spätzle darin schwenken. Den Käse zugeben und gut verrühren. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Im restlichen Öl goldbraun braten. Die Käsespätzle mit den Zwiebelringen belegt servieren.


  4. Für den Spinatsalat Kopfsalat und Spinatblätter waschen, trocken schütteln, Salatblätter klein zupfen. Die Zwiebel schälen und hacken. Aus Essig, Pflanzenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren. Die Salatzutaten in einer Schüssel mit dem Dressing überziehen und gut untermischen. Mit den halbierten Cocktailtomaten garnieren.
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  Gemüseeintopf mit saurer Sahne


  Für 4 Portionen


  3 Zwiebeln


  250 g Möhren


  je 2 gelbe und grüne Paprikaschoten


  200 g Zucchini


  200 g Stangenbohnen


  3 El Rapsöl


  750 ml Gemüsebrühe


  400 g Tomaten


  1 Bund Thymian


  150 g saure Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 162 kcal/678 kJ 7 g E, 7 g F, 15 g KH


  1. Die Zwiebeln schälen, die Möhren schaben, die Paprikaschoten putzen, waschen und entkernen, die Zucchini putzen und waschen, die Stangenbohnen ebenfalls putzen und waschen. Alles klein schneiden und im Rapsöl unter Rühren andünsten.


  2. Die Gemüsebrühe angießen und 10 Minuten abgedeckt köcheln. Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen, das Fruchtfleisch würfeln. Den Thymian waschen, trocken schütteln und hacken. Tomaten und Thymian zu dem Eintopf geben und aufkochen. Zuletzt die saure Sahne unterrühren und servieren.
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  Semmelknödel mit Pilzragout


  Für 4 Portionen


  Semmelknödel


  400 g altbackenes Weißbrot


  160 g Butter


  250 ml Milch


  2–3 Eier


  250 g Mehl


  Salz, Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  3 El gehackte Petersilie


  Pilzragout


  60 g Butter


  60 g Mehl


  125 ml Milch


  125 ml Sahne


  Salz, Pfeffer


  Muskatnuss


  2 El Öl


  250 g gemischte Pilze


  100 ml Gemüsebrühe


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 972 kcal/4082 kJ 22 g E, 52 g F, 98 g KH


  1. Das Weißbrot würfeln. Die Butter erhitzen und die Weißbrotwürfel darin hellbraun rösten. In eine Schüssel geben und abkühlen lassen. Die Milch mit den Eiern verquirlen und über die Brotwürfel gießen. Das Mehl dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die gehackte Petersilie unterheben. Den Knödelteig gut durchrühren und etwa 20 Minuten ruhen lassen.


  2. Anschließend einen Probeknödel in kochendes Salzwasser geben und garen. Ist er zu hart, noch etwas Milch unter den Teig geben, zerfällt der Knödel, mischen Sie etwas Mehl unter den Teig. Die Knödel im kochenden Salzwasser etwa 15 Minuten garen.


  3. Für das Pilzragout aus geschmolzener Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen. Mit Milch und Sahne ablöschen und etwas einkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.


  4. Das Öl erhitzen und die geputzten Pilze darin 3 Minuten unter Rühren dünsten. Würzen. Die Pilze in die Sauce rühren und mit Gemüsebrühe abschmecken. Zu den Semmelknödeln servieren.
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  Maultaschen mit Käse


  Für 4 Portionen


  250 g Mehl


  3 Eier


  Salz


  250 g TK-Spinat


  1 Brötchen vom Vortag


  2 Zwiebeln


  100 g Dörrfleisch


  2 El Öl


  200 g Kalbshackfleisch


  Pfeffer


  Muskatnuss


  1/2 Tl getrockneter Majoran


  Mehl für die Arbeitsfläche


  1,5 l Gemüsebrühe


  50 g Butter


  50 g frisch geriebener Gouda


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Köcheln und Ziehen)


  Pro Portion ca. 485 kcal/2029 kJ 27 g E, 18 g F, 53 g KH


  1. Aus Mehl, 2 Eiern, 1 Prise Salz und 3 El Wasser einen Teig bereiten und 30 Minuten ruhen lassen. Den Spinat auftauen lassen. Das Brötchen in Wasser einweichen.


  2. Die Zwiebeln schälen und hacken, das Dörrfleisch würfeln. Beides im erhitzten Öl andünsten. Das Kalbshackfleisch zugeben und krümelig braten. Nach etwa 5 Minuten den Spinat untermischen und alles weitere 5 Minuten köcheln, dann vom Herd nehmen. Das ausgedrückte Brötchen und das restliche Ei unterheben und mit Salz, Pfeffer, geriebener Muskatnuss und Majoran würzen.


  3. Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen. 12 × 12 cm große Quadrate ausradeln und auf jedes Quadrat etwa 1 El Füllung geben. Die Ränder mit Wasser einstreichen und die Quadrate zu Dreiecken zusammenklappen. Ränder festdrücken.


  4. Die Gemüsebrühe erhitzen und die Maultaschen darin etwa 10 Minuten ziehen lassen. Mit geschmolzener Butter und Käse bestreut servieren.
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  Gulaschsuppe


  Für 4 Portionen


  6 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  8 El Olivenöl


  800 g Rindergulasch


  je 4 rote und grüne Paprika, gewürfelt


  8 El Mehl


  3 l Fleischbrühe


  4 Tl Rosenpaprika


  8 El Tomatenpüree


  je 2 Tl getrockneter Thymian und Majoran


  12 El Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 309 kcal/1297 kJ 22 g E, 18 g F, 12 g KH


  1. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und den Gulasch darin anbraten. Zwiebel und Knoblauch hinzufügen und glasig schmoren. Anschließend gewürfelte Paprika zugeben.


  2. Fleisch mit Mehl bestäuben und etwas anrösten. Fleischbrühe angießen, Paprikapulver, Tomatenpüree und Kräuter einrühren und die Suppe etwa 60 Minuten köcheln. Mit Sahne verfeinern und mit Gewürzen abschmecken.


  Heißer Ziegenkäse auf Salat


  Für 4 Portionen


  3 Stiele Thymian


  3 Stiele Rosmarin


  1 Knoblauchzehe


  8 El Olivenöl


  8 Baguettescheiben


  8 Ziegenfrischkäsetaler (à ca. 40 g)


  1 Bund Rauke


  1 Kopfsalat


  200 g Kirschtomaten


  2 El Obstessig


  Salz


  Pfeffer


  50 g schwarze Oliven ohne Stein


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 508 kcal/2134 kJ 17 g E, 40 g F, 11 g KH


  1. Die Kräuter waschen, trocknen, mit der geschälten Knoblauchzehe fein hacken und in 4 El Olivenöl kurz andünsten. Brotscheiben zugeben und goldgelb braten. Auf ein Blech legen. Die Käsetaler daraufsetzen.


  2. Rauke und Salat putzen und waschen, Tomaten putzen und halbieren. Essig, etwas Salz und Pfeffer mit 4 El Öl verschlagen.


  3. Käsetaler unterm Grill überbacken. Salatzutaten, Oliven und Sauce mischen, mit den Käsetalern anrichten und sofort servieren.
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  Überbackene Jakobsmuscheln


  Für 4 Portionen


  125 g Stangensellerie


  1/2 rote Paprikaschote


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  2 El Paniermehl


  100 g Butter


  3 El Sahne


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl Senfkörner


  200 g Jakobsmuscheln


  Öl für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 33 g E, 16 g F, 21 g KH


  1. Den Stangensellerie, die Paprikaschote und die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in sehr kleine Würfel schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Das Gemüse mit dem Paniermehl, der geschmolzenen Butter und der Sahne mischen. Mit Salz, Pfeffer und den zerstoßenen Senfkörnern mischen.


  3. Ofenfeste Förmchen mit Olivenöl einfetten, dann das Jakobsmuschelfleisch hineingeben und die Gemüsemischung darauf verteilen. Im Ofen etwa 30 Minuten überbacken.
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  Schupfnudeln mit Sauerkraut


  Für 4 Portionen


  Schupfnudeln


  750 g Kartoffeln


  Salz


  100 g Mehl


  1 Ei


  1/2 Tl gemahlene Muskatnuss


  1 Bund Petersilie


  Sauerkraut


  1 Zwiebel


  1 El Öl


  500 g Sauerkraut


  Salz


  Pfeffer


  1 Lorbeerblatt


  3 Wacholderbeeren


  125 ml Gemüsebrühe


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 310 kcal/1302 kJ 11 g E, 5 g F, 51 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, in Salzwasser etwa 20 Minuten garen, dann abgießen, abkühlen lassen und schälen. Die Kartoffeln fein reiben und in eine Schüssel geben.


  2. Kartoffeln mit 60 g Mehl, 1/2 Tl Salz, Ei und Muskatnuss mischen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Ebenfalls zu den Kartoffeln geben. Die Masse mit den Händen verkneten.


  3. Den Kartoffelteig auf eine bemehlte Fläche geben und mit dem Nudelholz 3 cm dick ausrollen. Aus dem Teig kleine Rollen formen und in etwa 4–5 cm lange Stücke schneiden. Mit dem restlichen Mehl aus den Rollen kleine Nudeln formen, die an den Enden spitz zulaufen. Schupfnudeln etwa 15 Minuten ruhen lassen.


  4. Inzwischen die Zwiebel schälen und fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Das Sauerkraut zugeben und kurz mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen, Lorbeerblatt und Wacholderbeeren hinzufügen. Die Brühe angießen und das Kraut etwa 20 Minuten garen. In den letzten 5 Minuten die Schupfnudeln zum Kraut geben und darin erhitzen. Heiß servieren.
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  Sandwich mit Rucola


  Für 8 Stück


  80 g Parmesan


  4 in Öl eingelegte, getrocknete Tomaten


  2 El entsteinte schwarze Oliven


  1/2 Bund glatte Petersilie


  50 g Doppelrahmfrischkäse


  100 g Hüttenkäse


  50 g Crème fraîche


  Salz


  Pfeffer


  50 g Rucola


  8 Scheiben Sandwichbrot


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Stück ca. 162 kcal/680 kJ 8 g E, 8 g F, 13 g KH


  1. Den Parmesan eventuell entrinden und fein reiben. Das Öl mit einem Küchenkrepp von den Tomaten tupfen. Die Tomaten fein würfeln. Die Oliven abtropfen lassen und fein hacken.


  2. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und die Blätter von den Stielen zupfen, dann fein hacken.


  3. Den Frischkäse zusammen mit dem Hüttenkäse und der Crème fraîche in eine Schüssel geben, Parmesan, Tomaten, Oliven, Petersilie hinzufügen und alles gut vermischen. Die Paste mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Den Rucola waschen, verlesen und trocken tupfen. Auf die eine Hälfte der Brotscheiben die Paste streichen und mit Rucola belegen. Die übrigen Brotscheiben darauflegen und leicht andrücken.


  5. Die Sandwichbrote diagonal durchschneiden und je 2 Hälften in Folie einpacken, so lassen sie sich sicher transportieren.
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  Grüner Nudelsalat mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  300 g Riesengarnelen


  2 Knoblauchzehen


  4 El Orangensaft


  5 El Olivenöl


  Salz


  350 g grüne Spaghetti


  4 El Crème fraîche


  2 El Zitronensaft


  Pfeffer


  1/2 Bund Zitronenmelisse


  Zitronenachtel zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen, Kochen und Braten)


  Pro Portion ca. 394 kcal/1651 kJ 24 g E, 5 g F, 62 g KH


  1. Die Riesengarnelen schälen, den Darm entfernen, Garnelen abspülen und abtupfen. Die Knoblauchzehen schälen und durch die Presse drücken. Garnelen in eine Schüssel geben und mit den Knoblauchzehen, dem Orangensaft, 4 El Olivenöl und etwas Salz etwa 1 Stunde ziehen lassen.


  2. Die Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Crème fraîche mit Zitronensaft, etwas Salz und Pfeffer verrühren. Die Zitronenmelisse waschen, trocken schütteln und die Blättchen in Streifen schneiden. Unter die Sauce rühren.


  3. Die Garnelen abtupfen, in der Pfanne im restlichen heißen Olivenöl von jeder Seite etwa 3 Minuten braten. In einer Schüssel Nudeln mit dem Dressing mischen. Garnelen zugeben und mit Zitronenachteln garniert servieren.
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  Kartoffelsuppe mit frischen Brötchen


  Für 4 Portionen


  Kartoffelsuppe


  1 Zwiebel


  1 Bund Suppengemüse


  1 kg Kartoffeln


  2 El Öl


  1,5 l Gemüsebrühe


  1 Lorbeerblatt


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund glatte Petersilie


  4 Paar Frankfurter Würstchen


  Roggenbrötchen


  15 g Hefe


  375 g Roggenmehl


  1 Prise Salz


  Öl für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhe-, Back- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 495 kcal/2079 kJ 20 g E, 27 g F, 40 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und hacken. Das Suppengemüse putzen, waschen, nach Bedarf schälen und würfeln. Die Kartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden.


  2. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel sowie das Suppengemüse darin unter Rühren andünsten. Die Kartoffeln zugeben und mitschmoren.


  3. Die Brühe angießen, Lorbeerblatt, Salz und Pfeffer hinzufügen und alles bei geringer Temperatur etwa 25 Minuten garen. Lorbeerblatt entfernen.


  4. Die Kartoffeln zerstampfen. Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Würstchen in Scheiben schneiden. In die Suppe geben und erhitzen. Mit Petersilie bestreuen.


  5. Für die Roggenbrötchen aus der Hefe, 30 ml lauwarmem Wasser, Salz und 75 g Mehl einen Vorteig bereiten und abgedeckt über Nacht gehen lassen.


  6. Restliches Mehl mit etwa 150 ml lauwarmem Wasser und dem Vorteig gut verkneten. Den Teig etwa 40 Minuten gehen lassen. Nochmals durchkneten und bei Bedarf noch Mehl zugeben.


  7. 6–8 Brötchen formen und auf ein mit Öl gefettetes Backblech legen. Erneut 20 Minuten gehen lassen. Dann im Backofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) etwa 30 Minuten backen. Brötchen zu der Suppe servieren.
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  Hackfleisch-Kartoffel-Rollen


  Für 4 Portionen


  750 g Kartoffeln


  2 Eigelb


  je 30 g Weizenmehl und Paniermehl


  1 Tl Speisestärke


  Salz


  Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  1 Brötchen vom Vortag


  50 g Schinkenspeck


  1 Zwiebel


  1 El Öl


  250 g Rinderhackfleisch


  1 El frisch gehackter Kerbel


  1 Ei


  100 g Schmelzkäse


  1 Tl edelsüßes Paprikapulver


  40 g Butterschmalz


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar-, Schmor- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 545 kcal/2289 kJ 29 g E, 26 g F, 49 g KH


  1. Kartoffeln in kochendem Salzwasser mit Schale etwa 20 Minuten garen. Abgießen, abtropfen lassen, dann pellen und mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken. Das Püree abkühlen lassen und mit Eigelb, Mehl, Paniermehl und Speisestärke sowie Gewürzen zu einem glatten Teig verarbeiten.


  2. Brötchen 10 Minuten in Wasser einweichen, gut ausdrücken. Schinkenspeck würfeln. Zwiebel schälen und würfeln. Beides im erhitzten Öl anschmoren, das Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Die Masse in eine Schüssel geben und mit Brötchen, Kerbel, Ei und Schmelzkäse vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.


  3. Den Kartoffelteig auf einem bemehlten Küchentuch etwa 1 cm dick quadratisch ausrollen. Die Fleischmasse daraufgeben und den Teig mit Hilfe des Tuches zusammenrollen. Dann in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Hackfleischscheiben darin von beiden Seiten knusprig braten. Heiß mit knackigem Salat servieren.
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  Rösti mit Rucolasalat


  Für 4 Portionen


  Rösti


  1 kg Kartoffeln


  Salz


  Pfeffer


  4 El Öl


  Rucolasalat


  400 g Rucola


  1 gelbe Paprikaschote


  3 El Essig


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 Weißbrotscheiben


  3 El Butter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 223 kcal/936 kJ 5 g E, 5 g F, 37 g KH


  1. Die Kartoffeln am besten am Vortag waschen, in der Schale in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen, dann abgießen und abkühlen lassen. Anschließend die Kartoffeln pellen und reiben.


  2. Die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und nacheinander aus den Kartoffeln dünne Fladen backen.


  3. Für den Salat die Rucolablätter waschen, trocken schütteln und nach Bedarf zerkleinern. Die Paprikaschote waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Mit dem Rucolasalat in einer Schüssel mischen. Aus Essig und Olivenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Die Weißbrotscheiben entrinden, würfeln und in der heißen Butter in einer Pfanne goldgelb rösten. Etwas abkühlen lassen und vor dem Servieren über den Salat geben.
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  Baguette mit Parmaschinken, Gorgonzola und Birnen


  Für 4 Portionen


  2 Baguettes


  60 g Butter


  8 Blätter Friséesalat


  120 g Parmaschinken


  80 g Gorgonzola


  16 karamellisierte Birnenspalten


  Für die Birnen


  8 Birnen


  200 g Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 652 kcal/2738 kJ 15 g E, 22 g F, 100 g KH


  1. Die Birnen in Spalten schneiden. Den Zucker in einem Topf karamellisieren lassen.


  2. Die Birnen im Zucker wenden, 200 ml Wasser hinzufügen und etwa 1 Minute köcheln. Birnen aus dem Topf nehmen und erkalten lassen.


  3. Das Baguette aufschneiden und beide Seiten mit der Butter bestreichen. Die untere Hälfte mit Salatblättern belegen und den Parmaschinken darauf verteilen.


  4. Gorgonzola in Scheiben schneiden und auf den Schinken legen. Die Birnenschnitze darübergeben und mit der oberen Baguettehälfte abdecken.
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  Möhrencremesuppe mit Frühkartoffeln


  Für 4 Portionen


  1 1/2 Bund junge Möhren


  350 g Frühkartoffeln


  2 El Butter


  1 Tl Vollrohrzucker


  750 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  100 g Crème fraîche


  3 Frühlingszwiebeln


  100 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 290 kcal/1214 kJ 4 g E, 21 g F, 18 g KH


  1. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden, die Kartoffeln schälen und würfeln. Die Butter erhitzen und die Möhren und die Kartoffeln mit dem Vollrohrzucker darin andünsten. Die Gemüsebrühe angießen und abgedeckt etwa 15 Minuten köcheln. Alles pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2. Die Crème fraîche glatt rühren und in die nicht mehr kochende Suppe geben. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Sahne steif schlagen. Die Suppe mit den Frühlingszwiebelringen und mit Sahneklecksen garniert servieren.
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  Senfeier mit Sellerie-Kartoffel-Püree


  Für 4 Portionen


  Senfeier


  8 Eier


  1 Zwiebel


  3 El Butter


  3 El Mehl


  250 ml Gemüsebrühe


  250 ml Milch


  Salz, Pfeffer


  Muskatnuss


  1 El Senf


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Sellerie-Kartoffel-Püree


  500 g Kartoffeln


  450 g Sellerie


  350 ml Gemüsebrühe


  1 El Butter


  Salz


  Pfeffer


  ca. 100 ml Milch


  2 El gehackte Walnüsse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 307 kcal/1289 kJ 18 g E, 22 g F, 8 g KH


  1. Die Eier in etwa 10 Minuten hart kochen, abgießen, abschrecken und pellen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Das Mehl darüberstäuben und kurz anrösten.


  2. Die Brühe und Milch angießen und unter Rühren andicken. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Muskat und Senf abschmecken und zu den gekochten Eiern servieren. Mit Petersilie bestreuen.


  3. Für das Sellerie-Kartoffel-Püree die Kartoffeln und den Sellerie schälen und würfeln. Die Gemüsebrühe in einem Topf aufkochen und Kartoffeln und Sellerie darin garen. Abgießen und durch die Kartoffelpresse drücken. Mit Butter, Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben mit heißer Milch cremig rühren. Die Nüsse unter das Püree heben und zu den Senfeiern servieren.


  Gratiniertes Gemüse auf Fladenbrot


  Für 4 Portionen


  12 Frühlingszwiebeln


  2 Fladenbrote


  4 El Olivenöl


  4 Tomaten


  4 Ziegenkäserollen


  2 El Sonnenblumenkerne


  1 El Thymianblättchen


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Blanchier- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 327 kcal/1373 kJ 22 g E, 17 g F, 20 g KH


  1. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in kochendem Wasser etwa 3 Minuten blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen. Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.


  2. Die Fladenbrote halbieren und mit 2 El Olivenöl beträufeln. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden. Die Fladenbrote mit halbierten Frühlingszwiebeln und halben Ziegenkäserollen belegen. Mit 2 El Öl beträufeln.


  3. Die Sonnenblumenkerne ohne Fett rösten. Mit den Thymianblättchen auf die Fladenbrote geben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Im Ofen etwa 15 Minuten backen.
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  Cornfritters mit Orangensalsa


  Für 4 Portionen


  800 g Mais aus der Dose


  3 El Kräuterbutter


  110 g Mehl


  500 ml Gemüsebrühe


  Salz, Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  6 El Sahne


  2 Eigelb


  50 g Semmelbrösel


  Kokosfett zum Frittieren


  4 Orangen


  1 Bund Koriander


  5 El Olivenöl


  1 kleine, gewürfelte Zwiebel


  125 ml Himbeeressig


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten


  Pro Portion ca. 760 kcal/3192 kJ 20 g E, 13 g F, 136 g KH


  1. Den Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Die Butter in einem Topf erhitzen und 60 g Mehl einrühren. Alles mit der Gemüsebrühe angießen und mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken.


  2. Die Sahne mit 1 Eigelb verrühren und in die nicht mehr kochende Brühe geben. Den Mais unterrühren und alles abkühlen lassen. Aus der Masse mit einem Esslöffel Nocken abstechen.


  3. Das restliche Eigelb verquirlen. Die Nocken zunächst mit dem restlichen Mehl bestäuben, durch das verquirlte Eigelb ziehen und anschließend in den Semmelbröseln wenden.


  4. Das Fett in einer Fritteuse erhitzen und die Nocken bei 170 °C darin goldbraun backen. Die Orangen schälen, dabei auch die weiße Haut entfernen und Frucht filetieren. Koriander waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen.


  5. Das Olivenöl erhitzen und die Orangenfilets mit dem Koriander und der Zwiebel kurz darin andünsten. Mit Essig angießen und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Die Nocken mit der Salsa anrichten. Dazu passt Baguette.
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  Speckpfannkuchen mit Feldsalat


  Für 4 Portionen


  Speckpfannkuchen


  8 Eier


  ca. 200 g Mehl


  200 ml Milch


  Mineralwasser


  Salz


  Pfeffer


  250 g durchwachsener Speck


  4 El Butterschmalz


  Feldsalat


  1 1/2 Tl Senf


  3 El Essig


  Salz


  Pfeffer


  4–5 El Sonnenblumenöl


  1 Prise Zucker


  200 g Feldsalat


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit, Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 522 kcal/2192 kJ 33 g E, 25 g F, 39 g KH


  1. Die Eier trennen. Das Eigelb mit dem Mehl und der Milch vermischen und so viel Mineralwasser zugeben, dass ein flüssiger Teig entsteht. Das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen und portionsweise mit dem Teig mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Den Speck in feine Würfel schneiden und in der Pfanne auslassen. 1 El Speck und das Fett aufheben, die restlichen Speckwürfel unter den Teig mischen. In einer Pfanne nacheinander je 1 El Butterschmalz erhitzen und insgesamt 4 Pfannkuchen backen und warm stellen.


  3. Aus dem Senf, Essig, Salz, Pfeffer, Speckfett, Sonnenblumenöl und Zucker ein Dressing herstellen. Den Feldsalat verlesen, putzen, waschen und trocken schütteln. In eine Schüssel geben und das Dressing darübergeben. Den restlichen Speck über den Salat streuen. Die Speckpfannkuchen mit Feldsalat servieren.
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  Kartoffelreibekuchen mit Apfelmus


  Für 4 Portionen


  Kartoffelreibekuchen


  1 kg Kartoffeln


  1 Zwiebel


  2 Eier


  3 El Mehl


  Salz


  Pfeffer


  100 g Butterschmalz


  Apfelmus


  1,5 kg Äpfel


  1 El Zitronensaft


  3 El Zucker


  Außerdem


  Puderzucker zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 565 kcal/2373 kJ 10 g E, 17 g F, 88 g KH


  1. Die Kartoffeln schälen und in der Küchenmaschine fein reiben. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Kartoffeln etwas ausdrücken. In einer Schüssel mit der Zwiebel, den Eiern, dem Mehl verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Das Butterschmalz portionsweise in einer Pfanne erhitzen und aus dem Kartoffelteig nacheinander handtellergroße Küchlein backen. Die Reibekuchen von jeder Seite etwa 3 Minuten braten, bis sie goldbraun und knusprig sind. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  3. Für das Apfelmus die Äpfel schälen, halbieren, das Kerngehäuse entfernen und die Äpfel würfeln. Den Zitronensaft mit dem Zucker und etwa 175 ml Wasser in einen Topf geben, die Äpfel hinzufügen und zum Kochen bringen. Bei mittlerer Temperatur weich kochen. Nach Bedarf mit Zucker abschmecken. Die Reibekuchen mit Apfelmus und Puderzucker bestreut servieren.
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  Sandwich mit Speck, Salat und Tomaten


  Für 4 Portionen


  12 Scheiben Frühstücksspeck


  8 Scheiben Toastbrot


  2 El Mayonnaise


  4 Blätter grüner Salat


  2 Tomaten


  2 El Butter


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 208 kcal/874 kJ 9 g E, 8 g F, 25 g KH


  1. Die Speckscheiben in einer Pfanne ohne Fett von beiden Seiten knusprig rösten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  2. 4 Toastscheiben dünn mit Mayonnaise bestreichen und mit je einem Salatblatt belegen. Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.


  3. Tomaten auf den Salat legen und mit je zwei Scheiben Speck belegen. Restliche Toastscheiben mit der Butter bestreichen und die Sandwiches damit bedecken.
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  Überbackene Zwiebelsuppe


  Für 4 Portionen


  300 g Gemüsezwiebeln


  6 El Butter


  1l Hühnerbrühe


  Salz


  Pfeffer


  4 Scheiben Weißbrot


  3 El frisch gehackte Petersilie


  250 g frisch geriebener Emmentaler


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Koch-, Röst- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ 20 g E, 27 g F, 16 g KH


  1. Die Gemüsezwiebeln schälen und fein hacken. 4 El Butter erhitzen und die Gemüsezwiebeln darin andüsten. Die Hühnerbrühe dazugießen und alles etwa 5 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer würzen und bei geringer Hitze etwa 25 Minuten weiterköcheln lassen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.


  2. Das Weißbrot mit der restlichen Butter bestreichen und im Ofen knusprig backen.


  3. Die Petersilie zur Zwiebelsuppe geben und auf feuerfeste Suppentassen verteilen. Die gerösteten Brote darauflegen und mit dem Emmentaler bestreuen. Im Ofen bei gleicher Temperatur etwa 10 Minuten überbacken, bis der Käse geschmolzen ist.
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  Geschmorte Rehkeule


  Für 4 Portionen


  1 kg Rehkeule


  3 El Öl


  je 1/2 Tl getrockneter Rosmarin, Thymian und Majoran


  Salz


  80 g Speck


  1 Zwiebel


  1 Lauchstange


  1 Möhre


  ca. 300 ml Wildfond


  125 ml Sahne


  2 El Speisestärke


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen und Schmoren)


  Pro Portion ca. 470 kcal/1974 kJ 60 g E, 22 g F, 6 g KH


  1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen. Aus Öl, getrockneten Kräutern und Salz eine Marinade herstellen, das Fleisch damit bestreichen und über Nacht kühl durchziehen lassen.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Speck in Scheiben schneiden. Einen Bräter mit der Hälfte der Speckscheiben auslegen, die Rehkeule darauflegen, mit den restlichen Speckscheiben bedecken und im Ofen etwa 2 Stunden schmoren. Nach 20 Minuten 250 ml heißes Wasser angießen und das Fleisch immer wieder mit Bratensatz begießen.


  3. Die Zwiebel schälen, den Lauch putzen und waschen, die Möhre schälen. Das Gemüse würfeln. Nach 1 Stunde Schmorzeit zum Fleisch geben.


  4. Nach der Garzeit das Fleisch aus dem Bräter nehmen und 10 Minuten ruhen lassen. Den Bratensatz mit etwas Wildfond loskochen, mit weiterem Fond auf 375 ml aufgießen, aufkochen und die Sahne einrühren. Die Sauce mit der in Wasser angerührten Speisestärke binden.
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  Hühnerfrikassee mit Reis


  Für 4 Portionen


  1 Suppenhuhn


  Salz


  1 Zwiebel


  1 Bund Suppengemüse


  1 Lorbeerblatt


  5 Pfefferkörner


  2 P. Saucenpulver für Sauce Hollandaise (FP)


  200 ml Hühnerfond


  Saft von 1/2 Zitrone


  Petersilie zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 565 kcal/2373 kJ 30 g E, 46 g F, 3 g KH


  1. Das Huhn waschen, trocken tupfen und in einem Topf mit etwa 2 l Salzwasser etwa 2 Stunden garen.


  2. Die Zwiebel schälen, das Suppengemüse putzen, waschen, Möhre und Sellerie schälen, das Gemüse und die Zwiebel würfeln. Nach 1 Stunde 30 Minuten mit Lorbeerblatt und Pfefferkörnern zum Huhn geben.


  3. Das Huhn aus der Brühe heben, abtropfen lassen, das Fleisch von den Knochen lösen und klein schneiden.


  4. 1/2 l durchgesiebte Hühnerbrühe in einem Topf aufkochen, das Saucenpulver einrühren und aufkochen. Das Hühnerfleisch in die Sauce geben, mit Fond und Zitronensaft abschmecken. Mit Petersilie bestreut servieren. Dazu Reis reichen.
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  Blätterteigrollen


  Für 4 Portionen


  1 Paket TK-Blätterteig (450 g)


  1 Knoblauchzehe


  1 Zwiebel


  2 Tomaten


  1 Dose Kidneybohnen (400 g)


  1 Dose Mais (400 g)


  400 g gemischtes Hackfleisch


  2 Eier


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl Cayennepfeffer


  1/2 Tl edelsüßes Paprikapulver


  2 El frisch gehackter Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Auftau- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 1158 kcal/4864 kJ 42 g E, 62 g F, 109 g KH


  1. Den Blätterteig auftauen lassen. Knoblauch und Zwiebel schälen und hacken. Tomaten waschen, trocknen, von den Stielansätzen befreien und würfeln. Bohnen und Mais abtropfen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Das Gemüse mit Hackfleisch, 1 Ei, Gewürzen und Kerbel mischen. Das zweite Ei trennen. Aus den Blätterteigplatten Rechtecke ausrollen (etwas Blätterteig übrig lassen) und diese an den Rändern mit Eiweiß bestreichen. Die Hackmischung darauf verteilen und den Teig zusammenklappen.


  3. Aus dem restlichen Blätterteig Verzierungen bilden, mit Eiweiß bestreichen und den Teig damit dekorieren. Eigelb verquirlen und Teigrollen einstreichen.


  4. Den Blätterteig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im Ofen etwa 40 Minuten backen. Danach in Scheiben schneiden und mit Salat servieren.
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  Gans mit Hackfleisch-Kastanien-Füllung


  Für 4 Portionen


  2 altbackene Brötchen


  1 Apfel


  250 g Esskastanien aus der Dose


  2 Schalotten


  400 g Rinderhackfleisch


  1 Ei


  Salz


  Pfeffer


  2 Tl getrockneter Majoran


  1 küchenfertige Gans


  2 Tl Speisestärke


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Einweichen und Garen)


  Pro Portion ca. 921 kcal/3856 kJ 49 g E, 64 g F, 39 g KH


  1. Die Brötchen 10 Minuten in Wasser einweichen. Den Apfel waschen, schälen, das Kerngehäuse entfernen und fein reiben. Die Kastanien abtropfen lassen und fein hacken. Die Schalotten schälen, hacken und mit dem Rinderhackfleisch, dem Ei, dem Apfel und den Kastanien mischen. Das ausgedrückte Brötchen unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen.


  2. Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Gans innen und außen waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Füllung in die Bauchhöhle geben und die Gans mit Küchengarn verschließen. In einen großen Bräter legen und etwas Wasser angießen. Im Ofen etwa 2 Stunden (pro Kilogramm Gewicht der Gans etwa 50 Minuten) braten.


  3. Die Gans aus dem Bräter nehmen, den Bratensatz entfetten, mit Wasser loskochen und mit in etwas Wasser angerührter Speisestärke binden.
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  Hackrollen mit Ratatouille


  Für 4 Portionen


  1 grüne Paprikaschote


  1 Aubergine


  2 Zucchini


  4 Tomaten


  1/2 Chilischote


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  800 g Rinderhackfleisch


  Salz


  Pfeffer


  3 El Öl


  1 Tl getrocknete Kräuter der Provence


  4 El saure Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 493 kcal/2071 kJ 43 g E, 32 g F, 9 g KH


  1. Paprikaschote, Aubergine und Zucchini waschen und putzen. Paprika entkernen, Paprika, Aubergine und Zucchini würfeln.


  2. Tomaten waschen, trocknen, von den Stielansätzen befreien und in Stücke schneiden. Chili waschen, putzen, entkernen und in Ringe schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken.


  3. Das Hackfleisch mit Chili, Zwiebel, Knoblauch, Salz und Pfeffer mischen und 1 El Eiswasser daruntermischen. Aus dem Teig Röllchen formen und im heißen Öl knusprig braten. Dann herausnehmen und warm stellen.


  4. Das Gemüse in die Pfanne geben und unter Rühren etwa 10 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Kräutern abschmecken. Auf Teller verteilen und mit je 1 El saurer Sahne servieren.
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  Gebackene Hähnchenkeulen mit Sommergemüse


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenkeulen


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Kräuter der Provence


  4 El Olivenöl


  100 g Fenchel


  100 g Staudensellerie


  200 g grüne Paprikaschoten


  2 Knoblauchzehen


  1 Zwiebel


  4 El Hühnerbrühe


  je 1 Rosmarinzweig und Lorbeerblatt


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 317 kcal/1327 kJ 29 g E, 19 g F, 4 g KH


  1. Die Hähnchenkeulen waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence sowie 2 El Olivenöl einreiben. Im Backofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) etwa 25 Minuten braten.


  2. Inzwischen Fenchel und Staudensellerie putzen, waschen und klein schneiden. Die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und würfeln. Die Knoblauchzehen und die Zwiebel schälen und hacken.


  3. Das restliche Olivenöl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin andünsten, das restliche Gemüse zugeben und 3 Minuten mitdünsten.


  4. Die Hühnerbrühe angießen, den Rosmarinzweig und das Lorbeerblatt zugeben, die Mischung 4 Minuten köcheln. Kräuter entfernen. Das Gemüse abschmecken und mit den Hähnchenkeulen servieren.
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  Kalbsgulasch mit Pilzknödeln


  Für 4 Portionen


  Kalbsgulasch


  800 g Kalbsschulter


  3 Zwiebeln


  2 El Öl


  Salz, Pfeffer


  2 Tl Paprikapulver


  1 Prise gemahlener Kümmel


  1 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  2 El Tomatenmark


  2 El Mehl


  400 ml Kalbsfond


  Pilzknödel


  500 ml Milch


  6 Brötchen vom Vortag


  500 g Champignons, Steinpilze und Pfifferlinge


  3 Schalotten


  2 El Butter


  2 El frisch gehackte Petersilie


  2 El Schnittlauchröllchen


  3 Eier


  Salz, Pfeffer


  Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat-, Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 655 kcal/2751 kJ 59 g E, 24 g F, 49 g KH


  1. Die Kalbsschulter waschen, trocken reiben, von Sehnen und Fett befreien und in 3 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin andünsten. Das Fleisch zugeben und unter Rühren anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika, Kümmel und Zitronenschale würzen.


  2. Das Tomatenmark hinzufügen, das Mehl darüberstäuben und mit Kalbsfond auffüllen. Das Gulasch etwa 30 Minuten köcheln lassen, dann abschmecken.


  3. Für die Knödel die Milch erwärmen, die Brötchen in dünne Scheiben schneiden und mit der heißen Milch übergießen. Etwa 10 Minuten ziehen lassen.


  4. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Die Schalotten schälen und hacken. 2 El Butter in einer Pfanne erhitzen und die Schalottenwürfel darin andünsten. Die Pilze zugeben und mitbraten, bis alle Flüssigkeit verkocht ist. Die Pilze, Kräuter und Eier mit den Brötchen zu einem festen Teig verarbeiten, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  5. Aus der Masse Knödel formen und in kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten ziehen lassen. Die Knödel zum Kalbsgulasch servieren.
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  Kalbsschnitzel mit grüner Sauce


  Für 4 Portionen


  1/2 Bund Estragon


  1/2 Kistchen Kresse


  150 g Spinat


  8 kleine Kalbsschnitzel


  2 El Öl


  30 g Butter


  200 ml Kalbsfond


  Salz, Pfeffer


  100 g frisch geriebener Emmentaler


  2 Eigelb


  200 g Crème fraîche


  1 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 500 kcal/2100 kJ 39 g E, 33 g F, 5 g KH


  1. Kräuter und Spinat waschen, trocken schütteln und hacken. Schnitzel flach klopfen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 4 Minuten braten. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Butter in einem Topf erhitzen. Das gehackte Gemüse und die Kräuter hinzugeben. Mit Kalbsfond ablöschen, salzen und pfeffern. 5 Minuten schmoren und die Hälfte des Emmentalers hinzugeben. Eigelb mit Crème fraîche und Zitronensaft verquirlen und unter das Gemüse rühren. Die grüne Soße in eine Auflaufform geben und die Schnitzel darauflegen. Den restlichen Käse daraufstreuen und im Ofen etwa 20 Minuten überbacken.


  Kaninchen toskanische Art


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertiges Kaninchen


  Salz


  Pfeffer


  2 Knoblauchzehen


  500 g Tomaten


  2 El Olivenöl


  20 g Butter


  100 ml Brühe


  1 Tl italienische Kräutermischung


  2 El Pinienkerne


  1/2 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 trocken tupfen. 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 Brühe 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.


  [image: Image]


  Kalbsschnitzel mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  4 Kalbsschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  4 Tomaten


  4 El Olivenöl


  einige Basilikumblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 203 kcal/852 kJ 27 g E, 9 g F, 2 g KH


  1. Die Schnitzel waschen, trocken tupfen, flach klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in Scheiben schneiden.


  3. Das Öl erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten.
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  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


  1/2 Tl Pfeffer


  Fett für die Form


  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 eingefettete Auflaufform legen und etwa 60 Minuten im Ofen garen, dabei immer wieder mit der Sauce bestreichen. Mit Brot und Salat servieren.
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  Hähnchenschenkel vom Blech mit Blattspinat


  Für 4 Portionen


  1/2 rote Pfefferschote


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  4 Hähnchenschenkel


  Salz


  Pfeffer


  6 El Olivenöl


  350 ml Geflügelfond


  1 unbehandelte Zitrone


  300 g Blattspinat (TK)


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten


  Pro Portion ca. 434 kcal/1814 kJ 32 g E, 30 g F, 2 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Pfefferschote einritzen, entkernen und in feine Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und in sehr feine Würfel schneiden.


  2. Die Hähnchenschenkel am Gelenk trennen, waschen, trocken tupfen und mit Pfeffer und Salz gewürzt in einem Bräter in heißem Olivenöl rundherum knusprig anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Pfefferschote kurz mitanbraten. Den Fond angießen, den Bräter in den Backofen auf die 2. Schiene von unten setzen und alles ca. 30 Minuten weiterbraten lassen.


  3. Die Zitronen in Spalten schneiden, den Spinat nach Packungsanweisung auftauen lassen und gut ausdrücken. Zitronen und Spinat nach 20 Minuten Garzeit über den Hähnchen verteilen. Dazu passt Reis.
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  Hirschrouladen mit Kirschsauce


  Für 4 Portionen


  4 Hirschschnitzel


  100 g roher Wildschinken


  1 Zwiebel


  8 Aprikosen


  Salz, Pfeffer


  50 g geräucherter Speck


  3 El Butterschmalz


  500 ml Wildfond


  einige Wacholderbeeren und Pfefferkörner


  1 Tl Senfpulver


  200 g Sauerkirschen aus dem Glas


  200 g Schmand


  1 El Mehl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 657 kcal/2751 kJ 48 g E, 27 g F, 41 g KH


  1. Die Schnitzel waschen, trocken tupfen und zwischen Klarsichtfolie flach klopfen. Den Schinken in Scheiben schneiden, die Zwiebel schälen und sehr fein würfeln. Die Aprikosen waschen, trocknen, halbieren und entsteinen.


  2. Die Hirschschnitzel mit Salz und Pfeffer würzen, mit je 1 Scheibe Schinken und 4 halbierten Aprikosen belegen, zusammenrollen und feststecken.


  3. Den Speck würfeln und im heißen Butterschmalz anbraten. Zwiebel zugeben und beides glasig schmoren. Rouladen zugeben und von allen Seiten kräftig anbraten. Den Wildfond angießen, Wacholderbeeren und Pfefferkörner hinzufügen und alles abgedeckt etwa 1 Stunde schmoren. Die Rouladen anschließend aus der Sauce nehmen und warm stellen.


  4. Das Senfpulver in die Sauce rühren, die Sauerkirschen abtropfen lassen, in die Sauce geben, aufkochen und abschmecken. Schmand mit Mehl verrühren und die Sauce damit binden.
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  Parmesan-Schnitzel


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  4 El Mehl


  2 El Öl


  3 reife Feigen


  2 Scheiben Parmaschinken


  100 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 45 g E, 12 g F, 5 g KH


  1. Schnitzel klopfen, würzen und im Mehl wenden. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von jeder Seite etwa 2 Minuten braten. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Feigen schälen und in Scheiben schneiden. Die Schnitzel in eine gefettete Auflaufform legen.


  3. Auf jedes Schnitzel je 2–3 Feigenscheiben und eine halbe Scheibe Parmaschinken legen. Mit Parmesan bestreuen und im Ofen etwa 5–10 Minuten überbacken. Dazu passen Spaghetti.
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  Gefüllte Gans mit Rotkohl


  Für 4 Portionen


  Gefüllte Gans


  1 Gans


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl getrockneter Majoran


  1 Tl gemahlener Kümmel


  3 Scheiben Weißbrot


  2 El Brühe


  300 g gegarte Maronen


  150 g Staudensellerie


  2 Zwiebeln


  100 g Butter


  Rotkohl


  750 g Rotkohl


  3 kleine Äpfel


  1 Zwiebel


  2 El Gänseschmalz


  1/2 Lorbeerblatt


  3 Wacholderbeeren


  2 Pfefferkörner


  1 Nelke


  2 El Zucker


  100 ml Apfelsaft


  Himbeeressig


  1 Tl Speisestärke


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 1090 kcal/4578 kJ 22 g E, 41 g F, 20 g KH


  1. Die Gans innen und außen waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer, Majoran und Kümmel einreiben. Für die Füllung die Weißbrotscheiben mit Brühe beträufeln und zerdrücken. Die Maronen fein hacken. Den Sellerie putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden, die Zwiebeln schälen und ebenfalls würfeln. Weißbrot mit Maronen, Sellerie und Zwiebeln mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Butter schmelzen und mit der Mischung verrühren.


  2. Die Füllung in die Gans geben und die Bauchhöhle verschließen. Mit der Brustseite nach unten in einen Bräter legen, 3 El Wasser zugeben und die Gans bei geringer Hitze langsam anbraten. Nach 10 Minuten wenden und weitere 10 Minuten braten. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Den Bräter abdecken und im Ofen etwa 2–3 Stunden garen, je nach Größe der Gans. Die Gans während des Bratens mit Fett begießen, nach 1 Stunde ausgetretenes Gänsefett abschöpfen. Nach dem Garen noch 10 Minuten im Ofen bei Oberhitze oder unter dem Grill bräunen. Den Bratensaft entfetten und mit etwas Brühe oder Wasser loskochen.


  4. Für den Rotkohl den Kohl waschen, den harten Strunk herausschneiden, den Kohl fein hobeln oder schneiden. Die Äpfel schälen, entkernen und reiben. Die Zwiebel schälen und fein hacken.


  5. Das Gänseschmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Den Kohl und die Äpfel zugeben und unter Rühren andünsten. Lorbeerblatt und Gewürze hinzufügen, mit Zucker, Apfelsaft und Essig abschmecken. Den Kohl abgedeckt etwa 45 Minuten schmoren. Die Speisestärke in etwas Wasser anrühren und den Kohl damit binden. Die gefüllte Gans aufschneiden und mit der Sauce, Rotkohl und Knödeln servieren.
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  Hack-Kartoffel-Röllchen


  Für 4 Portionen


  400 g Kartoffeln


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  400 g gemischtes Hackfleisch


  1/2 Bund frisch gehackter Majoran


  Salz, Pfeffer


  1 rote Peperoni


  3 El Olivenöl


  400 g gehackte Tomaten aus der Dose


  200 ml Gemüsebrühe


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 353 kcal/1483 kJ 22 g E, 21 g F, 19 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, in der Schale in etwa 20 Minuten garen, abgießen, abtropfen lassen und pellen. Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken.


  2. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Das Hackfleisch mit gehackten Zwiebeln, Knoblauch, Majoran und den Gewürzen zu einem glatten Teig verarbeiten. Das Kartoffelpüree unterheben. Aus der Masse mit feuchten Händen etwa 20 Kugeln formen und in kochendem Wasser in etwa 10 Minuten garen.


  3. Die rote Peperoni putzen, entkernen und fein hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen und die restliche Zwiebel mit der Peperoni darin andünsten. Tomaten und Gemüsebrühe hinzufügen und zur Hälfte einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fleischbällchen mit der Sauce servieren. Dazu Crème fraîche reichen.


  Würzfleisch


  Für 4 Portionen


  800 g Rindfleisch


  2 Gemüsezwiebeln


  400 g Kartoffeln


  3 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  1/2 El getrockneter Majoran


  2 El Tomatenmark


  300 ml Fleischbrühe


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 437 kcal/1835 kJ 42 g E, 19 g F, 18 g KH


  1. Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Das Rindfleisch waschen, trocken tupfen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Gemüsezwiebeln schälen und in Ringe schneiden, die Kartoffeln schälen und würfeln. Das Öl in einem Bräter erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran kräftig würzen.


  2. Zwiebeln und Kartoffeln zum Fleisch geben und mitschmoren. Das Tomatenmark einrühren. Fleischbrühe angießen und das Würzfleisch abgedeckt im Ofen etwa 1 Stunde 10 Minuten schmoren.
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  Tomaten-Käse-Schnitzel


  Für 4 Portionen


  2 El gehackte Walnüsse


  1 Schalotte


  6 getrocknete Tomaten in Öl


  100 g Ziegenfrischkäse


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl getrocknetes Basilikum


  4 Schweineschnitzel


  4 El Mehl, 2 Eier


  100 g Paniermehl


  2 El Pflanzenöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 430 kcal/1806 kJ 38 g E, 18 g F, 27 g KH


  1. Die Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Die Schalotte schälen und fein hacken. Die getrockneten Tomaten würfeln.


  2. Etwas Einlegeöl der Tomaten in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte darin andünsten. Aus der Pfanne nehmen und mit Tomaten, Nüssen und zerbröckeltem Ziegenkäse mischen. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum würzen.


  3. Die Schnitzel flach klopfen und eine Tasche hineinschneiden. Die Füllung in die Taschen füllen und die Schnitzel mit Holzspießen verschließen. Mehl, verquirlte Eier und Paniermehl auf drei verschiedene Teller geben und die Schnitzel nacheinander darin wenden.


  4. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von jeder Seite etwa 5 Minuten goldbraun braten. Dazu passt gedünstetes Gemüse.
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  Wirsingrouladen mit Hackfleisch


  Für 4–6 Portionen


  1 großer Wirsingkopf


  Salz


  1 Brötchen vom Vortag


  1 Zwiebel


  500 g gemischtes Hackfleisch


  1 Ei


  Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  1–2 Tl Senf


  2 El Butterschmalz


  500 ml Gemüsebrühe


  100 ml Sahne


  Saucenbinder


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 432 kcal/1814 kJ 28 g E, 32 g F, 9 g KH


  1. Den Wirsing waschen, putzen, den harten Strunk herausschneiden. Den Kohlkopf in kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten köcheln. Dann mit einer Schaumkelle herausheben, abtropfen lassen und 6 große Blätter ablösen. Den restlichen Kohl anderweitig verwenden.


  2. Das Brötchen in Wasser einweichen und anschließend gut ausdrücken. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Brötchen, Zwiebel, Hackfleisch und Ei zu einem festen Teig verarbeiten und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Den Senf unterrühren.


  3. Die Kohlblätter auslegen und den Fleischteig darauf verteilen. Blätter von der Seite aus einschlagen und von der Blattrippe her zusammenrollen, mit Küchengarn festbinden.


  4. Das Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und die Wirsingrouladen darin rundherum gut anbraten. Die Brühe angießen und die Rouladen etwa 1 Stunde schmoren. Dann aus dem Bräter nehmen und warm stellen. Den Schmorfond mit Sahne aufkochen und mit Saucenbinder andicken. Abschmecken und zu den Wirsingrouladen servieren.


  Tipp: Probieren Sie die Rouladen auch mit Rot- und Weißkohl oder mit Mangold. Verfeinern Sie den Hackfleischteig mit geriebenem Käse.
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  Wiener Schnitzel


  Für 4 Portionen


  4 Kalbsschnitzel (à 150 g)


  Salz, Pfeffer


  100 g Mehl


  2 El Milch


  2 Eier


  100 g Paniermehl


  6 El Öl


  4 Zitronenscheiben


  2 hartgekochte Eier


  Sardellenfilets und Kapern nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 525 kcal/2205 kJ 39 g E, 17 g F, 47 g KH


  1. Kalbsschnitzel flach klopfen, würzen. In Mehl, mit Milch verquirlten Eiern und Paniermehl wenden. Schnitzel im heißen Öl in einer Pfanne erhitzen und von beiden Seiten je 3 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  2. Mit Zitronenscheiben, hart gekochten Eiern, Sardelllenfilets und Kapern nach Belieben garnieren.
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  Ente mit Apfel-Maronen-Füllung


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertige Ente (ca. 2 kg)


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Majoran


  1 Apfel


  125 g gekochte Maronen


  2 El Rapsöl


  2 El Stärke


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 30 Minuten


  Pro Portion ca. 665 kcal/2793 kJ 46 g E, 46 F, 16 g KH


  1. Die Ente von innen und außen waschen, mit Küchenkrepp gut abtrocknen. Dann von innen und außen salzen, pfeffern und mit Majoran würzen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.


  2. Den Apfel waschen, schälen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Mit den Apfelspalten und Maronen die Ente füllen und mit Zahnstochern oder Küchengarn verschließen. Die Haut unterhalb der Flügel und an den Keulen mit einer Nadel einstechen, damit das Fett besser ausbrät.


  3. Das Öl im Bräter erhitzen. Die Ente von allen Seiten anbraten und mit der Brust nach unten in den Bräter setzen. Etwa 100 ml kochend heißes Wasser dazugießen. Das Ganze auf unterer Schiene in den Backofen geben und etwa 1 Stunde braten.


  4. Während des Bratens die Ente immer wieder begießen. Wenn der Rücken Farbe bekommen hat, die Ente wenden. Die Ente ist gar, wenn sich eine Nadel weich in die Keulen einstechen lässt.


  5. Den Fond von der Ente abgießen und entfetten. Die Stärke mit etwas Wasser anrühren, in den kochenden Fond geben und aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Ente tranchieren, mit der Füllung und der Sauce servieren. Dazu passen Kartoffel- oder Semmelknödel und Rotkohl oder Rosenkohl.
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  Gefüllte Gans


  Für 4 Portionen


  250 g Esskastanien aus der Dose


  2 Äpfel


  2 altbackene Brötchen


  2 Schalotten


  1 Ei


  400 g Rinderhackfleisch


  2 Tl getrockneter Majoran


  Salz


  Pfeffer


  1 küchenfertige Gans


  2 Tl Speisestärke


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 918 kcal/3856 kJ 49 g E, 64 g F, 39 g KH


  1. Die Kastanien abtropfen lassen und fein hacken. Äpfel schälen, vierteln, Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch grob reiben. Brötchen etwa 10 Minuten in Wasser einweichen.


  2. Schalotten schälen, würfeln und mit den Äpfeln, Kastanien, Ei und Hackfleisch in einer Schüssel mischen. Brötchen ausdrücken und dazugeben. Mit Majoran, Salz und Pfeffer würzen. Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.


  3. Die Gans waschen, trocknen, innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Füllung in die Bauchhöhle geben und die Gans mit Küchengarn verschließen. In einen Bräter geben, etwas Wasser angießen und im Ofen etwa 2 Stunden (pro Kilogramm Gewicht der Gans etwa 50 Minuten) braten.


  4. Gans aus dem Bräter nehmen, den Bratensatz entfetten, mit Wasser loskochen und mit in etwas Wasser angerührter Speisestärke binden.
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  Kaninchenragout mit Morchelsauce


  Für 4 Portionen


  15 g getrocknete Morcheln


  500 g Kaninchenrückenfilet


  2 El Butterschmalz


  Salz


  Pfeffer


  700 g Möhren


  2 El Butter


  1 Prise Zucker


  100 ml Rinderbrühe


  250 ml Sahne


  1 1/2 El Speisestärke


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 455 kcal/1905 kJ 29 g E, 34 g F, 8 g KH


  1. Die Morcheln abspülen und in heißem Wasser 15 Minuten einweichen. Das Kaninchenfilet von Haut und Sehnen befreien und in Scheiben schneiden. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Kaninchenscheiben darin von jeder Seite etwa 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Dann aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  2. Die Möhren schaben und in Scheiben schneiden. Im Bratfett mit der Butter unter Rühren andünsten, mit Salz und dem Zucker abschmecken. Die Morcheln mit 3 El Einweichwasser, der Rinderbrühe und der Sahne zugeben und etwa 7 Minuten köcheln.


  3. Die Speisestärke in etwas Wasser anrühren und die Sauce damit binden. Das Kaninchen mit den Möhren und der Morchelsauce servieren. Dazu passen Bandnudeln.
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  Rehrücken mit Backpflaumen


  Für 4 Portionen


  1 Rehrücken (ca. 2 kg)


  Salz


  Pfeffer


  100 g Butter


  200 g Backpflaumen


  450 ml Wildfond


  50 g Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 630 kcal/2646 kJ 84 g E, 27 g F, 6 g KH


  1. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Den Rehrücken waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer einreiben. Mit der Hälfte der Butter einstreichen und in einem Bräter von allen Seiten gut anbraten. Im Ofen etwa 25 Minuten schmoren.


  2. Die Backpflaumen halbieren und in 2 El heißer Butter in einem Bräter andünsten. Mit 250 ml Fond ablöschen und beiseitestellen.


  3. Das Fleisch nach der Garzeit aus dem Bräter nehmen und in Alufolie gewickelt warm stellen. Den Bratfond mit restlichem Wildfond loskochen und zur Hälfte einkochen. Backpflaumen mit Fond zugeben und erneut etwas einkochen lassen.


  4. Die Sauce mit Crème fraîche verfeinern. Rehrücken in Scheiben schneiden, mit der Sauce und Kroketten servieren.
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  Pikant gefülltes Hähnchen


  Für 4 Portionen


  75 g Reis


  1/2 Tl Kurkuma, Salz


  1 Zwiebel


  1 küchenfertiges Brathähnchen mit Innereien (ca. 1,5 kg)


  5 El Olivenöl


  150 g Rinderhackfleisch


  50 g gehackte Mandeln


  30 g gehackte Pinienkerne


  je 1 Tl edelsüßes Paprikapulver, Kreuzkümmel


  1/2 Tl gemahlene Nelken


  2 El frisch gehackter Koriander, Pfeffer


  250 ml Hühnerbrühe


  3 El saure Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 748 kcal/3142 kJ 63 g E, 47 g F, 19 g KH


  1. Den Reis mit Salz und Kurkuma in 150 ml Wasser etwa 20 Minuten garen. Zwiebeln schälen und hacken. Die Hühnerinnereien fein würfeln. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. 3 El Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch mit Zwiebel und Innereien etwa 7 Minuten anbraten. Vom Herd nehmen. Reis, Mandeln, Pinienkerne, Gewürze und Koriander unter das Hackfleisch mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Die Füllung in das Hähnchen geben und die Öffnung verschließen. Hähnchen mit restlichem Olivenöl bestreichen und in einem Bräter im Ofen etwa 50 Minuten backen.


  4. Bratfond entfetten und mit Brühe ablöschen. Etwas einkochen lassen, saure Sahne einrühren und abschmecken. Zum Hähnchen servieren.


  Spieße mit Kräuterdip


  Für 4 Portionen


  300 g Kalbshackfleisch


  300 g Schweinehackfleisch


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 rote Paprikaschote


  2 Gewürzgurken


  1/2 Bund frisch gehackte Petersilie


  Salz, Pfeffer


  1 Tl Cayennepfeffer


  1 Tl frisch gehackter Kerbel


  1 Tl frisch geschnittener Schnittlauch


  250 g Naturjoghurt


  250 g saure Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 438 kcal/1840 kJ 34 g E, 30 g F, 8 g KH


  1. Die beiden Hackfleischsorten in eine Schüssel geben. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Paprikaschote putzen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Gewürzgurken ebenfalls fein würfeln.


  2. Hackfleisch, 1 gehackte Zwiebel, Knoblauch, Paprika, Gurken, Petersilie und Gewürze miteinander mischen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Aus dem Teig Kugeln formen und je 3 Stücke auf Holzspieße stecken. Die Hackfleischspieße unter dem heißen Grill etwa 15 Minuten unter mehrmaligem Wenden grillen.


  3. Die restliche Zwiebel mit den Kräutern, Joghurt und saurer Sahne mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Kräuterdip zu den Hackfleischspießen reichen. Dazu schmeckt Reis.
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  Westernbällchen


  Für 4 Portionen


  150 g Frühlingszwiebeln


  1/2 rote Chilischote


  4 El Mais (Dose)


  1 Knoblauchzehe


  2 Scheiben Toastbrot


  1 Ei


  600 Rinderhackfleisch


  Pfeffer, Salz


  Paprikapulver (edelsüß)


  5 El Öl


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kJ 134 g E, 36 g F, 16 g KH


  1. Die Frühlingszwiebeln fein hacken, die Chilischote entkernen und ebenfalls fein hacken. Den Mais abtropfen lassen, den Knoblauch pressen. Das Toastbrot entrinden und würfeln.


  2. Alle vorbereiteten Zutaten mit dem Ei und dem Rinderhackfleisch zu einem Fleischteig verkneten. Leicht pfeffern und salzen und nach Geschmack mit Paprikapulver abschmecken.


  3. Aus dem Fleischteig kleine Bällchen formen und portionsweise im heißen Öl bei mittlerer Hitze 6–8 Minuten braten, dabei immer wieder wenden.
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  Entenbrust in Orangensauce


  Für 4 Portionen


  Entenbrust


  800 g Entenbrust mit Haut


  Salz


  Pfeffer


  2 El Öl


  Orangensauce


  2 unbehandelte Orangen


  10 g Butter


  1 Tl Zucker


  250 ml Entenfond


  Salz


  Pfeffer


  Saucenbinder


  30 g Preiselbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 585 kcal/2457 kJ 37 g E, 41 g F, 9 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Entenbrust waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer ofenfesten gusseisernen Pfanne erhitzen und die Entenbrust darin etwa 2–3 Minuten auf der Hautseite braten. Die Pfanne in den Ofen stellen und das Fleisch dort weitere 10–12 Minuten braten. Dann ist es innen noch schön rosa. Fleisch in Alufolie wickeln und warm halten.


  2. Für die Sauce Orangen heiß waschen und trocken tupfen. Die Schale von 1 Orange abreiben, den Saft auspressen. Die zweite Orange filetieren und in Scheiben schneiden.


  3. Die Butter in einem Topf erhitzen und den Zucker darin unter Rühren karamellisieren. 2 Tl Orangenschale und 4 El Saft zugeben, den Entenfond und den Bratensaft der Entenbrust zugeben und um die Hälfte einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Bedarf mit Saucenbinder andicken.


  4. Die Entenbrust aufschneiden, mit der Sauce, Orangenscheiben und Preiselbeeren servieren. Dazu Rösti reichen.
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  Gebratener Truthahn


  Für 8 Portionen


  1 Truthahn (ca. 6 kg)


  Salz


  Pfeffer


  250 g Bauchspeck


  3 große Zwiebeln


  150 g Staudensellerie


  1 Bund Petersilie


  50 g Butter


  300 ml Hühnerbrühe


  500 g Maisbrot vom Vortag


  1 El edelsüßes Paprikapulver


  3 El Maisstärke


  Preiselbeeren nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 798 kcal/3352 kJ 63 g E, 46 g F, 33 g KH


  1. Den Truthahn innen und außen gut waschen und mit Salz und Pfeffer einreiben. Den Speck in Würfel schneiden und in einer Pfanne auslassen. Inzwischen die Zwiebeln schälen und hacken. Staudensellerie waschen, putzen und klein schneiden. Petersilie waschen und hacken.


  2. Zwiebeln, Sellerie und Petersilie zum Speckfett geben und kurz mitschmoren. Dann die Butter zugeben. Diese Masse mit 250 ml Brühe und dem gewürfelten Brot zu einem halbfesten Teig verarbeiten. Er darf nicht zu feucht sein.


  3. Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Truthahn mit der Füllung stopfen und zunähen. In einen Bräter legen und im Ofen etwa 4–5 Stunden knusprig braten. Von Zeit zu Zeit mit Bratensaft und nach Bedarf mit der restlichen Brühe übergießen. Fertigen Truthahn aus dem Bräter nehmen und warm stellen.


  4. Für die Sauce den Bratenfond durchseihen und nach Bedarf mit Hühnerbrühe auffüllen. Aufkochen und mit in Wasser angerührter Maisstärke binden. Nach Belieben 1 El Preiselbeeren einrühren.
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  Fleischküchle mit Kartoffelsalat


  Für 4 Portionen


  Fleischküchle


  1 altbackenes Brötchen


  1–2 Zwiebeln


  500 g gemischtes Hackfleisch


  1–2 Eier


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl edelsüßes Paprikapulver


  2 El frisch gehackte Petersilie


  2 El Butterschmalz


  Kartoffelsalat


  750 g Kartoffeln


  3 Frühlingszwiebeln


  150 ml Gemüsebrühe


  3 El Apfelessig


  3 El Sonnenblumenöl


  Salz, Pfeffer


  2 El frisch gehackter Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar-, Ruhe- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ 9 g E, 11 g F, 38 g KH


  1. Das Brötchen in warmem Wasser einweichen. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Das Hackfleisch mit dem ausgedrückten Brötchen, Zwiebeln, Eiern, Salz, Pfeffer, Paprika und Petersilie zu einem glatten Fleischteig vermengen.


  2. Das Butterschmalz erhitzen. Aus dem Fleischteig kleine Küchlein formen und im heißen Fett von beiden Seiten etwa 8 Minuten goldbraun braten. Fleischküchlein zum Kartoffelsalat servieren.


  3. Für den Kartoffelsalat die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser etwa 25 Minuten garen, dann abgießen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. In eine Schüssel geben und abkühlen lassen.


  4. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Mit Brühe, Essig und Öl zu den Kartoffeln geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch unterheben und den Kartoffelsalat 30 Minuten ziehen lassen.
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  Bœuf 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


  4 El Crème fraîche


  1 El Stärke


  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. Die Pilze putzen und blättrig schneiden. Falls die Pilze sehr groß sind, diese vierteln und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und sehr fein hacken. Die Essiggurken ebenfalls fein würfeln.


  2. 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.


  3. 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.


  4. 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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  Bohnentopf


  Für 4 Portionen


  750 g grüne Bohnen


  600 g kleine Kartoffeln


  300 g Schweinefilet


  1 Zwiebel


  3 El Öl


  150 ml Fleischbrühe


  1 Bund Bohnenkraut


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 322 kcal/1352 kJ 26 g E, 11 g F, 30 g KH


  1. Die Bohnen putzen, waschen und in Stücke schneiden. Die Kartoffeln schälen, waschen und der Länge nach halbieren. Das Schweinefilet in Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.


  2. Das Öl erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Aus der Pfanne nehmen. Die Kartoffeln und die Zwiebel im Bratfett leicht braten, bis sie Farbe angenommen haben.


  3. Bohnen, Fleisch und Brühe dazugeben, alles aufkochen lassen und ca. 30 Minuten garen. Kurz vor Ende der Garzeit das Bohnenkraut dazugeben. Den Bohnentopf nochmals abschmecken und auf Tellern verteilen.
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  Gefüllte Kalbsbrust


  Für 4 Portionen


  1 Kalbsbrust ohne Knochen (ca. 1 kg)


  Salz, Pfeffer


  1 altbackenes Brötchen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  200 g Champignons


  150 g Schinkenspeck


  1 El Butter


  350 g gemischtes Hackfleisch


  1 El frisch gehackte Petersilie


  2 El Butterschmalz


  100 ml Fleischbrühe


  150 ml Kalbsfond


  100 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich-, Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 715 kcal/3003 kJ 74 g E, 42 g F, 8 g KH


  1. Die Kalbsbrust waschen, trocken tupfen, innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Brötchen etwa 10 Minuten in Wasser einweichen. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Schinkenspeck würfeln.


  2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und Schinkenspeck, Zwiebel mit Knoblauch und die Champignons darin andünsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Hackfleisch, der Petersilie und den gut ausgedrückten Brötchen mischen und in die Tasche der Kalbsbrust geben. Tasche mit Küchengarn verschließen.


  3. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten anbraten. Mit Fleischbrühe übergießen und im Ofen etwa 1 Stunde 45 Minuten braten. Fleisch aus dem Bräter nehmen. Den Bratfond mit Fond loskochen und mit Sahne verfeinern. Dazu passt Kartoffelgratin.
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  Paprikahuhn mit Nudeln


  Für 4 Portionen


  2 kleine Hühnchen oder 1 großes küchenfertiges Huhn


  Salz


  200 g Zwiebeln


  100 g Butterschmalz


  50 g Rosenpaprika


  1 Knoblauchzehe


  Pfeffer


  1 El Tomatenmark


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 402 kcal/1688 kJ 17 g E, 33 g F, 7 g KH


  1. Die Hühnchen oder das Huhn waschen, trocken tupfen und in 4 oder 8 Teile schneiden. Die Hühnerteile salzen.


  2. Die Zwiebeln schälen und hacken. Das Schmalz in einem Bräter erhitzen und die Zwiebeln darin glasig schmoren. Die Hühnerstücke zugeben und das Paprikapulver einstreuen. Die Knoblauchzehe schälen und dazudrücken. Unter Rühren etwas anschmoren.


  3. Etwas Wasser zugeben, damit nichts anbrennt, und die Hühnerteile abgedeckt je nach Größe etwa 35–60 Minuten garen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Paprika und Tomatenmark abschmecken. Mit Nudeln servieren.
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  Königsberger Klopse mit Kartoffeln


  Für 4 Portionen


  1 altbackenes Brötchen


  500 g gemischtes Hackfleisch


  1 Zwiebel


  50 g fetter Speck


  4 Sardellenfilets (aus dem Glas)


  1 Ei


  Salz


  Pfeffer


  1 Lorbeerblatt


  je 3 Pfeffer- und Pimentkörner


  3 El Butter


  3 El Mehl


  2 El Kapern (aus dem Glas)


  Saft von 1/2 Zitrone


  1 Tl Senf


  1 Eigelb


  frisch gehackte Petersilie zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ziehen, Kochen und Garen)


  Pro Portion ca. 446 kcal/1869 kJ 35 g E, 30 g F, 10 g KH


  1. Das Brötchen 10 Minuten in Wasser einweichen, anschließend gut ausdrücken und mit dem Hackfleisch in eine Schüssel geben.


  2. Zwiebel schälen und hacken, Speck und abgetropfte Sardellenfilets ebenfalls hacken und alles hinzufügen. Das Ei zugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Einen glatten Fleischteig kneten.


  3. In einem Topf reichlich Salzwasser mit dem Lorbeerblatt und den Pfefferund Pimentkörnern zum Kochen bringen. Aus dem Fleischteig kleine Klöße formen und im kochenden Wasser etwa 20 Minuten ziehen lassen. In einer Schüssel warm stellen. Den Kochsud durch ein Sieb gießen.


  4. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und mit dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen, mit 500 ml Kochsud ablöschen und unter Rühren sämig kochen. Kapern, Zitronensaft und Senf einrühren und 5 Minuten köcheln, dann vom Herd nehmen.


  5. Das Eigelb mit etwas Sauce verquirlen und in die Sauce rühren. Die Klopse in die Sauce geben und mit Petersilie bestreut zu Kartoffeln servieren.
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  Irish Stew


  Für 4 Portionen


  700 g Lammfleisch ohne Knochen


  2 weiße Rüben


  3 Möhren


  2 Zwiebeln


  3 Lauchstangen


  1 Bund glatte Petersilie


  3 Thymianzweige


  1 Salbeizweig


  1 Lorbeerblatt


  2 El Olivenöl


  1,5 l Lammfond


  600 g Kartoffeln


  200 g Weißkraut


  Salz


  Pfeffer


  einige Spritzer Worcestersauce


  Petersilie zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 472 kcal/1982 kJ 59 g E, 7 g F, 35 g KH


  1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen, von Haut, Fett und Sehnen befreien und würfeln. Die weißen Rüben und Möhren waschen, schälen und würfeln, die Zwiebeln schälen, den Lauch putzen, waschen, trocknen und beides in Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Thymian, Salbei und Lorbeerblatt waschen, trocken schütteln und zusammenbinden. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2. Das Öl in einem Bräter erhitzen und die Fleischwürfel von allen Seiten gut anbraten. Zwiebeln, Möhren, Rüben und Lauch zugeben und mit dem Lammfond ablöschen. Das Gewürzsträußchen in den Eintopf legen und diesen im Ofen abgedeckt etwa 1Stunde garen.


  3. Kartoffeln schälen und würfeln. Den Kohl waschen, in Streifen schneiden oder hobeln. Nach 30 Minuten Garzeit die Kartoffeln zum Eintopf geben, nach etwa 55 Minuten die Kohlstreifen dazugeben.


  4. Nach dem Garen das Gewürzsträußchen entfernen und den Eintopf mit Salz, Pfeffer und Worcestersauce abschmecken. Mit Petersilie garnieren und servieren.
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  Feurige Hähnchenschenkel


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenschenkel


  Salz, Pfeffer


  1 Tl Rosenpaprika


  1/2 Tl Cayennepfeffer


  4 El Olivenöl


  Chilisauce


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Back- oder Bratzeit)


  Pro Portion ca. 324 kcal/1360 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 schmeckt Chilisauce und ein frischer Salat.


  Zürcher Geschnetzeltes


  Für 4 Portionen


  500 g Kalbsnuss


  150 g Champignons


  2 Schalotten


  40 g Butter


  2 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  125 ml Sahne


  3 El Kalbsfond


  Zitronensaft


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 865 kcal/3633 kJ 27 g E, 82 g F, 3 g KH


  1. Die Kalbsnuss waschen, trocken tupfen und in kleine Streifen schneiden. Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Schalotten schälen und würfeln.


  2. Die Butter in einem Bräter erhitzen, dann das Öl zugeben und erhitzen. Die Schalotten und Pilze darin 1 Minute dünsten. Dann das Geschnetzelte hinzufügen und unter Rühren etwa 4 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Die Sahne und den Fond angießen und einmal aufkochen. Mit Zitronensaft abschmecken, die Petersilie unterheben. Zürcher Geschnetzeltes mit Reis servieren.
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  Brathähnchen mit Kartoffel-Gurken-Salat


  Für 4 Portionen


  Brathähnchen


  1 küchenfertiges Brathuhn (ca. 1,2 kg)


  Salz, Pfeffer, 3 El Öl


  2 El edelsüßes Paprikapulver


  1 Tl Currypulver


  200 ml Hühnerbrühe


  100 g Crème fraîche


  Speisestärke


  Kartoffel-Gurken-Salat


  600 g Kartoffeln


  Salz


  1 Salatgurke


  5 El Apfelessig


  6 El Sonnenblumenöl


  Pfeffer


  1/2 Bund frischer Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat-, Koch- und Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 620 kcal/2604 kJ 60 g E, 40 g F, 3 g KH


  1. Das Huhn waschen, trocken tupfen und innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Flügel und Keulen des Huhns mit Küchengarn am Körper festbinden. Das Huhn mit der Brustseite nach unten in einen Bräter legen und im Ofen etwa 30 Minuten braten.


  2. Das Huhn mit der Hälfte des Öls bestreichen. Das Paprika- und Currypulver in die andere Ölhälfte rühren. Das Huhn wenden, die Temperatur auf 180 °C (Umluft 160 °C) herunterschalten und das Huhn mit der Öl-Gewürz-Mischung bestreichen. Weitere 30 Minuten braten.


  3. Das Huhn aus dem Bräter nehmen und 10 Minuten ruhen lassen. Den Bratfond mit der Hühnerbrühe loskochen, durchsieben und die Crème fraîche einrühren. Nach Belieben die Sauce mit Speisestärke andicken. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken und zum Huhn servieren.


  4. Für den Salat die Kartoffeln mit Schale in kochendem Salzwasser garen, abgießen und ausdämpfen lassen. Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden. Abkühlen lassen. Die Salatgurke schälen, in Scheiben hobeln und in einer Schüssel mit Salz bestreuen. 20 Minuten ziehen lassen, dann das Wasser abgießen.


  5. Kartoffeln und Gurken in einer Schüssel mischen. Aus Apfelessig, Sonnenblumenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und den Salat damit übergießen. 30 Minuten durchziehen lassen, abschmecken und mit gehacktem Dill bestreuen.
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  Hähnchen auf italienische Art


  Für 4 Portionen


  2 Hähnchen à 1,2 kg


  2 Knoblauchzehen


  Salz


  Pfeffer


  6 El gehackte Kräuter (z. B. Petersilie, Rosmarin und Salbei)


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  4 El Olivenöl


  8 dünne Scheiben Frühstückspeck


  1/8 l Geflügelfond


  500 g Tomaten


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde


  Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kJ 53 g E, 30 g F, 6 g KH


  1. Den Backofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Die Hähnchen waschen, trocken tupfen und der Länge nach halbieren.


  2. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Aus Knoblauch, Salz, Pfeffer, Kräutern, Zitronenschale und Olivenöl eine Paste herstellen. Damit die 4 Hähnchenhälften bestreichen.


  3. Die Hähnchenhälften in eine Fettpfanne oder große, flache Auflaufform setzen. Mit je 2 Scheiben Frühstücksspeck umwickeln. Den Geflügelfond angießen und das Ganze auf der unteren Schiene in den Ofen schieben.


  4. Inzwischen die Tomaten waschen, mit heißem Wasser überbrühen, Stielansatz entfernen, häuten und würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Beides miteinander mischen.


  5. Nach 15 Minuten Backzeit die Tomaten und die Frühlingszwiebeln zu den Hähnchenhälften geben. Die Backofentemperatur auf 180 °C reduzieren und das Ganze 30 Minuten fertig garen.
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  Rindfleisch mit Meerrettich


  Für 4 Portionen


  1 kg Rinderbraten


  1 Zwiebel


  1 Möhre


  1 Staudensellerie


  Salz


  Pfeffer


  200 ml Brühe


  250 ml saure Sahne


  2 El Meerrettich


  1 Tl Senf


  1/2 Bund frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 593 kcal/2491 kJ 53 g E, 20 g F, 6 g KH


  1. Das Rindfleisch von Häuten und Sehnen befreien. Zwiebel und Möhre schälen und in Würfel schneiden. Staudensellerie waschen, putzen und klein schneiden.


  2. Das Fleisch mit dem Gemüse, 1 Tl Salz, 1/2 Tl Pfeffer, Brühe und so viel Wasser, dass das Fleisch bedeckt ist, in einem großen Topf zum Kochen bringen und etwa zwei Stunden bei geringer Temperatur köcheln lassen, bis das Fleisch sehr weich ist. Das Fleisch warm stellen, den Bratenfond durch ein Sieb abgießen.


  3. Für die Sauce 100 ml des Bratenfonds mit saurer Sahne, Senf und Meerrettich verrühren und in einem Topf erwärmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch in Scheiben schneiden und mit der Sauce und Petersilie servieren. Dazu schmecken gebackene Kartoffeln.


  Tipp: Sobald Sie die saure Sahne in die Hauptsauce gegeben haben, darf diese nicht mehr kochen, sonst flockt das Eiweiß aus.
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  Hähnchenschenkel vom Blech mit Sommergemüse


  Für 4 Portionen


  grobes Meersalz


  1 kg fest kochende, kleine Kartoffeln


  2 Zweige Rosmarin


  4 Hähnchenschenkel


  Pfeffer


  2 Tl Paprikapulver, edelsüß


  4 kleine Zucchini


  1 große rote Paprikaschote


  250 g Cocktailtomaten


  Zubereitungszeit: ca. 30 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 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.


  [image: Image]


  Reispfanne mit Putenbrust


  Für 4 Portionen


  200 g Langkornreis


  Salz


  600 g Putenbrustfilet


  4 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  4 Zucchini


  2 gelbe Paprikaschoten


  8 Tomaten


  4 El Öl


  2 Tl Currypulver


  1/2 Tl gemahlener Ingwer


  400 ml Hühnerbrühe


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 677 kcal/2843 kJ 51 g E, 27 g F, 57 g KH


  1. Reis nach Packungsanweisung garen. Fleisch waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Das Gemüse putzen, waschen und würfeln. Öl erhitzen, das Fleisch darin 2 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen.


  2. Zwiebeln, Knoblauch, Curry und Ingwer anschmoren, Gemüse hineingeben und 2 Minuten mit schmoren. Brühe angießen und 5 Minuten köcheln. Reis abgießen, mit dem Fleisch unter das Gemüse heben. Mit Pfeffer abschmecken.
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  Schnitzel Caprese


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  6 Tomaten


  3 El Olivenöl


  3 El Aceto Balsamico


  Salz, Pfeffer


  4 Hähnchenschnitzel


  100 g Mehl


  3 Eier


  1 El Milch


  100 g Paniermehl


  3 El Butterschmalz


  400 g Mozzarella


  Basilikum zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Brat- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 690 kcal/2898 kJ 62 g E, 36 g F, 26 g KH


  1. Zwiebel schälen und in Ringe schneiden, Knoblauch schälen und hacken. Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und Tomaten in Scheiben schneiden. Tomatenscheiben mit Zwiebelringen und Knoblauch vermengen. Aus Öl, Balsamico, Knoblauch, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über die Mischung gießen.


  2. Hähnchenschnitzel klopfen und würzen. 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, dann in Eiern und zuletzt im Paniermehl wenden.


  3. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Mozzarella in Scheiben schneiden und mit den Tomaten auf 4 Teller verteilen. Schnitzel auf den Tomaten anrichten. Mit Basilikumblättchen garniert servieren.


  Gefüllte Putenbrust mit Hack und Champignons


  Für 4 Portionen


  800 g Putenbrust


  Salz


  Pfeffer


  2 Weißbrotscheiben


  3 El Geflügelbrühe


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 El Öl


  50 g Champignons


  200 g Schweinehack


  1 Ei


  Paprikapulver


  2 El frisch gehackte Petersilie


  3 El Butter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 450 kcal/1890 kJ 59 g E, 19 g F, 9 g KH


  1. Die Putenbrust waschen, trocken tupfen, eine Tasche hineinschneiden und innen und außen mit Salz und Pfeffer würzen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2. Die Weißbrotscheiben würfeln und mit heißer Geflügelbrühe übergießen. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch darin glasig schmoren.


  3. Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Mit dem Hackfleisch, Zwiebeln, Knoblauch und den Brötchenwürfeln mischen, das Ei untermischen und mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Sollte der Teig zu weich sein, etwas Paniermehl zugeben. Petersilie unterheben. Die Füllung in die Putenbrust geben und die Öffnung verschließen.


  4. Die Butter in einem Bräter erhitzen und die Putenbrust darin von beiden Seiten gut anbraten. Im Ofen etwa 20 Minuten garen, mehrmals mit Bratensaft begießen. Die Putenbrust in Scheiben schneiden. Mit dem Bratensaft servieren.
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  Gefüllte Lammbrust


  Für 4 Portionen


  1 Lammbrust ohne Knochen


  400 g Kalbsleber


  1 Zwiebel


  1 Bund glatte Petersilie


  400 g Hackfleisch


  100 g Paniermehl


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Paprikapulver


  1 Tl Majoran


  3 El Öl


  600 g kleine Kartoffeln


  2 Knoblauchzehen


  2 Rosmarinzweige


  200 ml Lammfond


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 962 kcal/4040 kJ 115 g E, 34 g F, 45 g KH


  1. Die Lammbrust waschen, trocken tupfen und eine Tasche hineinschneiden. Die Kalbsleber waschen, Häute und Sehnen entfernen, trocken tupfen und fein hacken. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und hacken.


  2. Hackfleisch mit Kalbsleber, Zwiebel, Petersilie, Paniermehl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und dem Majoran mischen, die Lammbrust damit füllen und mit Küchengarn verschließen. Von außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. In einem Bräter das Öl erhitzen und die Lammbrust von allen Seiten darin anbraten. Im Ofen etwa 1 Stunde 30 Minuten schmoren. Die Kartoffeln waschen und halbieren. Die Knoblauchzehen schälen. Nach 1 Stunde Garzeit die Kartoffeln, die Knoblauchzehen, die Rosmarinnadeln und den Lammfond angießen und weiterschmoren.
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  Hackbraten mit Speck


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  100 g Spinat


  1 El Öl


  5 El Ketchup


  2 El Senf


  6 El brauner Zucker


  1 kg Rinderhack


  75 g Haferflocken


  4 Eier


  Salz


  Pfeffer


  8 Scheiben geräucherter Speck


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 783 kcal/3287 kJ 63 g E, 47 g F, 29 g KH


  1. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Spinat verlesen, putzen und waschen. In einem Topf unter Rühren zusammenfallen lassen. Aus dem Topf nehmen, abtropfen lassen und hacken.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin glasig dünsten. In eine Schüssel geben und abkühlen lassen. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Die Zwiebelmischung mit Ketchup, Senf und Zucker verrühren und alles mit Hackfleisch, Haferflocken, Eiern und Spinat zu einem Fleischteig verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Den Fleischteig in eine Kastenform füllen, die Speckscheiben darüberlegen. Den Braten mit Alufolie abdecken und im Ofen etwa 45 Minuten backen. 15 Minuten vor Ende der Garzeit die Alufolie entfernen und den Hackbraten knusprig braun werden lassen. Vor dem Servieren kurz ruhen lassen.
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  Rinderschmortopf


  Für 4 Portionen


  400 ml Rinderfond


  3 El Aceto balsamico


  1 Lorbeerblatt


  1/4 Bund gehackte Petersilie


  1 Tl getrockneter Thymian


  5 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  1 kg Rindfleisch


  1 Zwiebel, 1 Möhre


  1 Knoblauchzehe


  1 El Mehl


  100 ml Fleischbrühe


  125 g Bauchspeck


  3 Schalotten


  100 g Champignons


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier-, Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 770 kcal/3234 kJ 51 g E, 54 g F, 4 g KH


  1. Aus Fond, Essig, Lorbeer, Petersilie, Thymian, 3 El Öl, Salz und Pfeffer eine Marinade bereiten. Das Rindfleisch waschen, trocken tupfen und würfeln. Die Zwiebel schälen und in Ringe, Möhre schälen und in Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und hacken.


  2. Das Gemüse in die Marinade geben, die Fleischwürfel hineinlegen und mindestens 3 Stunden, besser über Nacht, marinieren, dabei das Fleisch mehrmals wenden.


  3. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Fleisch aus der Marinade nehmen, abtupfen und im restlichen erhitzten Öl von allen Seiten gut anbraten. Das Mehl darüberstäuben. Die Fleischbrühe und die durchgesiebte Marinade dazugießen und alles abgedeckt im Ofen etwa 1 Stunde 30 Minuten schmoren.


  4. Den Bauchspeck würfeln und in einer Pfanne auslassen, die Schalotten schälen und in Ringe, die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Zum Speck geben und 10 Minuten andünsten. 5 Minuten vor Garende unter das Rindfleisch heben.
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  Exotik-Schnitzel


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Curry


  2 El Pflanzenöl


  300 g Ananas aus der Dose


  3 Tomaten


  400 ml Schlagsahne


  250 g Mozzarella


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 700 kcal/2940 kJ 50 g E, 46 g F, 20 g KH


  1. Die Hähnchenschnitzel klopfen und mit Salz, Pfeffer und Curry würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten.


  2. Die Ananas abtropfen lassen. Tomaten von den Stielansätzen befreien und in Scheiben schneiden. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. Die Hähnchenschnitzel in eine Auflaufform geben. Die Ananaswürfel darüberlegen und darauf die Tomatenscheiben verteilen. Sahne darüber gießen, mit Salz und Pfeffer würzen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.


  4. Den Morzzarella in Scheiben schneiden und nach 10 Minuten Backzeit darüberlegen. Weitere 15 Minuten überbacken. Die Hähnchenschnitzel mit Bandnudeln servieren.
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  Hackstrudel mit Joghurtsauce


  Für 12 Stücke


  1 P. Strudelteig (FP)


  3 El Olivenöl


  100 g gehackte Mandeln


  1 Zwiebel


  3 Knoblauchzehen


  500 g Lammhackfleisch


  je 1 El frisch gehackte Petersilie und Minze


  1 El frisch gehackter Koriander


  2 Eier


  Salz, Pfeffer


  100 g Feta


  1 Salatgurke


  2 Becher Naturjoghurt


  200 g Crème fraîche


  Saft von1/2 Zitrone


  1 Bund frisch gehackter Dill


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 358 kcal/1504 kJ 20 g E, 23 g F, 18 g KH


  1. Den Strudelteig auf einem Küchentuch auslegen. Mit 2 El Olivenöl einstreichen und mit den Mandeln bestreuen.


  2. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Restliches Öl erhitzen und Zwiebel mit einem Drittel der Knoblauchzehen darin andünsten. Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten.


  3. Pfanne vom Herd nehmen und Kräuter, verquirlte Eier und Gewürze untermischen. Feta zerkrümeln und unterheben.


  4. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Strudel mit der Füllung belegen und die Enden zusammenklappen. Mit der Naht nach unten auf ein gefettetes Backblech legen und im Ofen etwa 40 Minuten backen.


  5. Gurke schälen, halbieren, entkernen und raspeln. Mit den restlichen Zutaten und Knoblauch mischen und abschmecken. Bis zum Servieren kalt stellen. Strudel in 6 Stücke schneiden und heiß mit der Joghurtsauce servieren.
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  Hackfleisch-Käse-Strudel


  Für 12 Stücke


  1 Paket TK-Blätterteig (450 g)


  1 rote Paprikaschote


  1/2 Stange Staudensellerie


  je 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe


  2 Tomaten, 2 El Olivenöl


  250 g Rinderhackfleisch


  Salz, Pfeffer


  1 El Tomatenmark


  100 g Kräuterfrischkäse


  1 Eigelb


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Auftau-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 248 kcal/1042 kJ 7 g E, 19 g F, 12 g KH


  1. Den Blätterteig auftauen lassen. Die Paprikaschote putzen, waschen und würfeln. Sellerie putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Tomaten von den Stielansätzen befreien, waschen und würfeln.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Das Hackfleisch hinzufügen und unter Rühren krümelig braten. Würzen und das Tomatenmark untermischen. Pfanne vom Herd nehmen und abkühlen lassen.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blätterteig zu einem Rechteck (etwa 30 × 40 cm) ausrollen und mit dem Frischkäse bestreichen. Darüber die Hackfleisch-Gemüse-Masse verteilen. Den Blätterteig von der Längsseite her zusammenrollen und auf ein gefettetes Backblech legen.


  4. Eigelb mit 1 El Wasser verquirlen und den Teig damit bestreichen. Im Ofen etwa 45 Minuten backen. In Scheiben schneiden und sofort servieren. Dazu passt ein frischer Salat.


  Kalbsrückenbraten mit Wirsing


  Für 4 Portionen


  1 kg Kalbsrücken


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Suppengemüse


  1 Zwiebel


  4 El Olivenöl


  1 Tl getrockneter Thymian


  300 g Wirsing


  1 Schalotte


  1 Scheibe Toastbrot


  1 Eigelb


  1 El Maisstärke


  800 ml Kalbsfond


  200 ml Sahne


  1/2 Tl Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 572 kcal/2402 kJ 53 g E, 33 g F, 11 g KH


  1. Den Backofen auf 80 °C (Umluft 60 °C) vorheizen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Suppengemüse putzen, waschen, nach Bedarf schälen, die Zwiebel schälen, alles würfeln.


  2. 2 Esslöffel Olivenöl in einem Bräter erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten anbraten. Das Gemüse und die Zwiebel zugeben, mit Thymian würzen und im Ofen etwa 4 Stunden schmoren. Nach der Hälfte der Zeit den Braten wenden.


  3. Den Wirsing putzen, waschen, harte Stielansätze entfernen und die Blätter in kochendem Salzwasser blanchieren. Herausnehmen, abtropfen lassen und hacken. Die Schalotte schälen, hacken und im restlichen Olivenöl andünsten, den Wirsing 5 Minuten mitdünsten. Das Toastbrot würfeln und mit Eigelb und Maisstärke verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen und zum Wirsing geben.


  4. Das Fleisch aus dem Bräter nehmen und in Alufolie gewickelt beiseitestellen. Den Ofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) hochstellen. Den Bratfond mit Kalbsfond aufkochen und zur Hälfte einkochen. Die Sauce durchsieben, die Sahne zugeben und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Die Oberseite des Kalbsbratens mit der Wirsingmasse einstreichen. Im Ofen etwa 10 Minuten überbacken. Mit der Sauce anrichten.
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  Tafelspitz mit Meerrettichsauce


  Für 4 Portionen


  Tafelspitz


  2,5 l Fleischbrühe


  800 g gepökeltes Rindfleisch


  1 Bund Suppengemüse


  Meerettichsauce


  1 Schalotte


  30 g Butter


  20 g Mehl


  250 ml Sahne


  Salz, Pfeffer


  80 g frisch geriebener Meerrettich


  3 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 560 kcal/2352 kJ 38 g E, 40 g F, 11 g KH


  1. In einem großen Topf die Fleischbrühe zum Kochen bringen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in die kochende Brühe geben. Etwa 2 Stunden 30 Minuten abgedeckt bei geringer Temperatur garen. Entstandenen Schaum immer wieder abschöpfen.


  2. Das Suppengemüse putzen, waschen, nach Bedarf schälen, alles klein schneiden. Nach 2 Stunden das Suppengemüse zum Fleisch geben. Das Fleisch und das Gemüse mit einem Schaumlöffel aus der Brühe nehmen und warm stellen.


  3. Die Schalotte schälen und hacken. Die Butter in einem Topf schmelzen, die Schalotte darin andünsten, das Mehl darüberstäuben und unter Rühren anschwitzen. 600 ml Kochsud durchsieben und die Mehlschwitze damit ablöschen.


  4. Die Sahne zugeben und die Sauce etwa 10 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Meerrettich würzen. Den Tafelspitz quer zur Faser in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Mit der Sauce, dem Gemüse und Petersilie bestreut servieren.
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  Schnitzel mit Tomaten-Käse-Füllung


  Für 4 Portionen


  2 El gehackte Walnüsse


  1 Schalotte


  6 getrocknete Tomaten in Öl


  100 g Ziegenfrischkäse


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl getrocknetes Basilikum


  4 Schweineschnitzel


  4 El Mehl


  2 Eier


  100 g Paniermehl


  2 El Pflanzenöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Rösten, Dünsten und Braten)


  Pro Portion ca. 431 kcal/1806 kJ 38 g E, 18 g F, 27 g KH


  1. Die Walnüsse in einer Pfanne ohne Öl rösten. Die Schalotte schälen und fein hacken. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und würfeln.


  2. Etwas Öl der Tomaten in einer Pfanne erhitzen und die Schalottenwürfel darin andünsten. Aus der Pfanne nehmen und mit Tomaten, Nüssen und dem zerbröckelten Ziegenkäse mischen. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum würzen.


  3. Die Schnitzel waschen, trocken tupfen, flach klopfen und eine Tasche hineinschneiden. Die Füllung in die Taschen geben und die Schnitzel mit Holzspießen verschließen.


  4. Mehl, verquirlte Eier und Paniermehl auf 3 verschiedene Teller verteilen und die Schnitzel darin nacheinander wenden. Das Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und die gefüllten Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten.
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  Kalbsschnitzel mit Käse-Erbsen-Sauce


  Für 4 Portionen


  8 kleine Kalbsschnitzel


  Salz, Pfeffer


  100 g Mehl


  3 Eier


  1 El Milch


  100 g Paniermehl


  3 El Pflanzenöl


  2 Knoblauchzehen


  250 g Champignons


  125 g TK-Erbsen


  1 El Butter


  60 ml Kalbsfond


  200 ml Sahne


  150 g frisch geriebener Hartkäse aus Schafsmilch


  Kerbelzweige zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 600 kcal/2520 kJ 41 g E, 31 g F, 30 g KH


  1. Kalbsschnitzel flach klopfen, salzen und pfeffern. Mehl auf einen Teller geben. Auf einem zweiten Teller Eier mit Milch verquirlen. Paniermehl auf einen dritten Teller geben. Die Kalbsschnitzel der Reihe nach zuerst in Mehl wenden, dann in den Eiern und zuletzt im Paniermehl wälzen. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin etwa 5 Minuten von jeder Seite braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  2. Knoblauch schälen und hacken. Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Erbsen auftauen lassen. Butter in der Pfanne erhitzen, Knoblauch und Pilze darin unter Rühren 3 Minuten schmoren. Erbsen in die Pfanne geben und kurz mitschmoren. Mit Kalbsfond ablöschen und alles köcheln, bis die Flüssigkeit fast verkocht ist. Pilze und Erbsen aus der Pfanne nehmen und über die Schnitzel verteilen.


  3. Sahne in einem Topf erhitzen und den Käse hineingeben. Unter Rühren schmelzen lassen. Mit Pfeffer abschmecken. Sauce über die Schnitzel geben und mit Kerbel garniert servieren.


  [image: Image]


  Pfannengyros mit Gurken-Dip


  Für 4 Portionen


  600 g Schweineschnitzel


  3 El Gyros-Gewürz


  3 El Olivenöl


  1 Salatgurke


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 Bund Dill


  1 El Zitronensaft


  300 g Naturjoghurt


  Salz, Pfeffer


  Chilipulver


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 328 kcal/1376 kJ 37 g E, 15 g F, 9 g KH


  1. Das Fleisch in feine Streifen schneiden, in eine Schüssel legen, mit Gyros-Gewürz bestreuen, mit Öl beträufeln und gut durchmischen. Alles ca. 45 Minuten ziehen lassen.


  2. Die Gurke waschen, putzen, längs halbieren und die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Das Fruchtfleisch in feine Scheiben oder Stücke schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und durchpressen.


  3. Den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken. Mit Gurke, Zwiebeln und Knoblauch vermengen und mit Zitronensaft beträufeln. Den Joghurt dazugeben, unterrühren und alles mit Salz, Pfeffer und etwas Chilipulver abschmecken.


  4. Das Fleisch von allen Seiten gut anbraten und bei milder Hitze ca. 10 Minuten gar braten. Anschließend mit dem Gurken-Dip anrichten. Dazu passt Reis.


  Kalbsrouladen mit Käse


  Für 4 Portionen


  4 Kalbsschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Basilikum


  1 Tl Zitronensaft


  125 g Mascarpone


  250 g Tomaten


  100 g Mozzarella


  2 Knoblauchzehen


  4 Scheiben Parmaschinken


  3 El Olivenöl


  125 ml Kalbsfond


  1 El Tomatenmark


  1 Tl Speisestärke


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Schmoren)


  Pro Portion ca. 371 kcal/1554 kJ 37 g E, 22 g F, 4 g KH


  1. Die Schnitzel waschen, trocken tupfen, flach klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Mit dem Zitronensaft unter den Mascarpone rühren und würzen.


  2. Die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und mit kochendem Wasser überbrühen. Das Fruchtfleisch häuten, entkernen und würfeln. Den Mozzarella in Streifen schneiden, den Knoblauch schälen und hacken.


  3. Die Kalbsschnitzel mit der Mascarponecreme bestreichen und mit je 1 Schinkenscheibe belegen. Darauf Tomaten, Mozzarella und Knoblauch verteilen. Schnitzel zusammenrollen und mit Holzstäbchen feststecken. Im heißen Olivenöl von allen Seiten gut anbraten, Fond angießen und das Fleisch abgedeckt etwa 35 Minuten schmoren. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  4. Die Sauce mit Tomatenmark aufkochen, mit angerührter Speisestärke binden und abschmecken. Zu den Kalbsröllchen servieren.
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  Kalbsbrust mit Steinpilzen und Pancetta


  Für 4 Portionen


  1 Kalbsbrust ohne Knochen (ca. 1 kg)


  Salz, Pfeffer


  1 altbackenes Brötchen


  1 Zwiebel, 50 g Pinienkerne


  1 Knoblauchzehe


  200 g Steinpilze


  150 g Pancetta


  1 El Butter


  1 El frisch gehackter Oregano


  300 g Tatar


  2 El Butterschmalz


  250 ml Kalbsfond


  125 g Crème double


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Einweichen, Braten und Schmoren)


  Pro Portion ca. 717 kcal/3003 kJ 74 g E, 42 g F, 8 g KH


  1. Die Kalbsbrust waschen, trocken tupfen und innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Brötchen 10 Minuten in Wasser einweichen. Pinienkerne goldgelb rösten. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Den Pancetta in Würfel schneiden.


  2. Die Butter erhitzen und den Pancetta mit Zwiebel und Knoblauch darin anbraten. Die Pilze zugeben und mitschmoren. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Das Tatar und das ausgedrückte Brötchen zugeben und alles mit den Pinienkernen gut mischen. Die Masse in die Tasche der Kalbsbrust füllen und mit Küchengarn verschließen.


  3. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Kalbsbrust im heißen Butterschmalz von allen Seiten gut anbraten. 150 ml Kalbsfond angießen und im Ofen etwa 1 Stunde 45 Minuten schmoren.


  4. Das Fleisch aus dem Bräter nehmen, den Bratfond mit restlichem Fond loskochen und mit Crème double verfeinern. Abschmecken und mit Kartoffelgratin servieren.
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  Hirschpfeffer mit Kartoffelklößen


  Für 4 Portionen


  Hirschpfeffer


  500 ml Wildfond


  250 ml Himbeeressig


  4 Zwiebeln


  1 Möhre


  1 kg Hirschfleisch aus der Schulter oder Keule


  8 Pfefferkörner


  4 Wacholderbeeren


  200 g Räucherspeck


  1 Bund Suppengemüse


  3 El Johannisbeergelee


  50 g Honigkuchen


  Kartoffelklöße


  1 kg Kartoffeln


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Marinier-, Brat-, Koch- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 507 kcal/2129 kJ 62 g E, 12 g F, 20 g KH


  1. Aus 250 ml Fond und Essig eine Marinade bereiten. Das Hirschfleisch waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden. 2 Zwiebeln und die Möhre schälen und würfeln. Mit dem Fleisch und den Gewürzkörnern in die Marinade geben und über Nacht durchziehen lassen.


  2. Den Speck in kleine Würfel schneiden und in einem Bräter auslassen. Die Hirschteile aus der Marinade nehmen, abtupfen und im Speckfett von allen Seiten gut anbraten. Die restlichen Zwiebeln schälen und würfeln. Das Suppengemüse putzen, waschen, klein schneiden. Alles zum Fleisch geben und 5 Minuten mitschmoren. Restlichen Fond angießen. Abgegedeckt etwa 50 Minuten garen.


  3. Für die Klöße 1/3 der Kartoffeln in der Schale 25 Minuten garen, abgießen und ausdämpfen lassen. Dann pellen und durch die Presse drücken.


  4. Restliche Kartoffeln schälen, roh reiben und in einem Tuch gut auspressen und abtropfen lassen. Die Flüssigkeit weggießen, die verbliebene Kartoffelstärke wieder mit den Kartoffeln mischen. Mit dem heißen Kartoffelpüree zu einem festen Kloßteig verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Klöße formen und in kochendes Salzwasser geben. 20 Minuten bei mittlerer Temperatur ziehen lassen.


  5. Das Fleisch aus dem Bräter herausnehmen und warm stellen. Den Bratfond durchsieben, aufkochen, Marinade und Johannisbeergelee zugeben. Den Honigkuchen reiben und einrühren. Die Sauce aufkochen und sämig einkochen lassen. Hirschpfeffer in der Sauce mit Klößen servieren.
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  Rindergulasch mit Nudeln


  Für 4 Portionen


  500 g kleine Zwiebeln


  2 Fleischtomaten


  20 g Butterschmalz


  700 g Rindergulasch


  250 ml Fleischbrühe


  Salz, Pfeffer


  1 El edelsüßes Paprikapulver


  1 Lorbeerblatt


  6 Wacholderbeeren


  500 g Bandnudeln


  1 Tl Preiselbeerkompott


  150 g saure Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Braten und Garen)


  Pro Portion ca. 454 kcal/1903 kJ 38 g E, 27 g F, 11 g KH


  1. Die Zwiebeln schälen und vierteln, die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen, Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch würfeln.


  2. Das Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und das gesäuberte Fleisch darin von allen Seiten kräftig anbraten. Die Zwiebeln zugeben und goldgelb braten. Die Fleischbrühe angießen, die Gewürze und Tomatenwürfel hinzufügen und das Gulasch etwa 1 Stunde 30 Minuten schmoren, bis das Fleisch weich ist. Dann Lorbeerblatt entfernen.


  3. Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Die Preiselbeeren mit der sauren Sahne verrühren und unter das Gulasch rühren. Abschmecken und mit den Nudeln servieren.
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  Szegediner Gulasch mit Salzkartoffeln


  Für 4 Portionen


  750 g Schweineschulter


  250 g Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  100 g Räucherspeck


  400 g Sauerkraut


  1 1/2 El edelsüßes Paprikapulver


  500 ml Gemüsebrühe


  200 g saure Sahne


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Kümmel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 442 kcal/1856 kJ 47 g E, 24 g F, 8 g KH


  1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in etwa 3 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und hacken, den Speck würfeln.


  2. Den Speck in einem Topf auslassen, herausnehmen und die Fleischwürfel im Speckfett mit den Zwiebeln und dem Knoblauch anbraten. Das Sauerkraut und den Speck zufügen, 1 El Paprikapulver einrühren und die Brühe angießen.


  3. Das Gulasch abgedeckt bei mittlerer Temperatur etwa 1 Stunde schmoren, eventuell etwas Brühe nachgießen. Die Sahne einrühren und das Gulasch mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Kümmel darüberstreuen und mit Salzkartoffeln servieren.
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  Lammfleisch mit Honigspinat


  Für 4 Portionen


  400 g Lammkeule ohne Knochen


  Salz


  Pfeffer


  1 El Sojasauce


  1 El Mehl


  3 El Sesamöl


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  450 g Blattspinat


  Muskat


  1 Tl Obstessig


  1 Tl Akazienhonig


  40 g kalte Butter


  1 Tl Maisstärke


  125 ml Lammfond


  1 El frisch gehackte Pfefferminzblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 305 kcal/1277 kJ 32 g E, 16 g F, 6 g KH


  1. Das Lammfleisch in feine Streifen schneiden, salzen und pfeffern und mit Sojasauce beträufeln. Mit dem Mehl bestäuben. 2 El Sesamöl in einer Pfanne oder dem Wok erhitzen und die Lammfleischstreifen darin unter Rühren etwa 2 Minuten braten. Herausnehmen und warm stellen.


  2. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebelscheiben in der Pfanne oder dem Wok braun braten. Den Spinat putzen, waschen, in Streifen schneiden, hinzufügen und innerhalb von etwa 5 Minuten zusammenfallen lassen.


  3. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Obstessig und Honig abschmecken. Die Butter in Flöckchen dazugeben. Spinat herausnehmen und warm stellen.


  4. Restliches Sesamöl in der Pfanne oder dem Wok erhitzen und den Knoblauch darin anrösten. Die Maisstärke zugeben und den Lammfond einrühren. Die gehackten Pfefferminzblättchen unterheben. Das Lammfleisch in der Sauce erhitzen und mit dem Spinat servieren.
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  Putenschnitzel mit Kroketten


  Für 4 Portionen


  Kroketten


  1 kg Kartoffeln


  Salz


  2 Eier


  1 Msp. Muskatnuss


  2 El Mehl


  Pfeffer


  125 g Paniermehl


  Fett zum Frittieren


  Putenschnitzel


  4 Putenschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  2 El Öl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar-, Brat- und Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 692 kcal/2906 kJ 43 g E, 29 g F, 62 g KH


  1. Die Kartoffeln in wenig gesalzenem Wasser etwa 20 Minuten garen, abgießen und etwas abkühlen lassen. Die Kartoffeln pellen und durch die Presse in eine Schüssel drücken. Die Eier trennen, die Eigelb zum Kartoffelpüree geben. Muskatnuss und Mehl zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Einen festen Teig herstellen. Ist er klebrig, noch etwas Mehl zugeben. Den Teig zu Rollen formen und diese in etwa 4 cm lange Stücke schneiden.


  2. Das Eiweiß auf einem Teller verquirlen. Das Paniermehl auf einen zweiten Teller geben. Die Kroketten nacheinander in Eiweiß und Paniermehl wenden. Frittierfett auf 180 °C erhitzen. Die Kroketten portionsweise im Fett goldbraun ausbacken. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen.


  3. Die Putenschnitzel waschen, trocken tupfen und flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 4 Minuten braten. Die Schnitzel mit Kroketten und einem frischen Salat servieren.
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  Gefüllte Hackklopse


  Für 8 Stück


  750 g gemischtes Hackfleisch


  2 Eier


  Salz, Pfeffer


  1/2 Tl Cayennepfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  1 El Butter


  1 El Essig


  einige Rucolablätter


  8 Scheiben Schmelzkäse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Schmorzeit)


  Pro Stück ca. 298 kcal/1252 kJ 22 g E, 23 g F, 2 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Hackfleisch mit den Eiern, den Gewürzen und der Petersilie vermengen. Aus dem Teig 8 runde Fleischfladen formen und auf ein Backblech setzen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.


  2. Paprika waschen, putzen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. In der heißen Butter etwa 3 Minuten schmoren. Essig und 2 El Wasser hinzufügen und 1 weitere Minute schmoren. Rucola waschen und trocken schleudern.


  3. Die Fleischklopse halbieren. Die untere Hälfte mit Rucola belegen und darauf Paprikawürfel verteilen. Die obere Hälfte darauflegen und mit einer Scheibe Schmelzkäse belegen. Unter dem heißen Grill goldbraun überbacken. Als Beilage passt Brot oder Bratkartoffeln.
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  Provenzalisches Knoblauch-Huhn


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertiges Huhn


  Salz und Pfeffer


  4 Knoblauchzehen


  2 1/2 El Honig


  1 kleines Bund Kräuter der Provence


  100 ml Olivenöl


  2 El frisch gehackter Rosmarin


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 597 kcal/2507 kJ 28 g E, 50 g F, 8 g KH


  1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Huhn waschen, trocken tupfen und innen und außen mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. 2 Knoblauchzehen mit 1/2 El Honig und den gewaschenen und trocken geschüttelten Kräutern der Provence in die Bauchhöhle geben.


  3. Das Olivenöl mit Salz, Pfeffer, restlichem Honig und Knoblauch verrühren und das Huhn außen damit bestreichen. Den Rosmarin darüberstreuen.


  4. Das Huhn auf einem Rost über der Fettpfanne im Ofen etwa 45 Minuten backen. Gelegentlich mit Bratensaft beträufeln. Dazu geschmorte Tomaten reichen.


  Kaninchenkeulen nach Jäger-Art


  Für 4 Portionen


  2 Möhren


  150 g Knollensellerie


  2 Knoblauchzehen


  2 Zwiebeln


  2 Rosmarinzweige


  2 Lorbeerblätter


  5 Wacholderbeeren


  1 l Kalbsfond


  4 Kaninchenkeulen


  Salz


  Pfeffer


  4 El Olivenöl


  200 g gemischte Waldpilze


  150 g Schmand


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier-, Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 547 kcal/2297 kJ 34 g E, 26 g F, 13 g KH


  1. Die Möhren und den Sellerie schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen und Zwiebel schälen und hacken. Rosmarin waschen, trocknen, die Nadeln abzupfen und sehr fein hacken. Das Gemüse mit Zwiebeln und Knoblauch, den Gewürzen, Wacholderbeeren und dem Kalbsfond in einem Topf aufkochen und abkühlen lassen.


  2. Die Kaninchenkeulen waschen, trocken tupfen, in die Marinade geben und 24 Stunden kühl durchziehen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Keulen anschließend aus der Marinade nehmen und abtupfen. Lorbeer und Wacholder entfernen.


  3. Das Kaninchenfleisch mit Salz und Pfeffer würzen und im heißen Öl von allen Seiten gut anbraten. Herausnehmen und warm stellen.


  4. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Im Bratöl andünsten, die Marinade angießen und aufkochen. Gemüse und Kaninchenkeulen dazugeben und alles im Ofen etwa 1 Stunde schmoren. Die Keulen herausnehmen, die Sauce einkochen und mit Schmand, Salz und Pfeffer abschmecken.
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  Gefüllte Paprika


  Für 4 Portionen


  4 große gelbe Paprikaschoten


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  2 El Butter


  1 El frisch gehackter Majoran


  150 g durchwachsener Speck


  300 g gemischtes Hackfleisch


  1 Ei


  50 g Paniermehl


  Salz, Pfeffer


  1 Tl scharfer Senf


  200 ml Gemüsebrühe


  2 El Mehl


  125 ml pürierte Tomaten


  1 El frisch gehacktes Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 530 kcal/2226 kJ 32 g E, 21 g F, 53 g KH


  1. Von den Paprikaschoten oben einen Deckel abschneiden. Die Schoten von Kernen befreien und waschen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Majoran kurz mitschmoren.


  2. Speck würfeln. Mit der Pfannenmischung in einer Schüssel verrühren. Hackfleisch, Ei, Paniermehl, Salz, Pfeffer und Senf zugeben und daraus eine homogene Masse herstellen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. Die Hackfleischmasse in die Paprikaschoten füllen, die Paprikadeckel auflegen. Die Schoten in eine Auflaufform setzen, die Brühe angießen und etwa 30 Minuten backen. Aus der Form nehmen, Sauce mit angerührtem Mehl binden. Tomatenpüree einrühren, aufkochen und abschmecken. Basilikum unterheben. Zu den Paprika servieren. Dazu passen Reis oder Reisnudeln.
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  Lammkeule aus dem Ofen


  Für 4 Portionen


  1 kg Lammkeule


  3 El Öl


  je 1/2 Tl getrockneter Rosmarin, Thymian, Majoran


  Salz, 1 Zwiebel


  1 Lauchstange


  1 Möhre


  300 ml Lammfond


  125 ml Sahne


  2 El Mehl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen und Schmoren)


  Pro Portion ca. 550 kcal/2310 kJ 74 g E, 22 g F, 7 g KH


  1. Die Lammkeule waschen und trocken tupfen, von Haut und Sehnen befreien. Das Öl mit den Kräutern und Salz zu einer Paste verrühren, die Keule damit einreiben und über Nacht im Kühlschrank durchziehen lassen.


  2. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Lammkeule in die Fettpfanne oder einen großen Bräter legen und im Ofen etwa 2 Stunden schmoren. Nach 40 Minuten 250 ml heißes Wasser angießen, Fleisch immer wieder mit Bratensatz begießen.


  3. Die Zwiebel schälen und hacken. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden, die Möhre schälen und würfeln. Nach 1 1/2 Stunden Schmorzeit das Gemüse zum Fleisch geben. Die Keule nach der Garzeit in Alufolie gewickelt 10 Minuten ruhen lassen.


  4. Den Bratensatz mit dem Lammfond loskochen, aufkochen, die Sahne einrühren. Das Mehl in etwas Wasser rühren und die Sauce damit binden.


  Tipp: Servieren Sie zu dieser Lammkeule Rosmarinkartoffeln. Dazu nehmen Sie kleine Kartoffeln in der Schale, reiben sie mit Olivenöl und gehacktem Rosmarin ein und backen sie im Ofen etwa 40 Minuten.
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  Schweinekrustenbraten mit Thüringer Klößen


  Für 4 Portionen


  Schweinekrustenbraten


  1 kg Schweinebraten (aus der Schulter mit Schwarte)


  Salz


  Pfeffer


  gemahlener Kümmel


  1 Bund Suppengrün


  1 Zwiebel


  1 Lorbeerblatt


  Saucenbinder hell


  Thüringer Klöße


  2 kg Kartoffeln


  Salz


  2 Toastscheiben


  20 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Gar- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 835 kcal/3507 kJ 62 g E, 27 g F, 81 g KH


  1. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Kümmel einreiben. Den Braten mit der Schwarte nach unten in einen Bräter legen. 150 ml Wasser angießen und im Ofen etwa 30 Minuten anbraten.


  2. Das Suppengrün putzen, waschen und klein schneiden. Die Zwiebel schälen und würfeln. Das Fleisch aus dem Bräter nehmen und die Schwarte rautenförmig einschneiden. Gemüse, Zwiebel und Lorbeerblatt in den Bräter geben, das Fleisch mit der Schwarte nach oben darauflegen. Im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 1 Stunde 10 Minuten schmoren. Nach Bedarf Wasser zugießen.


  3. 15 Minuten vor Ende der Garzeit die Kruste mit Salzwasser bestreichen. Nach Ende der Garzeit Fleisch aus dem Bräter nehmen und 10 Minuten ruhen lassen. Den Bratfond mit 250 ml Wasser loskochen und durch ein Sieb gießen. Aufkochen und mit Saucenbinder andicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Für die Klöße 2/3 der Kartoffeln schälen, reiben und stark auspressen. Die restlichen Kartoffeln in der Schale garen, pellen und pürieren. Das heiße Püree mit der rohen Kartoffelmasse mischen, salzen und einen festen Kartoffelteig herstellen. Die Toastscheiben würfeln und in heißer Butter goldbraun rösten.


  5. Mit angefeuchteten Händen aus der Masse Klöße formen, in die Mitte einige Brotwürfel geben und in leicht gesalzenem, kochendem Wasser etwa 20 Minuten ziehen lassen. Wenn die Klöße an der Wasseroberfläche schwimmen, herausnehmen. Schweinekrustenbraten in Scheiben schneiden und mit der Sauce und den Klößen servieren.
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  Zwiebelrostbraten mit Kartoffelpüree


  Für 4 Portionen


  Zwiebelrostbraten


  2 Gemüsezwiebeln


  30 g Butter


  4 Scheiben Rindfleisch aus der Zwischenrippe (je etwa 1 cm dick)


  Salz


  Pfeffer


  2 El Mehl


  40 g Butterschmalz


  125 ml Fleischbrühe


  Kartoffelpüree


  500 g Kartoffeln


  250 ml Milch


  20 g Butter


  Salz, Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 400 kcal/1680 kJ 31 g E, 29 g F, 1 g KH


  1. Die Gemüsezwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. 20 g Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe darin knusprig braten. Herausnehmen, abtropfen lassen und warm stellen.


  2. Die Fleischscheiben waschen, trocken tupfen und klopfen, an den Rändern etwas einschneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Von einer Seite mit Mehl bestäuben. Das Butterschmalz in der Pfanne erhitzen und die Fleischscheiben zuerst auf der bemehlten Seite, dann von der anderen Seite etwa 5 Minuten braten.


  3. Wenn das Fleisch durch ist, herausnehmen, den Bratfond mit Brühe ablöschen und die Sauce etwas reduzieren. Restliche Butter mit dem Schneebesen einrühren.


  4. Für das Püree die Kartoffeln in der Schale etwa 25 Minuten weich kochen, abgießen und etwas ausdämpfen lassen. Kartoffeln pellen und durch die Kartoffelpresse drücken. Die Milch erwärmen, mit der Butter zum Püree geben und alles zu einem geschmeidigen Brei verrühren. Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss würzen. Den Rostbraten mit Zwiebeln und der Sauce servieren, dazu Kartoffelpüree reichen.
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  Lammcurry mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  750 g Lammfleisch


  4 Schalotten


  3 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  je 1 Tl Curry, geriebener Ingwer und gemahlener Koriander


  200 ml Lammfond


  200 g Schmorgurke


  150 g Mangofleisch


  300 g Naturjoghurt


  2 El frisch gehackte Minze


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 407 kcal/1709 kJ 57 g E, 14 g F, 11 g KH


  1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Lammfleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Die Schalotten schälen und in Ringe schneiden.


  2. Das Öl in einem Bräter erhitzen und die Lammwürfel mit den Zwiebelringen darin unter Rühren anbraten. Die Gewürze hinzufügen und den Fond angießen. Abgedeckt im Ofen etwa 50 Minuten schmoren.


  3. Die Gurke schälen, halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden. Unter das Fleisch mischen und alles weitere 40 Minuten schmoren.


  4. Das Mangofleisch schälen, in feine Streifen schneiden und mit dem Joghurt und der gehackten Minze nach dem Schmoren unter das Curry rühren. 5 Minuten weiterschmoren und servieren.
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  Ente mit Orangensauce


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertige Ente (ca. 1,8 kg)


  Salz


  Pfeffer


  1 El Olivenöl


  3 El Butter


  1 Möhre


  1 Zwiebel


  1 Bund gemischte Kräuter der Provence


  400 ml Hühnerbrühe


  1 unbehandelte Orange


  50 g brauner Zucker


  5 cl Himbeeressig


  200 ml Orangensaft


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 805 kcal/3381 kJ 47 g E, 52 g F, 29 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Ente waschen, trocken tupfen, innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben, die Flügel abschneiden. In einem Bräter Öl und 1 El Butter erhitzen, die Ente darin gut anbraten. Im Ofen etwa 1 Stunde 15 Minuten braten. Erst auf eine Flügelseite legen, nach 25 Minuten wenden, auf der anderen Flügelseite weitere 20 Minuten braten. Regelmäßig mit Bratfett begießen. Auf die Brustseite legen und 20 Minuten, mit der Brustseite nach oben weitere 10 Minuten braten.


  2. Hals und Flügel der Ente hacken. Die Möhre und Zwiebel schälen und würfeln. Die Ententeile mit den gewaschenen und trocken geschüttelten Kräutern, der Möhre und Zwiebel in 1 El erhitzter Butter anbraten, die Brühe angießen und etwa 40 Minuten köcheln lassen.


  3. Die abgeschälte Schale der Orange in feine Streifen schneiden, in kochendem Wasser 15 Minuten blanchieren, durch ein Sieb gießen, den Vorgang wiederholen. Die Orange filetieren.


  4. Den Zucker mit dem Essig unter Rühren karamellisieren, den Orangensaft angießen. Die Orangenschale und den durchgesiebten Fond zugeben und alles um die Hälfte einkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit der restlichen Butter binden, die Orangenfilets hineingeben. Die Sauce zu der geschmorten Ente reichen.
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  Schweinebraten mit Klößen


  Für 4 Portionen


  1 kg Schweinenacken


  Salz


  Pfeffer


  1/4 Tl Rosenpaprika


  100 g Räucherspeck


  2 Zwiebeln


  125 ml Fleischbrühe


  2 El saure Sahne


  2 El Crème fraîche


  2 El Mehl


  2 kg Kartoffeln


  2 Toastbrotscheiben


  20 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Braten, Schmoren, Kochen und Garen)


  Pro Portion ca. 923 kcal/3864 kJ 68 g E, 32 g F, 87 g KH


  1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprika bestreuen. Den Speck würfeln und in einer Pfanne auslassen. Die Zwiebeln schälen und hacken. Mit dem Schweinenacken im Speckfett gut anbraten. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2. Den Braten im Ofen etwa 2 Stunden 30 Minuten schmoren. Währenddessen die Fleischbrühe angießen. Nach Ende der Garzeit das Fleisch aus dem Topf nehmen und warm stellen. Saure Sahne und Crème fraîche mit dem Mehl vermischen und die Sauce damit binden.


  3. Für die Klöße die Kartoffeln waschen. 2/3 der Kartoffeln schälen, reiben und stark auspressen. Die restlichen Kartoffeln in der Schale garen, pellen und stampfen. Das heiße Püree mit der rohen Kartoffelmasse mischen, salzen und einen festen Kartoffelteig herstellen.


  4. Die Toastscheiben würfeln und in heißer Butter goldbraun rösten. Mit angefeuchteten Händen aus der Masse Klöße formen, in die Mitte einige Brotwürfel geben und in leicht gesalzenem kochendem Wasser etwa 20 Minuten ziehen lassen. Wenn die Klöße an der Wasseroberfläche schwimmen, herausnehmen. Den Schweinebraten in Scheiben schneiden und mit Rotkohl und Klößen servieren.
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  Schnitzel mit Jägersauce


  Für 4 Portionen


  Schnitzel


  4 Schweineschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  2 Eier


  4 El Mehl


  100 g Paniermehl


  2 El Butterschmalz


  Jägersauce


  500 g gemischte Waldpilze


  1 Zwiebel


  2 El Mehl


  100 ml Fleischbrühe


  350 ml Rinderfond


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 420 kcal/1764 kJ 42 g E, 12 g F, 32 g KH


  1. Die Schnitzel waschen, trocken tupfen und flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Eier verquirlen und auf einen Teller geben. 4 El Mehl und das Paniermehl auf zwei andere Teller geben. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.


  2. Die Schnitzel nacheinander im Mehl, den Eiern und dem Paniermehl wenden und im heißen Fett von beiden Seiten etwa 6–7 Minuten backen. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  3. Für die Sauce die Pilze putzen, waschen, trocken tupfen und klein schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Zwiebel mit den Pilzen im verbliebenen Bratfett unter Rühren etwa 5 Minuten schmoren. Das Mehl darüberstäuben und mit der Brühe ablöschen.


  4. Den Rinderfond angießen und sämig einkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Schnitzel mit der Sauce und Pommes Frites servieren.
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  Rouladen


  Für 4 Portionen


  4 Rinderrouladen à 160 g


  2 El mittelscharfer Senf


  Salz


  Pfeffer


  4 Scheiben dünn geschnittener Frühstücksspeck


  4 kleine Gewürzgurken


  1 Zwiebel


  1 Möhre


  25 g Butterschmalz


  350 ml Rinderbrühe


  2 Lorbeerblätter


  1 Zweig Thymian


  4 El Crème fraîche


  1 El Stärke


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 30 Minuten


  Pro Portion ca. 382 kcal/1604 kJ 39 g E, 18 g F, 9 g KH


  1. Die Rouladen auf die Arbeitsfläche legen und mit Senf bestreichen. Salzen und pfeffern. Auf jede Roulade 1 Scheibe Frühstücksspeck legen. Die Gurken längs in dünne Streifen schneiden und darauf verteilen


  2. Die Rouladen an den Längsseiten etwas einschlagen und von der kürzeren Seite her fest zusammenrollen. Mit einem Holzspießchen oder einer Rouladennadel feststecken.


  3. Die Zwiebel schälen und die Möhre waschen und putzen. Beides sehr fein würfeln. Butterschmalz in einem Schmortopf erhitzen. Die Rouladen hineinlegen und von allen Seiten anbraten, bis sie gebräunt sind. Inzwischen die Brühe erhitzen.


  4. Zum Schluss die Gemüsewürfel zu den Rouladen geben und andünsten. Die heiße Brühe hinzufügen. Lorbeerblätter und Thymianzweig hinzugeben und das Ganze bei geringer Hitze etwa 45 Minuten schmoren lassen.


  5. Die Rouladen aus der Sauce nehmen und warm stellen. Lorbeerblätter und Thymianzweig ebenfalls herausnehmen und die Sauce fein pürieren oder durch ein Sieb streichen.


  6. Die Sauce zum Kochen bringen. Crème fraîche mit der Stärke verrühren und in die kochende Sauce einrühren. Die Sauce einmal aufkochen lassen, damit die Stärke bindet. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit den Rouladen servieren.


  Tipp: Anstelle der klassischen Füllung können Sie auch mal gekochten Schinken und Gouda in die Rouladen einrollen.
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  Schweinefilet mit Gorgonzolasauce


  Für 4 Portionen


  1 Schalotte


  80 g Butter


  100 g Gorgonzola


  1/4 l Geflügel- oder Kalbsfond


  200 ml Sahne


  100 g gemahlene Mandeln


  30 g Semmelbrösel


  Salz, Pfeffer


  600 g Schweinefilet


  40 g Butterschmalz


  1 El Stärke, 50 ml Brühe


  1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde


  Pro Portion ca. 820 kcal/3444 kJ 45 g E, 66 g F, 11 g KH


  1. Die Schalotte schälen und fein würfeln. Die Schalottenwürfel in 1 El Butter glasig dünsten. Den Gorgonzola würfeln. Zusammen mit dem Fond und der Sahne hinzugeben und um ein Drittel einkochen.


  2. Die restliche Butter schmelzen. Gemahlene Mandeln und Semmelbrösel in die Butter einrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.


  3. Das Schweinefilet waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Schweinfilet von beiden Seiten anbraten.


  4. In eine eingefettete Auflaufform (ca. 30 cm lang) geben und mit der Nusskruste bestreichen. Im Backofen auf mittlerer Schiene etwa 15 Minuten gratinieren, bis die Kruste goldbraun ist.


  5. Die Gorgonzolasauce mit etwas Stärke binden. Dafür die Stärke mit etwas Brühe anrühren und in die kochende Sauce rühren. Dazu passen Bandnudeln und Spinat.
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  Steckrübeneintopf mit Cabanossi


  Für 4 Portionen


  100 g durchwachsener Speck


  1 Zwiebel


  1 Bund Suppengrün


  750 ml Gemüsebrühe


  1 kg Steckrüben


  500 g Kartoffeln


  Salz, Pfeffer


  1 El gehackter Majoran


  300 g Cabanossi


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 577 kcal/2416 kJ 21 g E, 39 g F, 34 g KH


  1. Den durchwachsenen Speck würfeln und in einem Topf auslassen. Die Zwiebel schälen und hacken.


  2. Das Suppengrün putzen, waschen bzw. schälen, würfeln und im Speckfett anschmoren. Die Gemüsebrühe angießen.


  3. Die Steckrüben und die Kartoffeln schälen und würfeln. Beides zugeben und mit Salz, Pfeffer und gehacktem Majoran würzen. Etwa 15 Minuten garen.


  4. Cabanossi würfeln und 3 Minuten vor Ende der Garzeit in den Eintopf geben und erhitzen. Mit der frisch gehackten Petersilie bestreut servieren.
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  Hirschbraten


  Für 4 Portionen


  1 kg Hirschschulter ohne Knochen


  je 1/2 Bund Thymian und Salbei


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  2 Zwiebeln


  4 El Öl


  500 ml Wildfond


  2 Nelken


  2 Wacholderbeeren


  1 Tl Honig


  150 g Crème fraîche


  2 cl Johannisbeeressig


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 467 kcal/1961 kJ 67 g E, 16 g F, 3 g KH


  1. Den Hirschbraten waschen, trocken tupfen. Die Kräuter waschen, trocken tupfen und in das Loch im Hirschbraten, in dem der Knochen saß, füllen. Braten zubinden und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2. Die Zwiebeln schälen und hacken. Das Öl in einem Bräter erhitzen und das Fleisch mit den Zwiebeln darin kräftig anbraten, Wildfond angießen, Nelken und Wacholder zugeben. Das Fleisch mit Honig bestreichen und im Ofen etwa 1 Stunde schmoren, dabei immer wieder mit Bratfond begießen. Anschließend aus dem Bräter nehmen und warm stellen.


  3. Den Bratfond mit Crème fraîche und dem Johannisbeeressig loskochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Fleisch reichen.
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  Hähnchenschlegel mit gemischtem Salat


  Für 4 Portionen


  8 Hähnchenschlegel


  Salz


  Pfeffer


  8 El Mehl


  2 Eier


  50 g Paniermehl


  150 g Butterschmalz


  Gemischter Salat


  2 Kopfsalate


  4 Tomaten


  2 Frühlingszwiebeln


  3 El Kräuteressig


  4 El Rapsöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Ruhe- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 802 kcal/3368 kJ 42 g E, 63 g F, 16 g KH


  1. Die Hähnchenschlegel waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. 1 Stunde kühl ruhen lassen. Das Mehl, die verquirlten Eier und das Paniermehl getrennt auf 3 Teller geben. Das Schmalz in einer großen Pfanne erhitzen.


  2. Die Hähnchenschlegel nacheinander in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden, die Panade festdrücken und die Schlegel im heißen Fett von jeder Seite goldbraun backen.


  3. Den Kopfsalat waschen, trocken schütteln und die Blätter klein zupfen. Den Salat in eine Schüssel geben. Die Tomaten waschen, den Stielansatz herausschneiden, die Tomaten achteln. Zum Salat geben.


  4. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Aus Frühlingszwiebeln, Kräuteressig, Rapsöl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Gut durchmischen. Die Hähnchenschlegel mit dem gemischten Salat servieren.
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  Schweinebraten mit Füllung


  Für 4 Portionen


  2 Äpfel


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 Stange Staudensellerie


  80 g Butter


  175 g Paniermehl


  100 g gehackte Walnüsse


  75 g Rosinen


  Salz


  1/2 Tl gemahlene Nelken


  1/2 Tl Senf


  1 kg Schweinekarree ohne Knochen


  3 El Pflanzenöl


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 783 kcal/3289 kJ 57 g E, 45 g F, 38 g KH


  1. Die Äpfel waschen, schälen, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Staudensellerie putzen und in Scheiben schneiden. 40 g Butter in einer Pfanne erhitzen und die Äpfel darin 8 Minuten weich dünsten. Herausnehmen und beiseitestellen.


  2. Restliche Butter in die Pfanne geben und Zwiebeln, Knoblauch und Staudensellerie darin etwa 5 Minuten schmoren. Pfanneninhalt mit Äpfeln, Paniermehl, Walnüssen und Rosinen mischen. Gewürze und Senf unterrühren.


  3. Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Das Schweinefleisch längs einschneiden und auseinanderklappen. In einem Bräter das Öl erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Aus der Pfanne nehmen und die Füllung hineingeben. Das Fleisch zusammenrollen und zubinden.


  4. Den Braten im Ofen etwa 1 Stunde 30 Minuten braten. Aus dem Bräter nehmen und in Scheiben schneiden. Mit Kartoffelpüree und Gemüse servieren.
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  Schweinesenfbraten mit Bayerisch Kraut


  Für 4 Portionen


  Schweinesenfbraten


  1 kg Schweinenacken


  3 El Senf


  1 El Salz


  1 El Pfeffer


  1/4 Tl Rosenpaprika


  100 g Räucherspeck


  2 Zwiebeln


  200 ml Fleischbrühe


  2 El saure Sahne


  2 El Crème fraîche


  2 El Mehl


  Bayerisch Kraut


  600 g Weißkohl


  40 g Räucherspeck


  1 Zwiebel


  2 El Gänseschmalz


  1 El Zucker


  250 ml Fleischbrühe


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Kümmelkörner


  1 1/2 El Essig


  1 Tl Speisestärke


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 510 kcal/2142 kJ 57 g E, 28 g F, 6 g KH


  1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Senf bestreichen, mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprika bestreuen. Den Speck würfeln und in einer Pfanne auslassen. Die Zwiebeln schälen und hacken. Mit dem Schweinenacken im Speckfett gut anbraten.


  2. Den Braten bei mittlerer Temperatur etwa 2 1/2 Stunden schmoren. Währenddessen die Fleischbrühe nach und nach angießen. Nach Ende der Garzeit das Fleisch aus dem Topf nehmen und warm stellen. Saure Sahne und Crème fraîche mit dem Mehl glatt rühren und die Sauce damit binden.


  3. Für das Bayerisch Kraut den Weißkohl putzen, klein schneiden, dabei den Strunk entfernen. Den Speck würfeln. Die Zwiebel schälen und würfeln. Das Schmalz erhitzen.


  4. Zuerst den Speck, dann die Zwiebel im Schmalz anbraten. Zucker darüberstreuen und unter ständigem Rühren leicht karamellisieren lassen. Die Brühe angießen und mit Salz, Pfeffer, Kümmel und Essig würzen. Etwas köcheln lassen, dann Kohl hinzufügen und abgedeckt 35 Minuten schmoren.


  5. Die Speisestärke in 3 Tl Wasser anrühren, unter das fertige Kraut rühren und einmal aufkochen lassen.


  6. Den Schweinesenfbraten in Scheiben schneiden und mit Bayerisch Kraut und Kartoffelpüree servieren. Alternativ schmeckt auch Rotkohl dazu.
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  Rheinischer Sauerbraten mit Apfelkraut-Sauce


  Für 4 Portionen


  750 g Rindfleisch aus der Oberschale


  Für die Beize


  1 Zwiebel


  1 Bund Suppengrün


  200 ml Obstessig


  1/2 Tl Salz


  3 Nelken


  5 Wacholderbeeren


  1/2 Tl Senfkörner


  1 Lorbeerblatt


  Für die Sauce


  2 El Öl


  125 g Rosinen


  1 Zwiebel


  150 ml Rinderfond


  1/2 El Apfelkraut


  Pfeffer, 3 El Sahne


  2 Scheiben Schwarzbrot


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Einlegen und Schmoren)


  Pro Portion ca. 505 kcal/2113 kJ 40 g E, 22 g F, 35 g KH


  1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und von Haut und Sehnen befreien. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Das Suppengrün waschen, putzen, gegebenenfalls schälen und würfeln.


  2. Aus Essig, Salz, Nelken, den Zwiebelringen, Wacholderbeeren, dem Suppengrün, Senfkörnern und Lorbeerblatt eine Beize herstellen. Dafür alles in einen Topf geben, aufkochen, vollständig abkühlen lassen und dann über das Fleisch gießen. Dieses 3–4 Tage darin einlegen, dabei mehrmals wenden.


  3. Anschließend Fleisch herausnehmen, abtupfen und im heißen Öl von allen Seiten gut anbraten. Die Rosinen mit heißem Wasser abspülen, die Zwiebel schälen und hacken. Beides zum Fleisch geben und mitschmoren.


  4. Etwas gesiebte Marinade zugießen und den Braten etwa 1 Stunde 30 Minuten schmoren. Mehrmals Marinade nachgießen. Nach der Garzeit Fleisch aus dem Bräter nehmen, Fond, Apfelkraut, Salz, Pfeffer, Sahne und das geriebene Schwarzbrot zugeben und die Sauce sämig einkochen.
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  Falscher Hase mit Bratkartoffeln


  Für 4 Portionen


  Falscher Hase


  1 Brötchen vom Vortag


  2 Zwiebeln


  600 g gemischtes Hackfleisch


  2 Eier


  2 El frisch gehackte Petersilie


  2 Tl Senf


  Salz, Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  2 El Öl


  Bratkartoffeln


  400 g Kartoffeln


  50 g Räucherspeck


  2 Zwiebeln


  2 El Butterschmalz


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 482 kcal/2024 kJ 33 g E, 35 g F, 8 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Brötchen in wenig Wasser einweichen. Die Zwiebeln schälen und hacken. Das Hackfleisch mit dem ausgedrückten Brötchen, den Zwiebeln, den Eiern und der Petersilie zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten und mit Senf, Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.


  2. Das Öl in einem Bräter erhitzen und den Fleischlaib darin von allen Seiten kräftig anbraten. Im Ofen etwa 1 Stunde schmoren.


  3. Inzwischen die Kartoffeln in der Schale etwa 20 Minuten garen, abgießen, ausdämpfen und etwas abkühlen lassen. Dann pellen und in Scheiben schneiden.


  4. Speck würfeln und in einer Pfanne auslassen. Die Zwiebeln schälen, hacken und im Speckfett andünsten. Butterschmalz zugeben und erhitzen. Die Kartoffelscheiben darin knusprig goldbraun braten.


  5. Den Falschen Hasen mit einer Tomatensauce oder dunklen Bratensauce servieren. Dazu die Bratkartoffeln reichen.
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  Rahmgeschnetzeltes vom Kalb


  Für 4 Portionen


  4 Kalbsschnitzel


  1 Zwiebel


  2 El Butterschmalz


  1 El Mehl


  4 El Gemüsebrühe


  250 ml Kalbsfond


  150 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  frische grüne Pfefferrispe zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 332 kcal/1394 kJ 30 g E, 20 g F, 4 g KH


  1. Die Schnitzel in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. 1 El Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Fleischstreifen darin etwa 5–6 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen.


  2. Das restliche Butterschmalz in der Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin anschmoren. Mehl darüberstäuben und Gemüsebrühe angießen. Mit Kalbsfond auffüllen und aufkochen. Die Sauce etwa 15 Minuten köcheln.


  3. Sahne in die Sauce rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fleischstreifen noch 5 Minuten in der Sauce ziehen lassen. Das Geschnetzelte mit Pfefferrispe garnieren und servieren. Dazu passt Wildreis.


  [image: Image]


  Spinat-Schnitzel


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  3 El Pflanzenöl


  500 g Blattspinat


  geriebene Muskatnuss


  200 g Schmand


  200 ml Sahne


  150 g geriebener Käse


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Brat- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 542 kcal/2276 kJ 49 g E, 35 g F, 5 g KH


  1. Die Hähnchenschnitzel klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten.


  2. Den Spinat verlesen, putzen, waschen und in einem Topf bei mittlerer Temperatur zusammenfallen lassen. Aus dem Topf nehmen und hacken, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. Die Hähnchenschnitzel in eine große Auflaufform legen und den Spinat über das Fleisch verteilen.


  4. Schmand und Sahne miteinander verrühren, würzen und über den Spinat gießen.


  5. Den Käse über die Masse streuen und alles im Ofen etwa 25 Minuten überbacken, bis der Käse goldbraun ist.
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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


  1/2 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.


  4. 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.
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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. 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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  Pangasius mit Spargelsalat


  Für 4 Portionen


  1 kg weißer Spargel


  300 g frische Erbsen


  1 Zwiebel


  4 El Essig


  9 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  600 g Pangasiusfilet


  50 g Mehl


  2 Eier


  50 g Paniermehl


  frisch gehackter Dill zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Blanchieren, Ziehen und Braten)


  Pro Portion ca. 326 kcal/1365 kJ 42 g E, 5 g F, 26 g KH


  1. Den Spargel waschen, schälen, die Enden abschneiden, die Stangen in dünne Scheiben schneiden. Köpfe ganz lassen. Die Erbsenschoten waschen und trocknen. Erbsen auspuhlen und in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen.


  2. Die Zwiebel schälen und hacken. Mit Essig, 6 El Olivenöl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und mit Spargel und Erbsen mischen. 30 Minuten durchziehen lassen.


  3. Das Pangasiusfilet waschen, trocken tupfen, Gräten entfernen und das Fischfleisch würzen. Mit Mehl bestäuben und nacheinander in den verquirlten Eiern und dann im Paniermehl wenden.


  4. Fisch im restlichen heißen Öl von beiden Seiten goldbraun braten. In Streifen schneiden und auf dem Salat drapieren. Mit Dill bestreuen und servieren.
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  Paniertes Seelachsfilet mit Kartoffel-Gurken-Salat


  Für 4 Portionen


  Seelachsfilet


  4 Seelachsfilets


  Salz


  Pfeffer


  Zitronensaft


  1 Ei


  6 El Mehl


  50 g Paniermehl


  Fett zum Frittieren


  Kartoffel-Gurken-Salat


  750 g Kartoffeln


  Salz


  1 Salatgurke


  Pfeffer


  5 El Essig


  5 El Öl


  2 El gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch-, Kühl- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ 40 g E, 10 g F, 43 g KH


  1. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft einreiben. Das Ei verquirlen, Ei, Mehl und Paniermehl jeweils auf einen Teller geben. Die Fischfilets nacheinander in Mehl, Ei und Paniermehl wenden.


  2. Reichlich Fett in einer großen Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin von jeder Seite etwa 3 Minuten braten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  3. Für den Kartoffelsalat die Kartoffeln in wenig gesalzenem Wasser etwa 25 Minuten garen. Die Gurke schälen, in dünne Scheiben hobeln und mit Salz bestreut etwas ziehen lassen.


  4. Die Kartoffeln abgießen, abkühlen lassen, dann pellen und in Scheiben schneiden. In einer Schüssel mit Salz, Pfeffer, Essig und Öl mischen. Die Flüssigkeit der Gurke abgießen. Mit Salz und Pfeffer würzen und unter den Kartoffelsalat heben.


  5. Dill darüberstreuen, den Salat 20 Minuten durchziehen lassen. Die Fischfilets mit dem Salat 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. 1 Stunde


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


  2. Die Zwiebel schälen und vierteln. Aus Fischfond und Zwiebel einen Sud kochen. Die Schollenröllchen darin 6–7 Minuten bei schwacher Hitze gar ziehen lassen, mit einem Schaumlöffel herausheben und mit Alufolie abgedeckt in einer Schüssel warm halten. Den Sud durch ein Sieb gießen.


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


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


  5. Die Nordseekrabben waschen, trocken tupfen und zusammen mit den Schollenröllchen in die Sauce geben und darin erwärmen.
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  Bouillabaisse


  Für 4–6 Portionen


  750 g Fischfilet (z.B. Seeteufel, Makrele, Scholle, Merlan, Seelachs)


  2 El Zitronensaft


  500 g Muscheln


  Salz


  1 Zwiebel


  1 Karotte


  4 Kartoffeln


  1 Lauchstange


  1 Stange Staudensellerie


  4 Knoblauchzehen


  1 Lorbeerblatt


  1 Thymianzweig


  2 Petersilienstängel


  50 ml Olivenöl


  1,25 l Fischbrühe


  Pfeffer


  1 Dose Safranfäden


  etwas abgeriebene unbehandelte Orangenschale


  12 Scampi mit Schale


  3 Tomaten


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 637 kcal/2674 kJ 56 g E, 28 g F, 38 g KH


  1. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit etwas Zitrone beträufeln. 20 Minuten ziehen lassen. Die Muscheln waschen, geöffnete Exemplare wegwerfen. Muscheln säubern und in Salzwasser 15 Minuten garen, danach noch geschlossene Muscheln wegwerfen. Inzwischen Zwiebel, Karotte und Kartoffeln schälen und würfeln.


  2. Lauch und Sellerie putzen, waschen und klein schneiden. Den Knoblauch schälen und mit etwas Salz zerdrücken. Die Kräuter zu einem Sträußchen zusammenbinden.


  3. Das Öl in einem Topf erhitzen und das Gemüse darin anbraten. Das Kräutersträußchen und den Knoblauch dazugeben und die Fischbrühe angießen. Mit Salz und Pfeffer würzen, den Safran und die Orangenschale zugeben und alles 10 Minuten köcheln, dann die Fischfilets dazugeben und in der heißen, nicht mehr kochenden Brühe 15–20 Minuten ziehen lassen. Nach etwa 10 Minuten die Scampi hinzufügen. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und die Früchte in Scheiben schneiden. Kurz vor dem Servieren die Muscheln und Tomaten in die Suppe geben und erwärmen. Mit Brot und Aioli servieren.
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  Fischnuggets


  Für 4 Portionen


  2 Eier


  3 El Mehl


  300 g Paniermehl


  600 g Seelachsfilet


  Salz


  weißer Pfeffer


  2 El Sojasauce


  10 El Sonnenblumenöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 460 kcal/1932 kJ 14 g E, 18 g F, 58 g KH


  1. Die Eier mit einer Gabel in einer Schüssel aufschlagen, Mehl und Paniermehl jeweils in eine flache Schale geben.


  2. Das Seelachsfilet kalt abspülen und in mundgerechte Stücke schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce würzen. Die Fischstücke zuerst im Mehl wenden, anschließend durch das Ei ziehen und zum Schluss im Paniermehl wenden.


  3. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die panierten Fischnuggets goldgelb braten. Zum Entfetten die Fischnuggets auf Küchenkrepp legen.
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  Gekochter Kabeljau mit Meerrettich


  Für 4 Portionen


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  200 ml Gemüsebrühe


  5 weiße Pfefferkörner


  1/2 Tl Salz


  4 Kabeljaufilets (ca. 600 g)


  4 Eier


  1/2 Bund Petersilie


  4 Tl frisch geriebener Meerrettich


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 240 kcal/1011 kJ 34 g E, 8 g F, 3 g KH


  1. Die Frühlingszwiebeln putzen und klein schneiden. Die Gemüsebrühe mit 300 ml Wasser, Frühlingszwiebeln, Pfefferkörnern und Salz in einen Topf geben, aufkochen und etwa 10 Minuten köcheln.


  2. Die Fischfilets in einen Topf legen. Die Brühe durch ein Sieb seihen und über den Kabeljau gießen. Bei geringer Temperatur etwa 8 Minuten köcheln lassen.


  3. Die Eier etwa 10 Minuten hart kochen. Dann abschrecken, abkühlen lassen, pellen und klein hacken. Die Petersilie fein hacken.


  4. Die Fischfilets mit Salzkartoffeln, Petersilie, Eiwürfeln und Meerrettich servieren. Nach Bedarf geschmolzene Butter dazu reichen.
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  Krabbencocktail


  Für 4 Portionen


  1 Zitrone


  400 g gekochtes Nordseekrabbenfleisch


  150 ml Sahne


  2–3 El Tomatenketchup


  11/2 Tl Sahnemeerrettich


  Salz


  Pfeffer


  4 Kopfsalatblätter


  1/2 Bund frisch gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 233 kcal/978 kJ 20 g E, 13 g F, 7 g KH


  1. Die Zitrone heiß abwaschen und 4 Scheiben davon abschneiden. Die restliche Zitrone auspressen und über die Krabben geben.


  2. Die Sahne steif schlagen und mit Ketchup und Sahnemeerrettich mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Die Salatblätter waschen und trocken schleudern. 4 Cocktailgläser oder Schalen damit auslegen. Darauf die Krabben verteilen.


  4. Die Cocktailsauce über die Krabben geben und mit Dill garnieren. Die Zitronenscheiben an den Rand der Schalen stecken. Mit frischem Toast und Butter servieren.
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  Schnelle Fischfrikadellen


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Bund Dill


  1 Brötchen


  100 ml Milch


  500 g Fischfilet (Kabeljau, Rotbarsch, Seelachs etc.)


  2 Eier


  5 El Semmelbrösel


  Salz, Pfeffer


  1 Msp. Muskat


  3 El Rapsöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 249 kcal/1045 kJ 28 g E, 9 g F, 13 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Dill waschen, trocken tupfen und fein hacken. Das Brötchen in der Milch einweichen.


  2. Das Fischfilet unter kaltem Wasser abspülen, trocken tupfen und in etwa 1 cm große Würfel schneiden. Fischwürfel, Eier, Zwiebel und eingeweichtes Brötchen in ein hohes Gefäß geben und mit einem Pürierstab zerkleinern.


  3. Die Semmelbrösel untermengen, sodass der Teig nicht zu weich ist. Den Dill unterheben und die Fischmasse kräftig mit Salz und Pfeffer und etwas Muskat abschmecken.


  4. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Aus der Fischmasse Frikadellen formen und diese bei mittlerer Hitze von beiden Seiten etwa 10 Minuten goldbraun braten.
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  Seeteufelmedaillons mit Schinken und Salbei


  Für 4 Portionen


  8 Fleischtomaten


  1 Schalotte


  1 Knoblauchzehe


  6 El Olivenöl


  125 g pürierte Tomaten


  Salz


  Pfeffer


  2 El Basilikumblätter


  1 El Estragon


  600 g Seeteufelfilets


  12 Salbeiblätter


  6 dünne Scheiben luftgetrockneter Schinken, halbiert


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 248 kcal/1042 kJ 28 g E, 13 g F, 5 g KH


  1. Die Tomaten heiß überbrühen, Stielansatz, Haut und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Schalotte und Knoblauchzehe schälen und fein hacken.


  2. 2 El Olivenöl erhitzen und die Schalotte und den Knoblauch darin glasig schmoren. Die Tomatenwürfel zugeben und 2 Minuten mitschmoren. Die pürierten Tomaten zugeben und etwas einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kräuterblättchen waschen, trocken schütteln und fein hacken. Unter die Tomatensauce heben.


  3. Die Seeteufelfilets waschen, trocken tupfen und in 12 Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Auf jede Seeteufelscheibe ein Salbeiblatt und 1/2 Scheibe Schinken legen. Das restliche Olivenöl erhitzen und die Seeteufelmedaillons mit der Schinkenseite zuerst von jeder Seite 2 Minuten braten. Die Tomatensauce auf Teller verteilen und die Seeteufelmedaillons darauf anrichten. Mit Bandnudeln servieren.


  Scholle Finkenwerder Art


  Für 4 Portionen


  4 küchenfertige Schollen


  125 g Frühstücksspeck


  120 g Butter


  Salz


  Pfeffer


  2 El Mehl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 412 kcal/1730 kJ 32 g E, 30 g F, 2 g KH


  1. Die Schollen waschen und trocken tupfen. Kopf, Flossen und die dicke graue Haut auf einer Seite entfernen. Die weiße Haut dranlassen. Den Frühstücksspeck fein würfeln.


  2. Die Butter mit dem Speck in eine Pfanne geben und erhitzen. Den Speck auslassen und knusprig braten. Die Speckwürfel aus der Pfanne nehmen. Die Schollen mit Salz und Pfeffer würzen, in Mehl wenden, überschüssiges Mehl abklopfen.


  3. Die Schollen nacheinander im Speck-Butter-Fett auf der Hautseite etwa 3 Minuten knusprig braten. Wenden und bei mittlerer Temperatur weitere 3 Minuten braten. Schollen aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Die Speckwürfel wieder in die Pfanne geben, erwärmen.


  4. Zum Servieren die Fische mit den Speckwürfeln auf Tellern anrichten und etwas Fett darübergießen. Dazu grüne Bohnen und Petersilienkartoffeln reichen.


  [image: Image]


  Fisch in Gewürz-Joghurtsauce


  Für 4–6 Portionen


  1 kg Pangasiusfilet


  Salz


  1/2 Tl Kurkuma


  1/2 Tl Kreuzkümmel


  3 cm frische Ingwerwurzel


  4 Schalotten


  300 g Joghurt


  1/2 Tl Zucker


  2 El Öl


  3 Gewürznelken


  1 Tl gemahlener Kardamom


  1/4 Zimtstange


  3 Lorbeerblätter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 212 kcal/888 kJ 35 g E, 5 g F, 5 g KH


  1. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und mit Salz und Kurkuma einreiben. 1 Stunde durchziehen lassen, dann in mundgerechte Stücke schneiden. Kreuzkümmel ohne Fett rösten, anschließend im Mörser zerstoßen.


  2. Den Ingwer schälen und hacken. Die Schalotten schälen und würfeln. Die Zutaten pürieren. Den Joghurt mit dem Zucker, den zerstoßenen Gewürzen und der Ingwer-Schalotten-Mischung verrühren.


  3. Das Öl erhitzen, Nelken, Kardamom, Zimt und Lorbeer darin anrösten, dann die Joghurtmischung hinzufügen. Aufkochen, bis das Öl oben schwimmt.


  4. Die Fischstücke in die Pfanne geben und etwa 10 Minuten in der Joghurtsauce garen. Dann Nelken, Zimt und Lorbeerblätter entfernen. Dazu Basmatireis reichen.
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  Heringsstipp


  Für 4 Portionen


  8 Matjesfilets


  2 l Mineralwasser


  2 rote Zwiebeln


  2 Äpfel


  2 Lorbeerblätter


  250 g saure Sahne


  1/2 Tl Senf


  3 Wacholderbeeren


  1 Prise Zucker


  Saft von 1 Zitrone


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Marinierzeit)


  Pro Portion ca. 550 kcal/2310 kJ 30 g E, 41 g F, 16 g KH


  1. Die Matjesfilets im Mineralwasser etwa 2 Stunden wässern, dann herausnehmen und trocken tupfen. Die Matjesfilets in Stücke schneiden und in eine Schüssel geben.


  2. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Äpfel schälen, das Kerngehäuse entfernen und die Äpfel in kleine Würfel schneiden. Die Lorbeerblätter auf die Fischstücke legen, darüber Zwiebelringe und Äpfel verteilen.


  3. Die saure Sahne mit dem Senf, den Wacholderbeeren, Zucker und Zitronensaft verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Die Sauce über den Fisch geben und alles abgedeckt 2 Tage im Kühlschrank marinieren lassen. Heringsstipp mit Pell- oder Bratkartoffeln servieren.
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  Heilbutt mit Kokossauce


  Für 4 Portionen


  2 El Erdnussöl


  2 El rote Currypaste (FP)


  750 ml Kokosmilch


  Salz


  125 g Mehl


  2 Eier


  1 Msp. Cayennepfeffer


  230 g fein gehackte Macadamianüsse


  4 Heilbuttfilets (500 g)


  60 g Butter


  2 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Einkochen und Garen)


  Pro Portion ca. 848 kcal/3549 kJ 37 g E, 64 g F, 32 g KH


  1. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Currypaste darin etwa 1 Minute unter Rühren auflösen. Die Kokosmilch hinzufügen, aufkochen und alles bei geringer Temperatur etwa 20 Minuten um die Hälfte einkochen. Fett abschöpfen, Sauce mit Salz abschmecken.


  2. Mehl, verquirlte und gewürzte Eier und die gehackten Nüsse auf drei unterschiedliche Teller geben. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und nacheinander in Mehl, Eiern und gehackten Nüssen wenden. Die Butter in einem Topf zerlassen. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Die panierten Fischfilets auf ein Backblech legen, die Butter darübergießen und im Ofen etwa 15 Minuten backen. Mit der Kokossauce und Koriander bestreut servieren. Dazu Reis reichen.
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  Gebratener Zander mit Tomaten und Mozzarella


  Für 4 Portionen


  4 Zanderfilets ohne Haut


  Saft von 1 Zitrone


  je 300 g rote und gelbe Cocktailtomaten


  1 Bund Basilikum


  2 Kugeln Mozzarella (à 125 g)


  Salz, Pfeffer


  4 El Olivenöl


  60 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 448 kcal/1879 kJ 47 g E, 27 g F, 4 g KH


  1. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft beträufeln. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen, Tomaten halbieren. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken. Den Mozzarella in dünne Scheiben schneiden.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer würzen und in eine oder zwei mit 2 El Öl gefettete Form(en) legen. Die Tomaten darüberlegen. Mozzarella und Basilikum darauf verteilen.


  3. Den Parmesan darüberstreuen und im Ofen etwa 20 Minuten backen. Dazu schmeckt frisches Fladenbrot.


  Tipp: Achten Sie darauf, dass der Mozzarella ganz frisch ist. Am besten schmeckt der echte aus Büffelmilch.
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  Forellen in der Folie


  Für 4 Portionen


  4 mittelgroße, küchenfertige Forellen


  Salz


  Pfeffer


  1 El Zitronensaft


  je 4 Rosmarin- und Thymianzweige


  75 g Butter


  3 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  300 g Cocktailtomaten


  4 Tl Kapern


  2 Lorbeerblätter


  12 schwarze Pfefferkörner


  10 g grüne Oliven ohne Stein


  Fett für die Folie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 352 kcal/1478 kJ 33 g E, 20 g F, 9 g KH


  1. Die Fische waschen, trocken tupfen und innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben, mit Zitronensaft beträufeln. Rosmarin- und Thymianzweige waschen, trocken schütteln und mit der Butter in Flöckchen in die Bauchhöhlen legen und feststecken. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Jeden Fisch auf ein gefettetes Stück Alufolie Backblech legen. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und in Ringe bzw. Scheiben schneiden, die Cocktailtomaten waschen.


  3. Zwiebel, Knoblauch, Tomaten, Kapern, Lorbeerblätter, Pfefferkörner und in Scheiben geschnittene Oliven um die Fische herum verteilen und die Folien oben verschließen. Im Ofen etwa 25 Minuten backen. In der Folie anrichten.
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  Forelle in Lauchsauce


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 Stangen Lauch


  12 Forellenfilets


  Salz


  100 g Butter


  250 ml Gemüsebrühe


  250 ml Fischfond


  je 1/4 Tl gerebelter Oregano und Thymian


  je 1/2 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 Gemüsebrühe 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-Wildreis-Mischung servieren.
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  Merlanfilet mit Salsa Verde


  Für 4 Portionen


  100 g glatte Petersilie


  2 El eingelegte Kapern


  8 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Limettensaft


  600 g Merlanfilet


  6 El Mehl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 295 kcal/1239 kJ 30 g E, 16 g F, 8 g KH


  1. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Die Petersilie mit den abgetropften Kapern und 6 El Öl im Mixer pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.


  2. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in 4 Portionen teilen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in Mehl wenden.


  3. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin etwa 8–10 Minuten braten. Die Filets auf Tellern anrichten und die Salsa Verde auf dem Fisch verteilen. Dazu Kartoffelpüree reichen.
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  Gebratene Schollenfilets


  Für 4 Portionen


  4 Schollenfilets


  Salz


  Pfeffer


  1 El Zitronensaft


  4 El Mehl


  1 Ei


  3 El Butterschmalz


  400 g Nordseekrabben


  1 Bund Dill


  50 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 293 kcal/1229 kJ 46 g E, 10 g F, 5 g KH


  1. Die Schollenfilets mit Salz und Pfeffer einreiben. Mit Zitronensaft beträufeln. Fischfilets im Mehl wenden.


  2. Das Ei verquirlen und auf einen Teller geben, gemehlte Fische im Ei wälzen.


  3. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin goldbraun ausbacken. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  4. Die Krabben in die Pfanne geben und im verbliebenen Fett erwärmen. Dill hacken und unterrühren.


  5. Schollenfilets mit den Krabben belegen und mit der geschmolzenen Butter servieren. Dazu schmecken Salzkartoffeln.


  Fischstäbchen mit Pommes Frites


  Für 4 Portionen


  Fischstäbchen


  600 g Seelachsfilet


  2 Eier


  Salz, Pfeffer


  50 g Mehl


  100 g Paniermehl


  Pommes Frites


  1 kg Kartoffeln


  1 l Pflanzenfett oder Öl zum Frittieren


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 547 kcal/2297 kJ 30 g E, 18 g F, 62 g KH


  1. Für die Fischstäbchen das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in etwa 3 cm dicke Streifen schneiden. Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Eier, Mehl und Paniermehl jeweils auf einen Teller geben. Fischstäbchen nacheinander in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden.


  2. Für die Pommes Frites die Kartoffeln waschen, schälen und mit einem Pommes-Frites-Schneider in etwa 1 cm dicke Stäbchen schneiden. Mit Küchenpapier abtupfen. Das Frittierfett in einem hohen Topf oder der Fritteuse auf 180 °C erhitzen.


  3. Zuerst die Pommes Frites portionsweise im heißen Fett hell vorbacken. Aus dem Fett nehmen und abtropfen lassen. Fett säubern, dann die Fischstäbchen portionsweise goldgelb frittieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.


  4. Die Pommes Frites kurz vor dem Servieren erneut ins heiße Fett geben und goldbraun backen. Abtropfen lassen und mit Salz bestreut zu den Fischstäbchen servieren.
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  Bachforelle mit Käse-Mandel-Füllung


  Für 4 Portionen


  2 küchenfertige Bachforellen (à 300 g)


  Salz


  Pfeffer


  Saft von 1 Zitrone


  1 Bund Kerbel


  150 g Butterkäse


  2 Scheiben Weißbrot


  2 El gehackte Mandeln


  200 g Crème fraîche


  2 Tl Senf


  Fett für die Form


  3 El Butter


  200 ml Gemüsebrühe


  2 Frühlingszwiebeln


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen und Einkochen)


  Pro Portion ca. 532 kcal/2226 kJ 50 g E, 30 g F, 11 g KH


  1. Die Fische innen und außen waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer einreiben und mit Zitronensaft beträufeln. Den Kerbel waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Den Butterkäse reiben, das Weißbrot entrinden und in kleine Würfel schneiden.


  2. Den Kerbel bis auf 2 El mit dem Käse, den Mandeln und den Weißbrotwürfeln in einer Schüssel mischen. 3 El Crème fraîche mit Senf verrühren, mit der Mandelmischung verrühren und die Fische damit füllen. Mit Holzstäbchen feststecken. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. Fische in eine große gefettete Form legen und die geschmolzene Butter darüberträufeln. Gemüsebrühe angießen und die Fische im Ofen etwa 35 Minuten backen. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen, trocknen und in Ringe schneiden.


  4. Fische nach der Backzeit aus dem Bräter nehmen und warm stellen. Den Kochsud abgießen und mit Wasser auf 250 ml auffüllen, die restliche Crème fraîche unterrühren. Sauce etwas einkochen, dann abschmecken und die Frühlingszwiebeln unterheben. Mit restlichem Kerbel bestreuen. Sauce zu den Fischen reichen.
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  Gedünsteter Kabeljau


  Für 4 Portionen


  3 Zwiebeln


  Fischfond (1 Glas à 425 ml)


  200 ml Gemüsebrühe


  7 Pfefferkörner


  3 Lorbeerblätter


  1/2 Tl Salz


  4 Kabeljaufilets (ca. 600 g)


  4 Eier


  70 g Butter


  2 El frisch gehackte Petersilie


  4 Tl frisch geriebener Meerrettich


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 328 kcal/1376 kJ 38 g E, 8 g F, 20 g KH


  1. Zwiebeln schälen und klein schneiden. Fischfond und Gemüsebrühe mit Zwiebeln, Pfefferkörnern, Lorbeerblättern und Salz in einen Topf geben, aufkochen und etwa 10 Minuten köcheln. Anschließend durchsieben, Sud auffangen.


  2. Fischfilets in einen Topf legen. Den Zwiebel-Sud über den Kabeljau gießen. Bei geringer Temperatur etwa 8 Minuten köcheln lassen.


  3. Die Eier hart kochen. Abschrecken, abkühlen lassen, pellen und klein hacken. Butter zerlassen.


  4. Die Fischfilets mit Petersilie, Eiwürfeln und Meerrettich garnieren, mit zerlassener Butter beträufeln und mit Salzkartoffeln servieren.
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  Forelle blau mit Salzkartoffeln


  Für 4 Portionen


  4 küchenfertige Forellen


  Salz


  200 ml Essig


  1 Kästchen Kresse


  1 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 215 kcal/903 kJ 32 g E, 5 g F, 3 g KH


  1. Die Forellen waschen, trocken tupfen und innen salzen. Forellen auf eine Platte legen, den Essig erhitzen und über die Forellen gießen.


  2. In einem großen Topf Wasser mit 1 Tl Salz erhitzen und die Forellen darin aufkochen. Kurz vor dem Kochen herunterschalten und die Fische 15 Minuten im heißen Wasser ziehen lassen.


  3. Aus dem Sud nehmen und abtropfen lassen, mit Kresse und Zitronenscheiben garniert servieren. Dazu Salzkartoffeln reichen.


  Tipp: Besonders schön sieht es aus, wenn Sie die Fische vor dem Garen rund binden. Dazu Unterkiefer und Schwanz mit einem Faden verbinden.
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  Kapitän-Iglo-Spieße


  Für 4 Portionen


  500 g TK-Fischstäbchen


  4 Ananasringe (aus der Dose)


  1 rote Paprika


  1 rote Zwiebel


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl Paprikapulver


  4 El Rapsöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 345 kcal/1449 kJ 18 g E, 16 g F, 30 g KH


  1. Die Fischstäbchen antauen lassen. Die Ananasringe abtropfen lassen und in 4–5 gleich große Stücke scheiden. Die Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen, vierteln und die Lagen trennen.


  2. Die Fischstäbchen dritteln. Zusammen mit Ananas-, Paprikastücken und Zwiebelvierteln auf 8 Spieße stecken. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen.


  3. Das Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Die Spieße darin 10 Minuten von allen Seiten braten. Nach der Hälfte der Bratzeit zugedeckt weitergaren.
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  Langusteneintopf mit Knoblauchmayonnaise


  Für 4 Portionen


  250 g Kartoffeln


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  150 g Rucola


  1 l Hummerfond (alternativ: Fischfond)


  1 Döschen Safran


  Salz


  Pfeffer


  50 g getrocknete Tomaten in Öl


  500 g gekochtes Langustenfleisch


  Für die Knoblauchmayonnaise


  2 Eigelb


  250 ml Olivenöl


  2 Scheiben Weißbrot


  100 ml Milch


  8 Knoblauchzehen


  Salz


  Pfeffer


  Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 910 kcal/3822 kJ 37 g E, 73 g F, 29 g KH


  1. Die Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in Stücke schneiden. Den Rucola putzen, waschen und trocken schütteln.


  2. Den Fond mit dem Safran aufkochen, die Kartoffeln etwa 10 Minuten darin garen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomaten abtropfen lassen, in Streifen schneiden, das Langustenfleisch in Scheiben schneiden.


  3. Die Frühlingszwiebeln, den Rucola, die Tomaten mit 6 El Einlegeöl und das Langustenfleisch in den Fond geben und alles etwa 10 Minuten erhitzen, nicht kochen.


  4. Für die Mayonnaise Eigelb in einer Schüssel schaumig schlagen. Das Olivenöl zuerst tropfenweise, dann in dünnem Strahl zugießen und unter ständigem Rühren cremig schlagen.


  5. Das Weißbrot in der Milch einweichen, ausdrücken, zerzupfen und unter die Mayonnaise rühren. Die Knoblauchzehen schälen, fein hacken und ebenfalls unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und zum Langusteneintopf servieren. Dazu geröstetes Brot reichen.
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  Überbackenes Rotbarschfilet mit Kräuterkruste


  Für 4 Portionen


  600 g Rotbarschfilet


  Saft von 1 Zitrone


  Salz


  1 Bund glatte Petersilie


  1 Knoblauchzehe


  60 g Cashewnüsse


  30 g Cornflakes


  1 Ei


  30 g weicher Butter


  Pfeffer


  1 rote Paprikaschote


  150 g Möhren


  1 El Rapsöl


  200 g TK-Erbsen


  250 g Bulgur


  Curry


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 667 kcal/2801 kJ 44 g E, 23 g F, 67 g KH


  1. Rotbarschfilet waschen, trocken tupfen und in 4 Portionen schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln und etwas Salz würzen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Knoblauch schälen und fein würfeln. Cashewnüsse hacken und Cornflakes grob zerbröseln. Zutaten mit Ei und Butter sowie mit etwas Salz und Pfeffer in eine Schüssel geben und mischen.


  3. Die Masse dann auf die Fischfilets streichen. Die Fischfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 20–25 Minuten, je nach Dicke des Fischfilets, auf der mittleren Schiene backen.


  4. Inzwischen die Paprika putzen, waschen und würfeln. Möhren schälen und in kleine Würfel schneiden. Rapsöl in einem Topf erhitzen, die Möhren darin ca. 4 Minuten dünsten. Erbsen und Paprika hinzufügen und weitere 4 Minuten dünsten.


  5. Bulgur nach Packungsanleitung zubereiten, mit dem Gemüse mischen, nach Belieben mit Curry abschmecken und zum Fischfilet servieren.
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  Zanderfilet mit Kräuterkruste


  Für 4 Portionen


  4 weiße Champignons


  4 Schalotten


  je 1/2 Bund Petersilie, Schnittlauch, Koriander


  100 g Butter


  40 g Paniermehl


  1 Eigelb, gekocht


  4 Zanderfilets mit Haut


  Salz


  Pfeffer


  100 ml Fischfond


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 415 kcal/1743 kJ 35 g E, 24 g F, 11 g KH


  1. Die Pilze putzen, feucht abreiben und fein hacken. Die Schalotten schälen und würfeln. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein schneiden. Diese Zutaten mit der Butter, dem Paniermehl und dem Eigelb zu einer dicken Paste vermengen.


  2. Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der Hautseite nach unten in eine gefettete Form legen und mit der Kräuter-Pilz-Paste bestreichen.


  3. Den Fischfond in die Form gießen und den Fisch etwa 15 Minuten backen. In den letzten 5 Minuten den Grill zuschalten, damit die Kruste bräunt.
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  Gebratener Aal in Brunnenkressesauce


  Für 4 Portionen


  1 kg küchenfertigen gehäuteten Flussaal


  Salz


  Pfeffer


  2 El Zitronensaft


  70–100 g Mehl


  4 El Sonnenblumenöl


  2 Schalotten


  50 g Butter


  375 ml Fischfond


  300 ml Sahne


  1 Bund Brunnenkresse


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 1097 kcal/4609 kJ 42 g E, 100 g F, 6 g KH


  1. Den Aal in etwa 20 Stücke schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit dem Zitronensaft beträufeln und 30 Minuten durchziehen lassen. Anschließend in Mehl wenden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Aalstücke darin etwa 12 Minuten braten, herausnehmen und warm stellen.


  2. Die Schalotten schälen und würfeln. Die Butter erhitzen und die Schalottenwürfel darin glasig schmoren. Mit 125 ml Fischfond ablöschen und etwas einkochen lassen. Den restlichen Fischfond angießen und auf die Hälfte einkochen. Die Sahne bis auf 50 ml unter die Sauce ziehen.


  3. Die Brunnenkresse waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen und die Stiele in der Sauce aufkochen, 2 Minuten köcheln. Die Sauce durch ein Sieb streichen. Brunnenkresseblätter zugeben und die Sauce im Mixer schaumig pürieren. Die restliche Sahne steif schlagen und unterheben. Die Sauce zu den Aalstücken reichen. Dazu schmecken Bandnudeln.
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  Lachstatar im Kartoffelnest


  Für 4 Portionen


  350 g frisches Lachsfilet


  1–2 Tl eingelegter grüner Pfeffer


  2 cm frischer Ingwer


  abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


  3 El Sojasauce


  2 El Traubenkernöl


  400 g Kartoffeln


  100 g Maisstärke


  1/2 Tl Salz


  1 l Frittieröl


  2 Tl frisch geriebener Meerrettich


  Dill zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Frittieren)


  Pro Portion ca. 418 kcal/1754 kJ 19 g E, 21 g F, 38 g KH


  1. Das Lachsfilet hacken. Den grünen Pfeffer und den geschälten Ingwer fein hacken. Das Lachstatar mit Pfeffer, Ingwer, Zitronenschale und -saft, 2 El Sojasauce und Öl mischen und das gehackte Lachsfilet unterheben. Zum Durchziehen 1 Stunde in den Kühlschrank stellen.


  2. Die Kartoffeln schälen, reiben und in einem Tuch ausdrücken. Mit Maisstärke und Salz mischen. Ein Viertel der Kartoffelmasse nestförmig in ein Sieb (ca. 13 cm Ø) drücken und mit einem zweiten Sieb verschließen. Im heißen Frittieröl knusprig ausbacken und abtropfen lassen. Das Kartoffelnest vorsichtig aus dem Sieb lösen. Die restlichen 3 Kartoffelportionen ebenso zubereiten.


  3. Das Lachstatar mit Meerrettich und restlicher Sojasauce würzen. Auf die Kartoffelnester verteilen und sofort servieren. Mit Dill garnieren.
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  Schollenfilet mit Gemüse und Reis


  Für 4 Portionen


  200 g Langkornreis


  Salz


  1 Tl Butter


  500 g Schollenfilets


  2 El Zitronensaft


  600 g gemischtes TK-Gemüse


  2 El Öl


  Pfeffer


  1 El gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 418 kcal/1758 kJ 27 g E, 12 g F, 42 g KH


  1. Den Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser mit der Butter garen.


  2. Die Schollenfilets waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft beträufeln. Das Gemüse nach Packungsanleitung zubereiten.


  3. Die Schollenfilets trocken tupfen, salzen, pfeffern und in heißem Öl von jeder Seite 2 Minuten braten. Reis, Gemüse und Schollen anrichten. Die Filets mit Dill bestreuen.


  Seebarsch mit Orangensauce


  Für 4 Portionen


  2 küchenfertige Seebarsche


  3 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 unbehandelte Orange


  2 unbehandelte Zitronen


  1/2 Bund Dill


  1/2 Bund Kerbel


  6 El Orangensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 332 kcal/1394 kJ 56 g E, 5 g F, 10 g KH


  1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Einen großen Bräter mit 1 El Öl einpinseln. Die Fische innen und außen waschen, trocken tupfen und mit 1 El Öl einfetten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Orange und Zitronen heiß abwaschen und in Scheiben schneiden. Dill und Kerbel waschen und trocken schütteln.


  2. Pro Fisch 1 Orangen- und Zitronenscheibe in die Bauchhöhle legen sowie je 1 Dill- und Kerbelzweig. Die Fische mit Küchengarn zubinden und in den Bräter legen. Mit dem restlichen Öl einpinseln und im Ofen etwa 40 Minuten backen.


  3. Den Orangensaft erwärmen. Während des Garens die Fische damit einpinseln. Wenn sich die Rückenflosse leicht herausziehen lässt, Fische aus dem Ofen nehmen. Garn entfernen und Fische filetieren. Mit restlichen Kräutern und Zitronenscheiben servieren.
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  Mediterrane Fischspieße


  Für 4 Portionen


  400 g Seeteufelfilet


  8 ausgelöste Riesenscampi


  1 Zucchini


  12 Cocktailtomaten


  2 Knoblauchzehen


  4 El Olivenöl


  1 El Zitronensaft


  Salz, Pfeffer


  je 1 TL frisch gehackte Petersilie, Minze und Oregano


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 236 kcal/991 kJ 38 g E, 7 g F, 3 g KH


  1. Seeteufelfilet kalt abspülen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Scampi abspülen und trocken tupfen.


  2. Zucchini waschen, Endstücke entfernen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Cocktailtomaten waschen, trocken reiben.


  3. Die vorbereiteten Zutaten abwechselnd auf 8 Spieße stecken. Knoblauch schälen und fein hacken. Aus Knoblauch, Öl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Kräutern eine Marinade herstellen. Damit die Fischspieße bestreichen.


  4. Den Grill des Backofens auf 250 °C vorheizen. Die Spieße auf ein mit Alufolie ausgelegtes Backblech setzen und unter dem vorgeheizten Grill etwa 8 Minuten grillen. Die Spieße dabei wenden und mit der Ölmischung bestreichen.
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  Gedämpfter Fisch mit Senfsauce


  Für 4 Portionen


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  500 ml Gemüse- oder Fischbrühe


  5 weiße Pfefferkörner


  Salz


  4 Fischfilets (z. B. Kabeljau)


  1/2 Bund gemischte Kräuter


  1 El Zucker


  2 El Malzessig


  2 El milder Senf


  7 El Sonnenblumenöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Garen)


  Pro Portion ca. 145 kcal/609 kJ 26 g E, 4 g F, 2 g KH


  1. Die Frühlingszwiebeln waschen, trocknen, putzen und in Ringe schneiden. Mit der Gemüse- oder Fischbrühe, den Pfefferkörnern und etwas Salz in einem Topf aufkochen und etwa 10 Minuten köcheln.


  2. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, eventuell noch vorhandene Gräten entfernen und in einen Topf legen. Den Sud durch ein Sieb auf den Fisch gießen und etwa 8 Minuten köcheln.


  3. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Zucker, Malzessig, Senf und Kräuter miteinander verrühren und tropfenweise das Sonnenblumenöl zugießen. Gut verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gegarten Fischfilets mit der Senfsauce servieren. Dazu Salzkartoffeln reichen.
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  Kabeljau in Senfsauce


  Für 4 Portionen


  Kabeljau


  1 Bund Suppengrün


  1 El Butter, Salz


  3 Lorbeerblätter


  1/2 Tl Senfkörner


  1/2 Tl Pfefferkörner


  4 Kabeljau-Koteletts


  Senfsauce


  2 El Butter


  2 El Mehl


  1/2 l Fischsud


  150 ml Sahne


  2 El mittelscharfer Senf


  Salz, Pfeffer


  3 El Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ 187 g E, 16 g F, 8 g KH


  1. Das Suppengrün putzen, waschen, nach Bedarf schälen und würfeln. Die Butter in einem Topf erhitzen und das Gemüse darin andünsten. 1 l Wasser angießen, die Gewürze zugeben und aufkochen.


  2. Die Fischkoteletts waschen, trocken tupfen und im Sud bei geringer Temperatur etwa 10 Minuten garen, nicht kochen. Die Fischstücke aus dem Topf nehmen und warm stellen.


  3. Für die Sauce aus Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit 1/2 l durchgesiebtem Fischsud ablöschen. Unter Rühren andicken lassen, die Sahne hinzufügen und mit dem Schneebesen unterrühren. Den Senf in die Sauce rühren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


  4. Die Fischkoteletts mit der Senfsauce servieren. Dazu Salzkartoffeln oder Kartoffelpüree reichen.
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  Rotbarben in Kräuter-Knoblauchkruste


  Für 4 Portionen


  4 küchenfertige Rotbarben


  Salz


  Pfeffer


  3 Rosmarinzweige


  250 g Weißbrot


  3 Knoblauchzehen


  2 Lorbeerblätter


  1 El rote Pfefferkörner


  1 El Paprikapulver


  2 unbehandelte Zitronen


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 355 kcal/1491 kJ 33 g E, 6 g F, 37 g KH


  1. Die Fische waschen, trocken tupfen und auf der Oberseite mehrmals schräg einschneiden, mit Salz und Pfeffer einreiben.


  2. Die Rosmarinzweige waschen, trocken tupfen, klein schneiden und in die Einschnitte der Fische stecken. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Das Weißbrot entrinden und zerkleinern. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken, die Lorbeerblätter und roten Pfefferkörner zerstoßen, die Gewürze mit dem Weißbrot mischen, Paprikapulver unterrühren und die Fische damit einstreichen.


  4. Die Fische auf ein geöltes Backblech legen, Zitronen heiß waschen, vierteln und dazulegen. Fische im Ofen etwa 20 Minuten backen.
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  Dorade im Salzteig


  Für 4 Portionen


  500 g Mehl


  500 g Salz


  4 Eier


  30 Wacholderbeeren


  100 g grobkörniger Senf


  2 Bund Dill


  4 küchenfertige Doraden (ca. 1 kg)


  250 g Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 947 kcal/3980 kJ 71 g E, 31 g F, 95 g KH


  1. Das Mehl mit dem Salz, 3 Eiern und 180 ml Wasser mit dem Rührgerät verrühren, dann mit den Händen zu einem glatten Teig kneten. Den Teig in Klarsichtfolie wickeln und etwa 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen.


  2. Die Wacholderbeeren mit dem Mörser zerstoßen und mit dem Senf mischen. Den Dill waschen, trocken tupfen. Die Doraden innen und außen waschen und trocken tupfen. Innen mit 1/3 der Senfmischung einreiben und 1 Bund Dill in den Bauchhöhlen verteilen.


  3. Den Backofen auf 230 °C (Umluft 210 °C) vorheizen. Den Teig in 8 Portionen teilen und auf Backpapier dünn ausrollen. Die Hälfte des Teiges mit einem weiteren Drittel der Senfmischung bestreichen und mit insgesamt 1/2 Bund Dill belegen. Die Fische auf die Teigstücke legen und die Oberseite der Fische mit der restlichen Senfmischung bestreichen. Den restlichen Dill darauf verteilen.


  4. Das letzte Ei verquirlen und die Teigränder damit einstreichen. Die Fische mit den restlichen Teigstücken abdecken und rundherum gut andrücken. Überstehenden Teig abschneiden. Nach Belieben den Teig in Fischform verzieren.


  5. Fische mit dem Backpapier auf ein Backblech legen und im Ofen etwa 25–30 Minuten backen. Nach dem Backen 5 Minuten ruhen lassen. Zum Servieren einen Deckel abschneiden und die Fischhaut abnehmen. Dazu Crème fraîche und Salat reichen.
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  Gefüllte Forelle mit Kräutercremesauce


  Für 4 Portionen


  1 große küchenfertige Forelle


  Salz


  Pfeffer


  225 g Rinderschinken


  1 grüne Paprikaschote


  2 Schalotten


  1 Scheibe Weißbrot


  4 El Zitronensaft


  140 g Joghurt


  je 2 El frisch gehackter Koriander, Petersilie und Dill


  1 Knoblauchzehe


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 193 kcal/809 kJ 24 g E, 6 g F, 10 g KH


  1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Den Fisch innen und außen waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Schinken würfeln. Die Paprikaschote putzen, waschen, entkernen und fein hacken. Die Schalotten schälen und hacken. Das Brot zerkrümeln. Die Zutaten mit dem Zitronensaft mischen und die Bauchhöhle des Fisches damit füllen.


  2. Den Fisch auf ein gefettetes Stück Alufolie legen und gut verschließen. Die Folie auf ein Backblech legen und den Fisch im Ofen etwa 30 Minuten backen. Das Fleisch sollte fest und weiß sein.


  3. Den Joghurt mit den Kräutern mischen. Die Knoblauchzehe schälen und dazudrücken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Fisch aus der Folie nehmen und auf einer vorgewärmten Platte mit der Kräutercreme anrichten. Dazu schmecken Salzkartoffeln.


  [image: Image]


  Seewolf aus dem Ofen mit Salsa verde


  Für 4 Portionen


  8 Seewolffilets


  Salz, Pfeffer


  1 El Zitronensaft


  130 ml Olivenöl


  10 Kapernäpfel


  100 g schwarze Oliven ohne Stein


  2 Bund gemischte Kräuter


  1 Knoblauchzehe


  2 El Kapern


  7 grüne Oliven ohne Stein


  1 El Balsamessig


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 715 kcal/3003 kJ 36 g E, 51 g F, 25 g KH


  1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen, mit Zitronensaft beträufeln und in eine gefettete Auflaufform legen. 30 ml Olivenöl darübergeben, Kapernäpfel und Oliven dazugeben und im Ofen etwa 25 Minuten garen.


  2. Für die Salsa verde die Kräuter waschen, trocken schütteln, die Knoblauchzehe schälen. Kräuter, Knoblauch, Kapern und Oliven hacken. Mit restlichem Olivenöl, Balsamessig, Salz und Pfeffer pürieren. Salsa verde zum Fisch reichen.
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  Zanderfilet mit Rucola und Kapern


  Für 4 Portionen


  4 Zanderfilets


  Salz


  Pfeffer


  3 El Zitronensaft


  1 Knoblauchzehe


  1 Bund Rucola


  75 g Butter


  1 El Kapern aus dem Glas


  2 El Fischfond


  Cayennepfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 372 kcal/1557 kJ 31 g E, 17 g F, 21 g KH


  1. Die Zanderfilets mit Salz und Pfeffer würzen, mit 2 El Zitronensaft beträufeln.


  2. Die Knoblauchzehe schälen und hacken, den Rucola putzen, waschen, trocknen und hacken. Die Butter erhitzen. Knoblauch, Rucola und die abgetropften Kapern in der Butter andünsten, bis der Rucola zusammenfällt. Mit dem Fischfond und 1 El Zitronensaft ablöschen, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen.


  3. Die Fischfilets auf die Rucola-Mischung legen und von jeder Seite etwa 3 Minuten garen. Mit der Kapernbutter servieren. Dazu Basmatireis reichen.


  Pangasius mit Wildkräuter-Frischkäse-Kruste


  Für 4 Portionen


  800 g Pangasiusfilet


  Salz


  Pfeffer


  2 El Zitronensaft


  1/2 Bund Löwenzahn


  1/2 Bund Rucola


  1/2 Bund Basilikum


  1/2 Bund Bärlauch


  400 g gehackte Tomaten aus der Dose


  400 g Frischkäse mit Kräutern


  2 El Paniermehl


  300 g Kartoffeln


  2 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 703 kcal 34 g E, 34 g F, 44 g KH


  1. Fischfilets salzen, pfeffern und mit Zitronensaft beträufeln. Die Kräuter waschen, trocken schleudern und fein hacken. Die Dosentomaten mit der Hälfte der Kräuter mischen. Den Frischkäse mit den restlichen Kräutern und dem Paniermehl vermischen.


  2. Die Kartoffeln schälen, in dünne Scheiben schneiden und in eine ofenfeste Form legen. Würzen und mit Öl beträufeln. Die Tomatenmischung darauf verteilen. Die Fischfilets darauflegen. Die Kräuter-Frischkäse-Creme darübergeben und im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 20 Minuten backen.
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  Zander mit Buttersauce


  Für 4 Portionen


  Zander


  1 küchenfertiger Zander (ca. 1,5 kg)


  Salz


  Pfeffer


  Saft von 3 Zitronen


  1/2 l Gemüsebrühe


  Buttersauce


  2 Eigelb


  150 g Butter


  Tabascosauce


  60 ml Gemüsebrühe


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 582 kcal/2444 kJ 59 g E, 37 g F, 1 g KH


  1. Den Fisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben. Mit Zitronensaft beträufeln und 10 Minuten stehen lassen. Einen Sud aus 1/2 l Gemüsebrühe und 1/2 l Wasser zubereiten und den Zander darin garen.


  2. Für die Sauce die Eigelbe im Wasserbad schaumig schlagen und unter Rühren die geschmolzene Butter zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Tabasco abschmecken und die Gemüsebrühe hinzufügen.


  3. Den Zander im heißen Sud servieren, bei Tisch herausholen und zerteilen. Dazu die Buttersauce reichen.
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  Überbackenes Schollenfilet mit Thymiansauce


  Für 4 Portionen


  1 kg frischer Spinat


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 El Butter


  Salz


  Pfeffer


  Muskatnuss


  800 g Schollenfilets


  1 Zitrone


  Thymiansauce


  30 g Butter


  30 g Mehl


  200 ml Hühnerbrühe


  200 ml Sahne


  1 unbehandelte Zitrone


  Salz


  Pfeffer


  Muskatnuss


  1 Bund Thymian


  2 Eigelb


  30 g frisch geriebener Gouda


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch und Backzeit)


  Pro Portion ca. 405 kcal/1701 kJ 50 g E, 16 g F, 14 g KH


  1. Den Spinat verlesen, putzen und waschen. Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebeln und Knoblauchzehen darin glasig schmoren. Den tropfnassen Spinat zugeben und zusammenfallen lassen. Dann abtropfen lassen und auf einem Backblech verteilen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.


  2. Die Schollenfilets waschen, trocken tupfen und mit dem Saft der Zitrone beträufeln. Die Fischfilets würzen und auf den Spinat legen. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.


  3. Für die Sauce die Butter schmelzen und mit dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen. Mit der Brühe ablöschen und aufkochen, Sahne angießen und die Sauce etwa 5 Minuten köcheln und andicken lassen. Die abgeriebene Schale und den Saft der Zitrone zugeben und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. Den Thymian waschen, trocken schütteln und die Hälfte der Blättchen in die Sauce rühren. Das Eigelb mit etwas Sauce verrühren und die Sauce damit legieren.


  4. Den Gouda unterrühren, die Sauce über die Fischfilets gießen und diese im Ofen etwa 25 Minuten backen. Mit dem restlichen Thymian bestreut servieren. Dazu schmeckt frisches Brot.
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  Matjes mit Würzsahne und Salat


  Für 4 Portionen


  150 g Pfeffer-Crème-fraîche


  100 g Doppelrahmfrischkäse


  Saft von 1 Orange


  2 Tl eingelegte grüne Pfefferkörner


  Salz


  Pfeffer


  8 Matjesfilets


  1 El Essig


  1 Tl Senf


  1 Prise Zucker


  4 El Olivenöl


  200 g Feldsalat


  1/2 Friséesalat


  150 g Erdbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 610 kcal/2562 kJ 31 g E, 48 g F, 12 g KH


  1. Die Pfeffer-Crème-fraîche mit dem Frischkäse, der Hälfte des Orangensafts, den abgetropften Pfefferkörnern sowie Salz und Pfeffer zu einer pikanten Crème verrühren.


  2. Die Matjes waschen, trocken tupfen und zusammenrollen. Aufrecht auf Teller stellen und mit der Pfeffer-Sahne füllen.


  3. Aus Essig, Senf, Zucker, Olivenöl, restlichem Orangensaft, Salz und Pfeffer ein Salatdressing bereiten.


  4. Die Salate putzen, waschen und trocken schleudern. Den Friséesalat in mundgerechte Stücke zupfen. Die Erdbeeren putzen, waschen und halbieren. Salate und Erdbeeren mischen und mit dem Dressing verrühren. Zu den Matjes servieren.
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  Fischbällchen in Sauce


  Für 4 Portionen


  1 altbackenes Brötchen


  500 g Fischfilet


  1 Zwiebel


  je 1/2 Bund Petersilie und Dill


  2 Eier


  Salz


  Pfeffer


  1 El Zitronensaft


  75 g Paniermehl


  Fett zum Braten


  300 ml Sahne


  1 1/2 Tl Currypulver


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 463 kcal/1943 kJ 31 g E, 27 g F, 24 g KH


  1. Das Brötchen in warmem Wasser einweichen. Das Fischfilet in der Küchenmaschine fein pürieren. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Kräuter ebenfalls fein hacken.


  2. Das Brötchen gut ausdrücken und in einer Schüssel mit dem Fischpüree, den Zwiebeln, Kräutern und den Eiern vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Aus dieser Masse etwa 20 Bällchen formen und mit Zitronensaft beträufeln. Fischbällchen in Paniermehl wälzen. In einer Pfanne das Fett erhitzen und die Fischbällchen darin etwa 4 Minuten braten.


  4. Die Sahne mit Curry, Salz und Pfeffer würzen, kurz in der Pfanne erwärmen und zu den Fischbällchen reichen. Dazu Reis servieren.
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  Fisch & Chips mit Picadilly Sauce


  Für 4 Portionen


  125 g Mehl


  Salz


  200 g Mayonnaise


  150 g Naturjoghurt


  3 Schalotten


  350 g Mixed Pickles


  1 El Senf


  1 El Sahnemeerrettich


  Pfeffer


  500 g fest kochende Kartoffeln


  Fett zum Frittieren


  500 g Kabeljaufilet


  Essig zum Beträufeln


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Quell- und Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 833 kcal/3497 kJ 30 g E, 57 g F, 49 g KH


  1. Den Backofen auf 100 °C vorheizen. Das Mehl mit 150 ml Wasser und 1 Prise Salz zu einem glatten Teig verrühren und 20 Minuten quellen lassen.


  2. Für die Sauce die Mayonnaise mit dem Joghurt verrühren. Schalotten schälen, würfeln und dazugeben. Mixed Pickles, Senf und Meerrettich ebenfalls zugeben und unterrühren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Die Kartoffeln schälen, waschen, in Stifte schneiden und gut abtrocknen. Das Frittierfett auf 170 °C erhitzen und die Kartoffelstäbchen darin portionsweise frittieren, bis sie fast gar sind. Herausnehmen, das Fett erneut erhitzen und die Chips nochmals frittieren, bis sie goldbraun sind. Im vorgeheizten Backofen warm halten.


  4. Den Fisch waschen und abtrocknen. In Portionsstücke schneiden, salzen und pfeffern. Portionsweise durch den Teig ziehen, goldbraun frittieren und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  5. Fisch & Chips mit der Sauce servieren. Wer mag, kann die Chips zusätzlich mit mildem Essig beträufeln.
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  Steinbeißerröllchen mit Hummerfüllung


  Für 4 Portionen


  250 g Hechtfilet


  Salz, Cayennepfeffer


  1 El Zitronensaft


  je 1/2 Bund Estragon, Petersilie, Dill


  80 ml Sahne


  4 Schalotten


  100 g Staudensellerie


  400 ml Gemüsebrühe


  250 g Crème fraîche


  350 g Hummerfleisch


  8 Steinbeißerfilets (à 100 g)


  2 El Butter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 516 kcal/2185 kJ 31 g E, 33 g F, 9 g KH


  1. Das Hechtfilet waschen, trocken tupfen, würfeln, mit Salz, Cayennepfeffer und Zitronensaft mischen und etwas anfrieren lassen. Dann im Mixer pürieren.


  2. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken, mit der Sahne unter das Fischpüree rühren und etwa 60 Minuten kalt stellen.


  3. Die Schalotten schälen und hacken. Den Sellerie putzen, waschen und würfeln. Mit 200 ml Gemüsebrühe in einem Topf aufkochen und um die Hälfte reduzieren. Die Crème fraîche unterheben und sämig einkochen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Die Sauce durch ein Sieb streichen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  4. Das Hummerfleisch in 8 Stücke schneiden, die so breit sind wie die Steinbeißerfilets. Letztere waschen, trocken tupfen und mit der Innenseite nach unten bereitlegen. Mit Salz würzen.


  5. Die Hechtfarce durch ein Sieb streichen, dann auf den Fischfilets verteilen. Jeweils 1 Stück Hummer darauflegen und die Fischfilets zusammenrollen.


  6. Die Röllchen in eine Auflaufform legen, die Butter und die restliche Brühe hinzufügen und mit Alufolie bedecken. Im Ofen etwa 20 Minuten garen. Die Sauce erhitzen und zu den Steinbeißerröllchen servieren.
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  Krabbenquiche


  Für 6 Portionen


  125 g Butter


  250 g Mehl


  Salz


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  1 Fenchelknolle


  3 Tomaten


  1 Bund Dill


  400 g küchenfertige Nordseekrabben


  1 El Zitronensaft


  4 Eier


  150 ml Sahne


  frisch gemahlener weißer Pfeffer


  Mehl zum Ausrollen


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 513 kcal/2155 kJ 24 g E, 31 g F, 35 g KH


  1. Die Butter klein würfeln und mit dem Mehl, 1 Prise Salz und etwa 3 El kaltem Wasser zu einem glatten Teig verkneten. Teig mit Folie abdecken und etwa 30 Minuten kalt stellen.


  2. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Den Fenchel ebenfalls putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten und klein würfeln. Den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken.


  3. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. 2/3 des Teiges auf etwas Mehl ausrollen und eine gefettete Springform damit auslegen. Aus dem restlichen Teig einen etwa 3 cm hohen Rand formen.


  4. Das Gemüse mit Dill und Krabben vermischen, etwas Dill zum Garnieren zurücklassen. Den Zitronensaft unterheben. Die Masse in die Springform füllen und gleichmäßig verteilen.


  5. Eier mit Sahne verrühren und über die Quiche gießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Quiche im vorgeheizten Backofen bei 200 °C etwa 35 Minuten goldbraun backen. Quiche in Portionsstücke schneiden, mit dem restlichen Dill garnieren und servieren.


  Thunfischsteaks mit Kerbelrahm


  Für 4 Portionen


  4 Thunfischsteaks à 200 g


  40 g Mehl


  70 g Butter


  Zitronensaft


  Salz


  250 ml Fischfond


  250 ml Sahne


  Pfeffer


  1 Bund Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 813 kcal/3412 kJ 48 g E, 65 g F, 11 g KH


  1. Die Fischsteaks waschen, trocken tupfen und in 2 El Mehl wenden. 50 g Butter in einer Pfanne erhitzen und die Fischsteaks darin von jeder Seite etwa 4 Minuten braten. Mit Zitronensaft beträufeln und salzen. Warm stellen.


  2. Das Bratfett mit dem Fond und der Sahne ablöschen und etwa auf die Hälfte einkochen. Die restliche Butter mit dem restlichen Mehl verkneten und in kleinen Flöckchen in die Sauce rühren, bis sie sämig ist. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Den Kerbel waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. In die Sauce rühren.


  4. Die Thunfischsteaks mit dem Kerbelrahm anrichten. Dazu schmeckt Wildreis.


  [image: Image]


  Lachs im Zucchinibett


  Für 8 Portionen


  1 kg Lachsfilet


  2 El Zitronensaft


  Salz, Pfeffer


  8 El Olivenöl


  6 El Butter


  2 El Pfefferkörner


  4 Zucchini


  4 El Kräuteröl


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Brat- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 220 kcal/924 kJ 24 g E, 13 g F, 2 g KH


  1. Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Lachsfilet in 8 Stücke schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Anschließend salzen und pfeffern.


  2. Olivenöl und 4 El Butter in einer Pfanne erhitzen, die Lachsstücke darin kurz braten. Dann in einen Bräter geben. Pfefferkörner mit einem Messer zerdrücken und auf die Lachsstücke legen. Im Ofen etwa 8 Minuten garen.


  3. Zucchini putzen und in dünne Streifen schneiden. Restliche Butter erhitzen und Zucchinistreifen darin etwa 3 Minuten bissfest dünsten. Anschließend würzen. Auf Teller verteilen und mit Kräuteröl beträufeln. Lachsstücke darauf anrichten.
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  Gegrillte Schwertfischsteaks mit Pomelo-Salat


  Für 4 Portionen


  4 unbehandelte rosa Grapefruits


  1 unbehandelte Pomelo


  1 unbehandelte Limette


  1 Frühlingszwiebel


  2 El frisch gehackter Koriander


  1 El Zucker


  Saft von 1 Zitrone


  4 Schwertfischsteaks


  2 El Traubenkernöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 418 kcal/1754 kJ 33 g E, 10 g F, 38 g KH


  1. Die Früchte heiß abwaschen. Die Grapefruits, Pomelo und Limette mit einem Sparschäler dünn schälen, die Schalen in dünne Streifen schneiden und beiseite stellen.


  2. Die Früchte filetieren. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen und fein hacken. Die Zitrusschalen mit Frühlingszwiebel, Koriander, Zucker und 1 El Zitronensaft verrühren. Die Fruchtfilets mit dieser Sauce mischen.


  3. Den Grill vorheizen. Die Schwertfischsteaks waschen, trocken tupfen. Restlichen Zitronensaft mit dem Öl, Salz und Pfeffer mischen und die Fischsteaks damit einstreichen.


  4. Unter dem heißen Grill etwa 4 Minuten von jeder Seite grillen. Mit dem Grapefruit-Pomelo-Salat servieren. Dazu passt gebratener Reis.
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  Gebratener Lachs auf Spargel


  Für 4 Portionen


  600 g Lachsfilet


  2 Knoblauchzehen


  1 Bund glatte Petersilie


  1 unbehandelte Limette


  750 g weißer Spargel


  750 g grüner Spargel


  80 g Parmesan


  3 El Olivenöl


  20 g Pinienkerne


  weißer Pfeffer


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten


  Pro Portion ca. 432 kcal/1814 kJ 43 g E, 24 g F, 9 g KH


  1. Lachsfilet waschen, trocken tupfen und in 4 Stücke schneiden. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Limette waschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden.


  2. Weißen Spargel waschen und schälen. Grünen Spargel waschen und das untere Drittel schälen. Parmesan fein hobeln. Weißen Spargel in leicht gesalzenem Wasser 12–15 Minuten garen. Grünen Spargel nach 5–8 Minuten hinzufügen und mitgaren.


  3. Inzwischen Olivenöl erhitzen und die Lachsfilets von beiden Seiten darin etwa 5 Minuten braten. Nach 4 Minuten die Limettenscheiben, Knoblauch und Pinienkerne hinzufügen und kurz mitbraten. Mit Petersilie, Salz und Pfeffer würzen. Den Spargel auf Teller verteilen. Das Lachsfilets darauf anrichten und mit Parmesan bestreut servieren.
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  Schellfisch auf Möhrengemüse


  Für 4 Portionen


  Schale von 1 unbehandelten Orange


  400 g Schellfischfilet


  schwarzer Pfeffer


  400 g Möhren


  1 Tl Butter


  1 Tl Zucker


  Salz


  4 El Gemüsebrühe


  2 El gehackte Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 175 kcal/733 kJ 20 g E, 5 g F, 11 g KH


  1. Die Schale der Orange mit dem Zestenreißer abschälen. Die Orange filetieren, den Saft auffangen und das Schellfischfilet damit beträufeln. Schale und etwas schwarzen Pfeffer über den Fisch geben. 10 Minuten ziehen lassen.


  2. Die Möhren schälen und klein raspeln. Die Butter mit dem Zucker in einer Pfanne unter Rühren karamellisieren und die geraspelten Möhren darin glasieren und abgedeckt etwa 2 Minuten garen.


  3. Möhren salzen und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Die Fischfilets würzen, mit der Marinade zu den Möhren geben. Abgedeckt etwa 10 Minuten dünsten.


  4. Die Orangenfilets zugeben und erwärmen. Mit gehackten Schnittlauchröllchen servieren. Dazu Salzkartoffeln reichen.
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  Minestrone mit Meeresfrüchten


  Für 4 Portionen


  1,5 kg TK-Meeresfrüchte


  40 g durchwachsener Speck


  100 g Schalotten


  3 Knoblauchzehen


  150 g Knollensellerie


  150 g Weißkraut


  1 Lauchstange


  300 g Tomaten


  150 g TK-Erbsen


  6 El Öl


  1 El Tomatenmark


  400 ml Hummerfond aus dem Glas


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Basilikum


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 525 kcal/2205 kJ 71 g E, 17 g F, 20 g KH


  1. Die TK-Meeresfrüchte auftauen lassen. Den Speck würfeln. Die Schalotten und den Knoblauch schälen und hacken. Den Sellerie schälen und würfeln, das Weißkraut putzen, den harten Strunk entfernen und die Kohlblätter in Streifen schneiden.


  2. Den Lauch putzen und die hellgrünen und weißen Teile in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien, häuten, entkernen und würfeln. Die Erbsen antauen lassen.


  3. Den Speck in 3 El erhitztem Öl knusprig braten. Schalotten, Knoblauch, Weißkraut und Sellerie zugeben und unter Rühren andünsten.


  4. Das Tomatenmark einrühren, den Hummerfond und 600 ml Wasser angießen, die Suppe mit Salz und Pfeffer würzen und 5 Minuten köcheln. Dann Lauch, Erbsen und die Tomaten zugeben und weitere 5 Minuten garen.


  5. Das restliche Öl in einem Topf erhitzen und die Meeresfrüchte darin andünsten. Abgedeckt etwa 8 Minuten schmoren. Die Meeresfrüchte mit Bratfond in die Suppe geben.


  6. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und in feine Streifen schneiden. Die Suppe mit Basilikum und Parmesan bestreut servieren. Dazu Ciabatta reichen.
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  Mandelforelle mit Rahmwirsing


  Für 4 Portionen


  Mandelforelle


  4 küchenfertige Forellen


  Saft von 1 Zitrone


  100 g Butter


  100 g Mandelblättchen


  2 Zitronen


  1 Bund Petersilie


  Rahmwirsing


  600 g Wirsing


  125 g durchwachsener Speck


  1 Zwiebel


  Salz


  Pfeffer


  Kümmel


  1 El Speisestärke


  150 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 735 kcal/3087 kJ 45 g E, 54 g F, 14 g KH


  1. Die Forellen waschen, trocken tupfen und innen und außen mit Zitronensaft einreiben. Die Butter in einem Fischbräter erhitzen und die Forellen darin von jeder Seite etwa 1 Minute anbraten, dann von jeder Seite in etwa 8 Minuten fertig braten. Die Mandelblättchen dazugeben und goldgelb mitbraten. Die Fische mit den Mandeln bestreut anrichten. Zitronen vierteln, Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Forellen mit Zitronen und Petersilie garnieren.


  2. Für den Rahmwirsing den Wirsing putzen, waschen, die Blätter vom Kopf lösen, harte Strünke entfernen. In kochendem Wasser etwa 3 Minuten blanchieren. Herausnehmen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.


  3. Den Speck würfeln und in einem Topf auslassen. Die Zwiebel schälen und hacken. Im Speckfett glasig schmoren. Den Wirsing zugeben und weich schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Kümmel abschmecken. Das Stärkemehl darüberstreuen und die Sahne angießen. Den Wirsing unter Rühren sämig kochen. Zu den Mandelforellen servieren.
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  Felchenfilets auf Steinpilzen


  Für 4 Portionen


  80 ml Olivenöl


  2 Tl Rosmarinnadeln


  50 g Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  300 g Tomaten


  600 g frische Steinpilze


  Salz, Pfeffer


  2 El Balsamessig


  150 ml Fischfond


  8 Felchenfilets


  1 El Zitronensaft


  je 1 Tl gehackter Rosmarin, Thymian, Oregano und gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen, Koch- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 39 g E, 11 g F, 4 g KH


  1. 1 El Olivenöl mit 1 Tl Rosmarinnadeln erhitzen, bis die Nadeln braun sind. Öl abkühlen lassen, dann durch ein Sieb streichen, 3 El Öl und restliche Rosmarinnadeln zugeben und über Nacht durchziehen lassen.


  2. Schalotten und Knoblauch schälen und würfeln. Die Tomaten häuten, Stielansatz und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.


  3. Die Pilze putzen, feucht abreiben und vierteln. Restliches Öl erhitzen und die Pilze darin anbraten, Schalotten und Knoblauch zugeben, 1 Minute mitschmoren, mit Salz und Pfeffer würzen, mit Balsamessig und Fond ablöschen. Alles etwa 10 Minuten köcheln, beiseite stellen und warm halten.


  4. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und mit Zitronensaft beträufeln. In 2 El heißem Rosmarinöl von jeder Seite etwa 3–4 Minuten braten. Tomaten und Kräuter zu den Pilzen geben, erhitzen und abschmecken. Pilze und Gemüse auf Tellern anrichten, die Fischfilets darauflegen. Mit dem restlichen Rosmarinöl begießen. Mit Kartoffelbällchen servieren.
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  Bachsaiblinge mit Käse-Mandel-Füllung


  Für 4 Portionen


  2 küchenfertige Saiblinge (je 800 g)


  Saft von 1 Zitrone


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Kerbel


  150 g Butterkäse


  2 Scheiben Weißbrot


  2 El gehackte Mandeln


  200 g Crème fraîche


  2 Tl Senf


  3 El Butter


  200 ml Fischfond


  2 Frühlingszwiebeln


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 530 kcal/2226 kJ 50 g E, 30 g F, 11 g KH


  1. Die Fische innen und außen mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer einreiben. Kerbel waschen, trocken schütteln und fein hacken. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2. Den Butterkäse reiben, das Weißbrot entrinden und in kleine Würfel schneiden. Kerbel (bis auf 2 El), Käse, Mandeln und Weißbrot in einer Schüssel miteinander mischen.


  3. 3 El Crème fraîche mit Senf verrühren, mit der Mandel-Mischung verrühren und die Fische damit füllen. Mit Zahnstochern feststecken. Die Fische in einen großen, gefetteten Bräter legen. Die Butter darüber verteilen, den Fischfond angießen und die Fische im Backofen etwa 30 Minuten backen.


  4. Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Die Fische aus dem Bräter nehmen und warm stellen. Sud abgießen, mit Wasser auf 250 ml auffüllen und mit der restlichen Crème fraîche verrühren.


  5. Die Sauce etwas einkochen lassen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Frühlingszwiebeln unterheben und mit dem restlichen Kerbel verfeinern. Pro Person einen halben Fisch servieren. Dazu Tomatensalat reichen.
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  Zander im Salzmantel


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertiger Zander


  Salz


  Pfeffer


  Saft von 1 Zitrone


  1/2 Bund Estragon


  2 kg Meersalz


  1 unbehandelte Limette


  Zitronensaft


  Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 315 kcal/1323 kJ 48 g E, 12 g F, 1 g KH


  1. Den Backofen auf 250 °C (Umluft 220 °C) vorheizen. Den Fisch waschen, trocken tupfen und innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Mit Zitronensaft beträufeln. Estragon waschen, trocken schütteln und in die Bauchhöhle stecken.


  2. Eine ausreichend große Auflaufform etwa 1 cm dick mit der Hälfte des Meersalzes ausstreuen, dieses mit etwas Wasser anfeuchten. Den Zander auf das Salzbett legen.


  3. Die Limette heiß abwaschen und in dünne Scheiben schneiden, auf dem Fisch verteilen. Das restliche Salz daraufgeben, leicht anfeuchten und fest an den Fisch drücken.


  4. Den Zander im Ofen etwa 20 Minuten garen. Auf 100 °C herunterschalten und bei geöffneter Backofentür weitere 15 Minuten garen lassen. Den Fisch aus der Kruste lösen, in Stücke schneiden und mit Zitronensaft und Olivenöl beträufelt servieren.
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  Fischgulasch mit Gurkengemüse


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  1 El Butter


  2 Salatgurken


  2 El Mehl


  250 ml Gemüsebrühe


  125 g Schmand


  2 El Senf


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  400 g Seelachsfilet


  1 El Zitronensaft


  1/2 Bund Dill


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 297 kcal/1243 kJ 20 g E, 21 g F, 5 g KH


  1. Die Zwiebeln schälen und hacken. Die Butter erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Die Salatgurken schälen, entkernen, in 2 cm große Stücke schneiden und hinzufügen, kurz mitschmoren.


  2. Das Mehl darüberstäuben, anschwitzen, mit der Gemüsebrühe ablöschen und Schmand und Senf unterrühren. Das Gemüse mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.


  3. Das Seelachsfilet in Streifen schneiden, salzen und pfeffern, mit dem Zitronensaft beträufeln und im Gurkengemüse 4 Minuten garen. Den Dill waschen, trocken schütteln, hacken und über Fisch und Gurkengemüse streuen. Mit Kartoffelpüree servieren.
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  Scholle mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  800 g Schollenfilet


  Salz


  1 El Zitronensaft


  250 g Champignons


  Butter zum Einfetten


  250 ml Sahne


  100 g frisch geriebener Käse


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 410 kcal/1722 kJ 45 g E, 24 g F, 3 g KH


  1. Die Fischfilets mit Salz einreiben und mit Zitronensaft beträufeln. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Eine Auflaufform einfetten und die Fischfilets hineinlegen. Darüber die Pilzscheiben verteilen. Die Sahne über die Pilze gießen und mit Käse bestreuen.


  3. Fisch im Ofen etwa 20 Minuten backen, bis der Käse geschmolzen ist und braun wird. Dazu passt Reis.


  Fischfrikadellen mit Kräutersauce


  Für 4 Portionen


  4 Scheiben Vollkorntoast


  5 El Sahne


  400 g Pangasiusfilet


  2 Eier


  2 El Kapern aus dem Glas


  1/2 Bund Dill


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  3 El Sonnenblumenöl


  4 Eisbergsalatblätter


  2 gekochte Eier


  1 Tl Senf


  3 Tl Limettensaft


  6 El Traubenkernöl


  50 g Crème fraîche


  2 El frisch gehackte gemischte Kräuter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 403 kcal/1690 kJ 25 g E, 23 g F, 24 g KH


  1. Das Brot entrinden und mit der Sahne begießen. Das Fischfilet in wenig Wasser 5 Minuten garen, dann herausnehmen, abtropfen lassen und fein hacken. Das eingeweichte Brot mit dem Fisch und den Eiern zu einer homogenen Masse verrühren.


  2. Die Kapern abtropfen lassen und fein hacken. Den Dill waschen, trocken schleudern und hacken. Kapern und Dill unter den Fischteig rühren und mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale würzen. Aus dem Teig Frikadellen formen.


  3. Das Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen und die Fischfrikadellen darin goldbraun braten. Die Salatblätter waschen, trocken schütteln und auf Tellern anrichten. Die Frikadellen darauf anrichten.


  4. Die gekochten Eier pellen und fein würfeln. Aus den restlichen Zutaten mit den Eiern eine Sauce herstellen. Zu den Fischfrikadellen reichen.
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  Thunfisch-Tartes


  Für 4 Portionen


  Für den Teig


  225 g Mehl


  1 Prise Salz


  120 g Butter


  Für die Füllung


  250 g Thunfisch aus der Dose


  3 El Öl


  3 El Mehl


  1/2 grüne Paprikaschote


  2 Frühlingszwiebeln


  1 Stange Staudensellerie


  275 ml Milch


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 620 kcal/2604 kJ 20 g E, 39 g F, 47 g KH


  1. Das Mehl mit dem Salz und der Butter bröselig kneten. So viel Wasser zugeben, dass ein glatter Teig entsteht. Gut durchkneten und 30 Minuten kalt stellen.


  2. Inzwischen den Thunfisch abtropfen lassen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, das Mehl einrühren und unter Rühren anschwitzen. Die Paprikaschote entkernen und fein hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und hacken. Den Staudensellerie ebenfalls waschen und fein hacken. Das Gemüse in die Pfanne geben und unter Rühren anschmoren. Die Milch angießen und alles etwa 5 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann den Thunfisch unterheben.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig in 4 Stücke teilen und auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen. 4 gefettete Tarteförmchen damit auslegen, an den Rändern festdrücken. Überstehenden Teig abschneiden. Den Teig mit Pergamentpapier abdecken, mit Backerbsen belegen und 10 Minuten blind backen. Das Papier und die Backerbsen entfernen und den Teig weitere 5 Minuten backen.


  4. Die Thunfischmasse auf die Formen verteilen. Den restlichen Teig gitterförmig darauf legen und die Tartes im Ofen 10 Minuten backen. Dazu schmeckt grüner Salat.
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  Lachs in Blätterteig mit Kräuterremoulade


  Für 4–5 Portionen


  400 g TK-Blätterteig


  1 kg küchenfertiger Lachs


  Saft von 1 Zitrone


  Salz


  Pfeffer


  2 Bund Dill


  1 Eiweiß


  1 Eigelb


  2 El Sahne


  Remoulade


  3 El Mayonnaise


  150 g Joghurt


  150 g saure Sahne


  1/2 Bund Kerbel


  1 Bund Dill


  Saft von 1/2 Zitrone


  1 Tl Zucker


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 732 kcal/3074 kJ 44 g E, 50 g F, 26 g KH


  1. Den Blätterteig auftauen lassen. Den Lachs waschen und trocken tupfen, mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Dill waschen, trocken tupfen, grob hacken und auf dem Lachs verteilen.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blätterteig zu einem Rechteck ausrollen und die Ränder mit Eiweiß bestreichen. Den Lachs in den Blätterteig wickeln und die Ränder fest andrücken. Nach Belieben aus Teigresten Schuppen ausstechen und Flossen formen. Das Eigelb mit der Sahne verquirlen und den Blätterteig damit einstreichen. Den Fisch im Ofen etwa 60 Minuten backen.


  3. Für die Kräuterremoulade Mayonnaise mit Joghurt und saurer Sahne verrühren. Die Kräuter waschen, trocken schütteln, fein hacken und mit Zitronensaft, Zucker und Salz unterrühren. Den Lachs mit der Kräuterremoulade servieren.
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  Ofen-Dorade mit Fenchel


  Für 4 Portionen


  4 küchenfertige Doraden


  Salz


  Pfeffer


  3 kleine Fenchelknollen


  4 El Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  je 1 El frisch gehackter Rosmarin und Thymian


  2 El Zitronensaft


  2 El Butter


  2 El Mehl


  200 ml Fischfond


  1 El Crème fraîche


  1 Eigelb


  1 Tl abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 340 kcal/1428 kJ 51 g E, 11 g F, 7 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Doraden waschen, trocken tupfen und innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Fenchelknollen waschen, trocken tupfen, harte Stellen entfernen, das Fenchelgrün beiseitelegen, die Fenchelknollen in dünne Streifen schneiden. 1 Esslöffel Olivenöl erhitzen und den Fenchel darin andünsten.


  2. Die Knoblauchzehen schälen, hacken, zum Fenchel geben, 2 Minuten mitschmoren. Rosmarin und Thymian unterheben, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen. Die Mischung in die Doraden füllen. Mit restlichem Olivenöl bestreichen und in einem Bräter im Ofen etwa 20 Minuten backen.


  3. Die Butter schmelzen, mit dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Fischfond ablöschen. Unter Rühren eine sämige Sauce bereiten. Crème fraîche mit Eigelb verrühren und unter die heiße, nicht mehr kochende Sauce rühren. Mit Zitronenschale würzen, mit gehacktem Fenchelgrün bestreuen. Zu den Doraden reichen.
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  Paella


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  2 El Olivenöl


  225 g Langkornreis


  Salz


  Pfeffer


  Safranfäden


  600 ml Hühnerbrühe


  200 g Erbsen


  100 g gekochtes Hühnerfleisch


  100 g gekochter Schinken


  150 g geschälte Garnelen


  600 g Miesmuscheln


  300 g Venusmuscheln


  100 ml Gemüsebrühe


  8 Garnelen in Schalen


  4 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 673 kcal/2824 kJ 73 g E, 13 g F, 64 g KH


  1. Die Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin anschmoren. Den Reis zugeben und unter Rühren kurz mitschmoren. Mit Salz, Pfeffer und einigen Safranfäden würzen. Die Hühnerbrühe angießen, aufkochen und den Reis etwa 10 Minuten köcheln.


  2. Die Erbsen waschen und abtropfen lassen. Das Hühnerfleisch und den Schinken würfeln. Erbsen, Garnelen, Hühnerfleisch und Schinken zum Reis geben und alles weitere 4 Minuten garen.


  3. Die Muschelsorten unter fließendem Wasser gründlich bürsten, geöffnete Schalen wegwerfen. In einem großen Topf mit der Gemüsebrühe etwa 3 Minuten köcheln, bis sich die Schalen öffnen. Jetzt noch geschlossene Muscheln entfernen. Die Garnelen in Schalen im Sud erwärmen.


  4. Einige Muscheln aus den Schalen lösen und unter die Paella heben. Paella auf einer vorgewärmten Platte anrichten und mit Petersilie bestreuen.
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  Fisch nach Szechuan Art


  Für 4 Portionen


  400 g Pangasiusfilet


  Salz


  Pfeffer


  1 Ei


  4 El Mehl


  80 ml Gemüsebrühe


  300 ml Erdnussöl


  2 cm Ingwerwurzel


  1/2 rote Chilischote


  3 Frühlingszwiebeln


  4 Wasserkastanien


  3 El Sojasauce


  1 Tl Apfelessig


  1/2 Tl Szechuanpfeffer


  250 ml Hühnerbrühe


  1 El Maisstärke


  2 El Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Frittier- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 278 kcal/1165 kJ 23 g E, 10 g F, 19 g KH


  1. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in 5 cm große Stücke schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Ei verrühren, das Mehl und die Gemüsebrühe zugeben und einen Teig bereiten. Die Fischstücke in dem Teig wenden, abtropfen lassen. Das Öl in einem Wok erhitzen und die Fischstücke darin portionsweise goldbraun frittieren.


  2. Das Öl bis auf 1 El aus dem Wok entfernen. Den Ingwer schälen, die Chilischote putzen, entkernen, beide hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Die Wasserkastanien würfeln. Die Zutaten im verbliebenen Öl etwa 1 Minute braten. Mit Sojasauce und Essig sowie Szechuanpfeffer würzen und eine weitere Minute braten.


  3. Inzwischen die Brühe in einem Topf erhitzen. Die Stärke in 2 El Wasser glatt rühren und die Brühe andicken. Den Zucker zugeben. Die Sauce in den Wok gießen, die frittierten Fischstücke hinzufügen und mit Reis servieren.
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  Zanderfilet in Tomaten-Safran-Sud


  Für 4 Portionen


  500 g Tomaten


  300 g Suppengrün


  150 ml Gemüsebrühe


  400 ml Fischfond


  1 Kartoffel


  4 Schalotten


  1 Knoblauchzehe


  5 El Olivenöl


  1 Döschen Safranfäden


  Salz, Pfeffer


  1 Tl Zitronensaft


  1 Tl Thymianblättchen


  4 Zanderfilets à 200 g


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch und Garzeit)


  Pro Portion ca. 355 kcal/1491 kJ 44 g E, 10 g F, 16 g KH


  1. Die Tomaten häuten, vierteln, das Innere herauslöffeln. Das Suppengrün putzen, waschen, nach Bedarf schälen und würfeln. In Gemüsebrühe köcheln, bis noch 2 El Flüssigkeit übrig sind. Den Fischfond und das Tomateninnere zugeben und 10 Minuten köcheln. Die Kartoffel schälen, fein reiben und nach 6 Minuten zum Fond geben. Nach der Kochzeit durch ein feines Sieb streichen.


  2. Die Schalotten und den Knoblauch schälen und fein hacken. Beides in 2 El Olivenöl erhitzen und glasig schmoren. Dann den Safran einrühren. Den durchgesiebten Fond, Salz, Pfeffer und Zitronensaft zugeben. Die Tomatenviertel und die Thymianblättchen hinzufügen.


  3. Die Zanderfilets waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Das restliche Öl erhitzen und die Filets darin bei hoher Temperatur von jeder Seite etwa 3 Minuten braten. Die Fischfilets auf dem Safran-Tomaten-Fond anrichten. Dazu schmeckt eine Wildreismischung.
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  Kartoffelsuppe mit Krabben


  Für 4 Portionen


  450 g Kartoffeln


  2 Zwiebeln


  30 g Butter


  800 ml Fischfond aus dem Glas


  125 ml Sahne


  Salz, Pfeffer


  1 Tl getrockneter Majoran


  1 Bund Brunnenkresse


  300 g Krabben


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 353 kcal/1480 kJ 21 g E, 20 g F, 22 g KH


  1. Die Kartoffeln und die Zwiebeln schälen und würfeln. Die Butter in einem Topf erhitzen. Die Kartoffeln und Zwiebeln darin unter Rühren anschmoren. Fischfond und 200 ml Wasser angießen, die Sahne einrühren. Die Mischung abgedeckt etwa 20 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen.


  2. Die Brunnenkresse waschen, die Blättchen von den Stielen zupfen, hacken und in die Suppe rühren. Die Suppe pürieren. Abschmecken. Die Krabben in der Suppe erwärmen und servieren.
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  Scampi-Fischpfanne mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  12 Riesengarnelen ohne Schale


  600 g Weißfischfilet


  400 g Tomaten


  500 g gemischte Paprikaschoten


  1/2 rote Chilischote


  100 g Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  7 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 El Essig


  Zucker


  1 Bund gemischte Kräuter


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 560 kcal/2352 kJ 90 g E, 16 g F, 13 g KH


  1. Die Scampi am Rücken aufschlitzen und den Darm entfernen. Scampi und Fisch waschen und trocken tupfen. Das Fischfilet in 4 cm große Stücke schneiden.


  2. Die Tomaten heiß überbrühen, Häute, Stielansätze und Kerne entfernen, das Fruchtfleisch würfeln. Die Paprikaschoten mit dem Sparschäler dünn abschälen, halbieren und die Kerne entfernen, das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Die Chilischote putzen, entkernen und würfeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.


  3. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Scampi darin unter Wenden 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen und herausnehmen. Die Fischstücke im selben Öl 2 Minuten braten. Würzen und herausnehmen.


  4. Das Gemüse in die Pfanne geben und etwa 5 Minuten unter Rühren braten. Würzen, den Essig angießen und mit Zucker abschmecken. Scampi und Fisch zum Gemüse geben und alles weitere 3 Minuten schmoren. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. In die Pfanne geben, untermischen und sofort servieren. Dazu schmeckt frisches Brot.
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  Wirsing-Pilaw


  Für 4 Portionen


  1,2 kg Wirsing


  120 g Butter


  500 g Rundkornreis


  100 ml Gemüsebrühe


  Saft von 1–2 Zitronen


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 325 kcal/1365 kJ 9 g E, 26 g F, 9 g KH


  1. Den Wirsing putzen, waschen und unzerteilt in einem großen Topf mit kochendem Salzwasser etwa 40 Minuten garen, bis er weich ist.


  2. Den Wirsing aus dem Topf nehmen und die Brühe weiterkochen lassen. Den Wirsing in 4 Teile schneiden, den Strunk dabei herauslösen und die Kohlblätter in feine Streifen schneiden.


  3. 100 g Butter in einer Pfanne leicht bräunen lassen. Wirsing und Reis in die Butter geben und unter Rühren etwa 4 Minuten schmoren. Die Gemüsebrühe angießen.


  4. Nun nach und nach immer so viel Wirsingbrühe zugeben, dass der Reis gerade bedeckt und die Flüssigkeit schnell aufgesogen ist. Diesen Vorgang wiederholen, bis der Reis gar, körnig und schön feucht ist. Dabei immer wieder umrühren.


  5. Kurz vor Ende der Garzeit den Zitronensaft unter den Reis mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die restliche kalte Butter in Flöckchen unter den Reis rühren und servieren.
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  Tofuschnitzel mit Spinatfüllung


  Für 4 Portionen


  400 g Spinat


  1 Zwiebel


  3 El Pflanzenöl


  Salz


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  600 g geräucherter Tofu


  100 g Paniermehl


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  50 g Weizenmehl


  100 ml Milch


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Dünsten und Braten)


  Pro Portion ca. 411 kcal/1722 kJ 30 g E, 17 g F, 31 g KH


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


  2. Die Zwiebel schälen und hacken. In 1 El heißem Öl kurz andünsten. Den Spinat zugeben und etwa 5 Minuten mitdünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.


  3. Den Tofu abtropfen lassen und in 8 Scheiben schneiden. 4 Tofuscheiben mit der Spinatmischung bestreichen. Jeweils eine zweite Tofuscheibe darüberlegen. Das Paniermehl mit der Zitronenschale mischen. Die Tofuscheiben nacheinander in Mehl, Milch und Paniermehl wenden.


  4. Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und die gefüllten Tofuschnitzel darin von jeder Seite etwa 2 Minuten knusprig braten. Dazu Tomatensauce reichen.
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  Gefüllte Paprikaschoten


  Für 4 Portionen


  4 Paprikaschoten


  1 Zucchini


  2 Tomaten


  2 Zwiebeln, gehackt


  2 Knoblauchzehen, gehackt


  2 El Olivenöl


  200 g gekochter Reis


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  8 El Quark


  8 El frisch geriebener Parmesan


  4 El Schafskäse, zerbröckelt


  2 Eier


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 413 kcal/1734 kJ 18 g E, 15 g F, 49 g KH


  1. Paprikaschoten putzen, waschen, einen Deckel abschneiden und die Kerne entfernen. Zucchini putzen und reiben, Tomaten putzen und achteln. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Zucchini und Tomaten mit der Zwiebel und dem Knoblauch im heißen Öl anschmoren. Abkühlen lassen.


  2. Die restlichen Zutaten mit dem Gemüse mischen und in die Paprikaschoten füllen. Paprikaschoten im Dampfgarer etwa 25 Minuten garen oder in einer Tomatensauce etwa 40 Minuten schmoren.
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  Bohnenpfanne mit Pilzgemüse


  Für 4 Portionen


  500 g Prinzessbohnen


  Salz


  1 Zwiebel


  75 g durchwachsener Speck


  1 El Butter


  250 g Austernpilze


  350 g Tomaten


  Pfeffer


  je 1 El gehackte Petersilie und gehackter Liebstöckel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 109 kcal/456 kJ 9 g E, 4 g F, 8 g KH


  1. Die Prinzessbohnen putzen und waschen und in kochendem Salzwasser 15 Minuten garen. Die Zwiebel schälen und hacken, den durchwachsenen Speck in Streifen schneiden.


  2. Die Butter erhitzen und Zwiebel und Speck darin glasig schmoren. Die Austernpilze putzen, waschen, zerkleinern, zugeben und kurz mitdünsten.


  3. Die Bohnen abtropfen lassen. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen, das Fruchtfleisch würfeln, zugeben und alles abgedeckt 5 Minuten schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den gehackten Kräutern bestreut servieren.
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  Gemüse-Reis-Pfanne


  Für 4 Portionen


  200 g Langkornreis


  Salz


  4 Zwiebeln


  2 Beutel TK-Gemüse


  4 El Butter


  8 El geröstete Erdnüsse


  200 g gekochter Schinken


  Pfeffer


  4 El Sojasauce


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Gar- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 511 kcal/2146 kJ 24 g E, 22 g F, 54 g KH


  1. Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Zwiebeln schälen und hacken. Gemüse antauen lassen. Butter erhitzen und die Zwiebeln darin anschmoren. Gemüse zugeben und abgedeckt etwa 10 Minuten mitschmoren. Erdnüsse unterheben.


  2. Schinken würfeln, Reis abgießen, beides unter das Gemüse heben und erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken.
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  Chicoréeröllchen mit Orangen


  Für 4 Portionen


  4 Chicoréestauden


  8 Scheiben Butterkäse


  1 El Butter


  1 Zwiebel


  1 Orange


  300 g Joghurt


  8 El Gemüsebrühe


  1/2 Bund gemischte Kräuter


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  Muskat


  60 g frisch geriebener Parmesan


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 367 kcal/1537 kJ 22 g E, 24 g F, 10 g KH


  1. Die Chicoréestauden putzen, den bitteren Kern entfernen, die Stauden halbieren und mit dem Käse umwickeln. In eine gefettete Auflaufform legen.


  2. Die Zwiebel schälen und fein hacken, die Orange filetieren und würfeln. Die Zwiebel mit dem Joghurt, der Gemüsebrühe und der gewürfelten Orange mischen.


  3. Die Kräuter waschen, trocknen und hacken. Die Creme mit Gewürzen und Kräutern abschmecken und über die Chicoréestauden geben. Mit dem frisch geriebenen Parmesan bestreuen. Im Ofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) etwa 15 Minuten garen.


  [image: Image]


  Sprossen mit Orangen


  Für 4 Portionen


  250 g Sojabohnenkeime


  250 g Mixed Pickles aus dem Glas


  3–4 El Sesamöl


  2–3 Orangen


  250 g geräucherter Tofu


  Salz


  Pfeffer aus der Mühle


  4 El Sojasauce


  1 Beet Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 493 kcal/2065 kJ 31 g E, 9 g F, 70 g KH


  1. Die Sojabohnenkeime unter fließendem kalten Wasser kurz abbrausen. Auf ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Die Mixed Pickles ebenfalls gut abtropfen lassen.


  2. Das Öl im Wok erhitzen und das Gemüse darin unter Rühren kurz anbraten. Die Orangen so schälen, dass die weiße Haut entfernt wird. Mit einem scharfen Messer die Filets herauslösen und in kleine Stücke schneiden.


  3. Den Tofu in Würfel schneiden. Tofu und Orangenstücke zum Gemüse geben und alles mit Salz, Pfeffer und Sojasauce würzen. Das Ganze ca. 2 Minuten schmoren lassen.


  4. Die Kresse waschen, trocknen und vom Beet abschneiden. Alles in Schälchen anrichten und mit Kresse garniert servieren.


  Wirsingtopf mit Walnüssen


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 Möhren


  2 El Öl


  750 g Wirsing


  200 g rote Linsen


  750 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  2 El Essig


  1 El Speisestärke


  3 El gehackte Walnüsse


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 355 kcal/1486 kJ 19 g E, 12 g F, 35 g KH


  1. Die Zwiebel und die Möhren schälen und in Würfel bzw. Scheiben schneiden. Das Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Möhren darin andünsten.


  2. Den Wirsing putzen, die harten Strünke an den Blättern entfernen und die Blätter in Streifen schneiden. Zu Zwiebel und Möhren geben und kurz mitschmoren. Die roten Linsen zugeben, die Gemüsebrühe angießen und alles etwa 10 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und dem Essig abschmecken.


  3. Die Speisestärke in etwas Wasser anrühren und den Eintopf damit binden. Die gehackten Walnüsse unterheben und servieren.
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  Eierschwammerl in Rahm


  Für 4 Portionen


  500 g frische Pfifferlinge


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  2 Frühlingszwiebeln


  2 El Butter


  Salz


  Pfeffer


  200 ml Sahne


  2 El frisch gehackter Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 210 kcal/882 kJ 3 g E, 19 g F, 4 g KH


  1. Die Pilze putzen, waschen und trocken tupfen. Größere Pilze klein schneiden. Die Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.


  2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin glasig dünsten. Die Frühlingszwiebeln und die Pilze zugeben und unter Rühren ca. 7 Minuten schmoren.


  3. Die Pilze mit Salz und Pfeffer würzen und die Sahne unterrühren. Kurz erhitzen und den Schnittlauch unterheben. Mit frischem Brot servieren.


  [image: Image]


  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, ausdampfen lassen, 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. 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.


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


  Für 4 Portionen


  250 g Naturlassi


  1 El Zitronensaft


  5 El frisch gehackte gemischte Kräuter


  Salz


  Pfeffer


  400 g Zucchini


  300 g Möhren


  1/2 Bund Koriander


  6 Eier


  75 ml Milch


  2 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 268 kcal/1122 kJ 17 g E, 16 g F, 10 g KH


  1. Den Lassi mit dem Zitronensaft und den Kräutern mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bis zum Servieren kühl stellen.


  2. Die Zucchini putzen, waschen und grob reiben. Die Möhren schälen und fein reiben. Den Koriander waschen, trocken schütteln und fein hacken.


  3. Die Eier mit der Milch und dem Koriander verquirlen, die Gemüseraspel unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse nacheinander von beiden Seiten knusprige Gemüsefladen backen. Die Zucchinifladen mit Lassi-Dip servieren.
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  Spargelquiche


  Für 12 Stücke


  300 g Mehl


  1 Tl Zucker


  1 Tl Salz


  200 g Butter


  4 Eier


  800 g weißer Spargel


  100 ml Sahne


  150 ml Milch


  Salz


  Pfeffer


  50 g frisch geriebener Parmesan


  2 El frisch geschnittener Schnittlauch


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kühl-, Gar- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 243 kcal/1021 kJ 8 g E, 14 g F, 2 g KH


  1. Aus Mehl, Zucker, Salz, Butter und 1 Ei einen Mürbeteig zubereiten, in Folie wickeln und für 30 Minuten kalt stellen.


  2. Den Spargel waschen, schälen und die holzigen Enden entfernen. In kochendem Salzwasser bissfest garen. Herausnehmen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Eine Springform (Ø 24 cm) einfetten und mit dem ausgerollten Teig auslegen. Etwa 2 cm Rand stehen lassen. Die Spargelstücke darauflegen.


  4. Restliche Eier, Sahne und Milch verquirlen und würzen. Über den Spargel gießen und den Käse darüberstreuen. Im Ofen etwa 30 Minuten backen. Spargelquiche mit dem Schnittlauch bestreut servieren.


  Kartoffelpuffer klassisch


  Für ca. 20 Stück


  600 g Kartoffeln


  1 Zwiebel


  25 g Mehl


  3 Eier


  Salz


  Pfeffer


  3 El Butterschmalz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 55 kcal/230 kJ 2 g E, 2 g F, 8 g KH


  1. Die Kartoffeln schälen und reiben, in einem Tuch gut ausdrücken. Die Zwiebel schälen und reiben. Die Kartoffeln mit der Zwiebel, dem Mehl, den Eiern, Salz und Pfeffer verrühren.


  2. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig ca. 20 Kartoffelpuffer von beiden Seiten nacheinander goldbraun backen. Dazu schmeckt Apfelmus.
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  Gemüserisotto


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 El Olivenöl


  200 g Risottoreis


  800 ml Gemüsebrühe


  2 Frühlingszwiebeln


  2 Lauchstangen


  1 El Öl


  100 g TK-Erbsen


  50 g Champignons


  150 ml Kalbsfond


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl getrockneter Thymian


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 282 kcal/1181 kJ 7 g E, 6 g F, 47 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und hacken. Das Olivenöl erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Den Risottoreis zugeben und unter Rühren 2 Minuten schmoren. Nun nach und nach die Gemüsebrühe angießen, jeweils so viel, dass der Reis damit bedeckt ist, und nachgießen, wenn die Flüssigkeit aufgesogen ist. Dabei fortwährend rühren.


  2. Die Frühlingszwiebeln und die Lauchstangen putzen, waschen und in Ringe schneiden. Das Öl erhitzen und die Zwiebel- und Lauchringe darin andünsten. Die TK-Erbsen zugeben und unter Rühren mitschmoren.


  3. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden, dann hinzufügen. Den Kalbsfond angießen und etwas einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und getrocknetem Thymian würzen. Das Gemüse unter den cremigen Reis heben und servieren.
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  Gebratener Fenchel mit Granatapfel


  Für 4 Portionen


  2 Fenchelknollen


  4 El Olivenöl


  4 El Limettensaft


  2 Tl Honig


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Kreuzkümmel


  400 g Möhren


  1 Granatapfel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 112 kcal/469 kJ 3 g E, 5 g F, 11 g KH


  1. Die Fenchelknollen putzen, halbieren, den harten Strunk entfernen und die Knollen längs in dünne Scheiben schneiden. 2 El Olivenöl mit dem Limettensaft, dem Honig und den Gewürzen mischen.


  2. Das restliche Olivenöl erhitzen und die Fenchelscheiben darin anbraten, bis sie Farbe annehmen. Auf einem vorgewärmten Teller anrichten und mit etwas Limettenmarinade beträufeln.


  3. Die Möhren schälen und reiben, mit der restlichen Marinade mischen. Auf den Fenchelscheiben anrichten. Den Granatapfel aufschneiden, die Kerne herauslösen und auf den Fenchel-Möhren verteilen.
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  Zucchiniblüten mit Reisfüllung


  Für 4 Portionen


  8–10 Zucchiniblüten


  80 g Langkornreis


  1 Zwiebel


  1/2 Bund Dill


  1/2 Bund Minze


  8 El Tomatenmark


  2 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 148 kcal/620 kJ 3 g E, 6 g F, 20 g KH


  1. Die Staubgefäße und Stempel aus den Zucchiniblüten schneiden. Die Kelchblätter abzupfen und die Blüten vorsichtig waschen.


  2. Den Reis waschen, dann abtropfen lassen. Zwiebel schälen und fein hacken. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und ebenfalls fein hacken. Reis, Zwiebel, Kräuter, Tomatenmark und Olivenöl mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. In jede Zucchiniblüte etwa 1 Tl der Füllung geben. Die Blütenränder verschließen. Die gefüllten Blüten dicht nebeneinander in einen Topf legen. Wasser dazugeben, sodass die Blüten knapp damit bedeckt sind. Bei mittlerer Temperatur etwa 30 Minuten garen. Eventuell Wasser nachfüllen.
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  Gemüsepastete mit Paprika und Spinat


  Für 4 Portionen


  250 g rote Paprikaschoten


  250 g orangefarbene Paprikaschoten


  300 ml Sahne


  Salz, Pfeffer


  200 g in Streifen geschnittene Zucchini


  20 g Butter


  13 Blatt weiße Gelatine


  100 g längs in Streifen geschnittene Möhren


  450 g TK-Blattspinat


  Muskat


  1 Knoblauchzehe


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten (plus Gar- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 321 kcal/1344 kJ 9 g E, 28 g F, 9 g KH


  1. Paprika putzen, waschen, halbieren, mit der Hautseite nach oben so lange im Backofen bei 225 °C grillen, bis die Haut schwarz ist und Blasen wirft. Mit einem feuchtem Tuch bedecken und schwitzen lassen, häuten und entkernen. Mit etwa 200 ml Sahne pürieren, salzen und pfeffern.


  2. Zucchinistreifen portionsweise in Butter 5 Minuten dünsten, beiseitestellen. 5 Blatt eingeweichte und ausgedrückte Gelatine in einem Topf bei geringer Wärme auflösen und unter die Hälfte der Paprikamasse rühren. Eine Form mit Klarsichtfolie auslegen und überhängend mit der Hälfte der Zucchinistreifen auslegen. Die mit Gelatine angereicherte Paprikamasse in die Form gießen, 20 Minuten kalt stellen.


  3. Möhrenstreifen in Salzwasser etwa 8 Minuten bissfest garen. Spinat garen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Knoblauchzehe schälen und dazupressen.


  4. 3 Blatt eingeweichte Gelatine im Spinat auflösen, mit der restlichen Sahne vermischen. Die Hälfte der Möhren auf die erstarrte Paprikamasse legen, Spinatmasse darübergießen, 20 Minuten fest werden lassen. Restliche Gelatine auflösen und unter die restliche Paprikamasse rühren. Restliche Möhren auf die erstarrte Spinatmasse legen und Paprikamasse darauf verteilen. Mit Zucchinistreifen abdecken, etwas andrücken und alles über Nacht fest werden lassen.
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  Bunte Gemüseschnitzel mit Kräuterquark


  Für 4 Portionen


  300 g Blumenkohl


  300 g Kürbis


  Salz, Pfeffer


  Zitronensaft


  4 Eier


  100 g Weizenvollkornmehl


  500 g Paniermehl


  100 ml Öl


  Kräuterquark (FP)


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ausbacken)


  Pro Portion ca. 590 kcal/2470 kJ 21 g E, 22 g F, 77 g KH


  1. Blumenkohl in Röschen und geschälten und in 1 cm dicke Scheiben geschnittenen Kürbis in kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren. Herausnehmen, abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Zitronensaft beträufeln.


  2. Eier verquirlen. Weizenvollkornmehl und Paniermehl auf getrennte Teller geben. Gemüse nacheinander in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden und in heißem Öl goldgelb ausbacken. Dazu passt Kräuterquark.
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  Omelett mit Tomaten und Schafskäse


  Für 4 Portionen


  8 Eier


  150 ml Milch


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl gemischte getrocknete Kräuter


  4 Tomaten


  4 Tl Öl


  200 g Schafskäse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 300 kcal/1256 kJ 18 g E, 21 g F, 9 g KH


  1. Die Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und den gemischten Kräutern vermengen. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.


  2. Für jedes Omelett 1 Tl Öl erhitzen und 1/4 der Eiermischung darin stocken lassen. Wenn die Unterseite fest ist, 1 Tomate in Scheiben in das Omelett drücken und 50 g Schafskäse darüberbröckeln. Die Pfanne abdecken und das Omelett noch 6–8 Minuten weiterbraten. Mit frischem Fladenbrot servieren.
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  Pochierte Eier mit Spinat und Joghurtsauce


  Für 4 Portionen


  350 g Blattspinat (TK)


  Salz


  200 g Naturjoghurt


  150 g saure Sahne


  1 Prise Chilipulver


  1 El Paprikapaste


  8 Eier


  3 El Essig


  2–3 El Kräuterbutter


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten


  Pro Portion ca. 432 kcal/1814 kJ 20 g E, 32 g F, 4 g KH


  1. Den Spinat antauen lassen. In einem Topf mit etwas Salz bei milder Hitze ca. 6–8 Minuten köcheln lassen.


  2. Den Joghurt mit saurer Sahne, Chilipulver und Paprikapaste verrühren. Die Eier einzeln in einer Tasse aufschlagen. Nacheinander in 500 ml siedendes Essigwasser gleiten lassen. Kurz stocken lassen und zwischen zwei Esslöffeln etwas in Form bringen. 2–3 Minuten pochieren, bis das Eiweiß nicht mehr durchsichtig ist.


  3. Vorsichtig herausnehmen. Den Spinat in der heißen Kräuterbutter schwenken und mit Pfeffer und Muskat abschmecken.


  4. Den Spinat portionsweise auf Teller verteilen. Jeweils 2 pochierte Eier daraufsetzen und die Joghurtsauce darübergeben.


  Rotkohlgemüse mit Haselnüssen


  Für 4 Portionen


  700 g Rotkohlblätter


  2 El Butter


  3 El Dinkelmehl


  500 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Zitronensaft


  2 El gehackte Haselnüsse


  100 g Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 175 kcal/733 kJ 4 g E, 12 g F, 10 g KH


  1. Die Rotkohlblätter putzen, waschen und in feine Streifen schneiden, dabei die harten Strünke entfernen. Die Butter erhitzen und das Dinkelmehl darin anschwitzen, die Gemüsebrühe angießen und mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft würzen.


  2. Die Rotkohlstreifen 5 Minuten in der Sauce erwärmen. Die gehackten Haselnüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Die Crème fraîche unter den Rotkohl rühren. Das Rotkohlgemüse mit den gerösteten Haselnüssen bestreut servieren.
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  Gebratene Kohlrabi


  Für 4 Portionen


  1 kg dicke Kohlrabi


  Salz


  1 Bund Petersilie


  1 Bund Basilikum


  50 g gemahlene Mandeln


  8 El Öl


  Pfeffer


  1 Bund Schnittlauch


  2 El Paniermehl


  75 g geriebener Käse


  1 Ei


  2 El Mehl


  Butter oder Margarine zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 455 kcal/1911kJ 9 g E, 21 g F, 56 g KH


  1. Die Kohlrabi schälen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. In kochendes Salzwasser geben und 8–10 Minuten garen. Abtropfen lassen.


  2. Für die Kräuterpaste die Kräuter waschen, trocken tupfen und fein hacken. Mitden Mandeln und dem Öl verrühren. Die Paste mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden. Mit dem Paniermehl und dem geriebenen Käse mischen. Das Ei verquirlen.


  4. Die Kohlrabischeiben nacheinander in Mehl, Ei und der Käsemischung wenden. In heißem Fett von jeder Seite in 2–3 Minuten hellbraun braten. Die Kohlrabischeiben mit der Kräuterpaste servieren.
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  Gefüllte Zucchini


  Für 4 Portionen


  2 mittelgroße Zucchini


  100 g gekochter Reis


  1 Dose gewürfelte Tomaten


  je 1/2 Tl getrockneter Thymian, Oregano


  Salz


  Pfeffer


  4 El frisch geriebener Ziegenkäse


  2 El Öl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Blanchier- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 179 kcal/751 kJ 5 g E, 7 g F, 22 g KH


  1. Die Zucchini putzen, halbieren und aushöhlen. Die Hälften etwa 1 Minuten in kochendem Wasser blanchieren. Die Hälfte des Fruchtfleischs fein hacken und mit den restlichen Zutaten mischen.


  2. Die Mischung in die Zucchinihälften füllen, diese im Dampfgarer etwa 30 Minuten dämpfen oder in einer Tomatensauce etwa 30 Minuten schmoren.
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  Gemüseschnitzel im Brandteig


  Für 4 Portionen


  125 ml Gemüsefond


  1 El Olivenöl


  Salz


  1 El Weizenvollkornmehl


  1 Ei


  1 Eigelb


  500 g gemischtes Gemüse (z. B. Möhren, Zucchini, Kohlrabi)


  1 El frisch gehackte Petersilie


  1 El Schnittlauchröllchen


  Pfeffer


  Haferflocken


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Auskühlen und Garen)


  Pro Portion ca. 69 kcal/290 kJ 3 g E, 4 g F, 4 g KH


  1. Für den Brandteig den Gemüsefond mit Öl und 1 Tl Salz aufkochen. Das Mehl zugeben und so lange rühren, bis sich der Teig vom Topfboden löst. Den Topf vom Herd nehmen, das Ei und das Eigelb nach und nach einrühren. Die Masse abkühlen lassen.


  2. Das Gemüse waschen, putzen, nach Bedarf schälen und würfeln. In kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen (Kochsud auffangen), etwas ausdrücken und abkühlen lassen.


  3. Ofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Den Brandteig mit dem Gemüse vermischen, die Kräuter untermischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Falls die Masse zu feucht ist, Haferflocken unterrühren. Aus der Masse ca. 1,5 cm dicke Scheiben formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und im Ofen etwa 20 Minuten backen. Dazu Sauce Hollandaise servieren.
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  Reis-Gemüse-Pfanne mit Hackbällchen


  Für 4 Portionen


  500 g Hackfleisch


  2 El Semmelbrösel


  2 Eigelb


  Salz, frisch gemahlener Pfeffer


  Paprikapulver


  2 El Öl


  750 g TK-Gemüse-Reis-Mischung (z.B. mit Brokkoli, Paprika, Erbsen o.Ä.)


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 530 kcal/2219 kJ 32 g E, 27 g F, 40 g KH


  1. Das Hackfleisch mit Semmelbröseln, Eigelb und den Gewürzen zu einer gleichmäßigen Masse verkneten und zu kleinen Bällchen formen. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hackbällchen darin ca. 5 Minuten von allen Seiten braten. Dann herausnehmen und beiseitestellen.


  2. Die Gemüse-Reis-Mischung in die Pfanne geben und nach Packungsanweisung garen. Die Hackbällchen kurz vor Garzeitende dazugeben und noch einmal kurz in dem Gemüse-Reis erwärmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.


  Überbackener Lauch im Speckmantel


  Für 4 Portionen


  800 g Lauch


  Salz


  300 g Frühstücksspeck in Scheiben


  1 Paket helle Sauce (FP)


  100 g Cheddar


  Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 262 kcal/1097 kJ 23 g E, 15 g F, 7 g KH


  1. Den Lauch putzen, waschen und in etwa 5 cm große Stücke schneiden. In kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen, abgießen und abtropfen lassen. Jedes Stück Lauch mit einer Scheibe Speck umwickeln und in eine gefettete Auflaufform legen.


  2. Die helle Sauce nach Packungsanweisung zubereiten. Den Cheddar reiben und 2/3 davon unter die Sauce heben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Sauce über die Lauchstücke geben und den restlichen Käse darüberstreuen. Im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 15 Minuten backen.
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  Mangoldrouladen mit Parmesan


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  100 g Fertigmasse für Getreidebratlinge


  Salz


  Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  75 g frisch geriebener Parmesan


  12 Mangoldblätter


  2 El Öl


  200 ml Gemüsebrühe


  3 El Tomatenmark


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Quell- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 214 kcal/896 kJ 12 g E, 16 g F, 4 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und hacken und mit der Fertigmasse für Getreidebratlinge und 200 ml Wasser mischen. Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss würzen. 10 Minuten quellen lassen. Den frisch geriebenen Parmesan unterrühren.


  2. Die Mangoldblätter waschen, vom harten Stiel befreien, 2 Minuten in kochendem Wasser blanchieren, abtropfen lassen und die Bratlingsmischung darauf verteilen. Zusammenrollen und feststecken.


  3. Das Öl erhitzen und die Rouladen darin von allen Seiten anbraten. Die Gemüsebrühe und das Tomatenmark einrühren und die Rouladen etwa 15 Minuten garen.
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  Tomatenschnitzel mit Schinken


  Für 4 Portionen


  4 Fleischtomaten


  100 g roher Schinken


  70 g Paniermehl


  70 g frisch geriebener Parmesan


  1 El frisch gehacktes Basilikum


  Pfeffer


  2 Eier, Mehl


  250 ml Pflanzenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 323 kcal/1357 kJ 13 g E, 23 g F, 17 g KH


  1. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben mit dem Schinken umwickeln.


  2. Das Paniermehl mit Käse, Basilikum, Salz und Pfeffer mischen. Die Eier verquirlen. Das Mehl auf einen Teller geben.


  3. Die Tomatenschnitzel nacheinander in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden und im heißen Öl auf jeder Seite etwa 1 Minute schwimmend frittieren. Dazu passt Reis und ein pikanter Kräuterquark.
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  Artischockenherzen in Tomatensauce


  Für 4 Portionen


  800 g Tomaten


  3 El Olivenöl


  1 Knoblauchzehe


  4 El Tomatenmark


  Salz, Pfeffer


  16 Artischockenherzen aus dem Glas


  1 El frisch gehackter Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 84 kcal/352 kJ 3 g E, 4 g F, 7 g KH


  1. Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  2. Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Knoblauchzehe schälen, fein hacken und im heißen Öl andünsten. Die Tomatenwürfel zugeben und zerdrücken. Tomatenmark einrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Die Artischockenherzen abtropfen lassen, in die Tomatensauce geben und abgedeckt etwa 10 Minuten köcheln. Die Sauce sämig einkochen und mit dem Kerbel bestreut servieren. Dazu frische Vollkornbrötchen servieren.
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  Ofenkartoffeln mit grüner Sauce


  Für 4 Portionen


  750 g neue Kartoffeln


  Kräutersalz


  Pfeffer


  2 El Olivenöl


  1–2 Bund Kräuter für grüne Sauce


  2 hart gekochte Eier


  2 Gewürzgurken


  300 g saure Sahne


  150 g Joghurt


  1 Tl Senf


  1 El Zitronensaft


  Salz


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 282 kcal/1181 kJ 7 g E, 11 g F, 33 g KH


  1. Die Kartoffeln gut bürsten, in Spalten schneiden und auf ein gefettetes Backblech setzen. Im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 20 Minuten backen. Mit Kräutersalz und Pfeffer bestreuen und mit dem Olivenöl beträufeln.


  2. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Eier pellen und hacken, die Gewürzgurken hacken. Die saure Sahne mit dem Joghurt, den Eiern, den Gewürzgurken, den Kräutern, dem Senf, dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrühren. Die Ofenkartoffeln mit der grünen Sauce servieren.
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  Kichererbsen mit Spinat


  Für ca. 4 Portionen


  250 g Kichererbsen


  Salz


  1 kg frischer Spinat


  2 rote Zwiebeln


  2–3 Knoblauchzehen


  Pfeffer


  1/2 Tl Kreuzkümmel


  1/2 Tl Cayennepfeffer


  125 ml Gemüsebrühe


  4 El Olivenöl


  2 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 176 kcal/739 kJ 11 g E, 4 g F, 19 g KH


  1. Die Kichererbsen über Nacht in Wasser einweichen. Am nächsten Tag abgießen und abtropfen lassen. In einem Topf mit wenig gesalzenem Wasser etwa 1 Stunde garen, dann abgießen.


  2. Den Spinat verlesen, putzen und waschen. Die Zwiebeln schälen und in Scheiben schneiden. Den Knoblauch schälen und hacken.


  3. 1/3 des Spinats in einen großen Topf geben, mit der Hälfte von Zwiebeln, Knoblauch und Kichererbsen bedecken und mit Pfeffer, Kreuzkümmel und Cayennepfeffer würzen. Diesen Vorgang wiederholen. Die letzte Schicht besteht aus Spinat.


  4. Die Gemüsebrühe darübergießen und das Öl auf die Oberfläche träufeln. Diese Mischung abgedeckt bei geringer Temperatur etwa 30 Minuten garen. Nach Bedarf Brühe nachgießen. Mit Koriander bestreut servieren.
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  Kartoffelpuffer mit Radieschenquark


  Für 12 Stück


  1 Packung Kartoffelpuffer (FP)


  3 El frisch gehackte Petersilie


  3 El Öl


  1 Bund Radieschen


  250 g Magerquark


  250 g Schmand


  3 El Milch


  1/2 Bund Schnittlauch


  Salz, Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Quell- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 193 kcal/808 kJ 5 g E, 12 g F, 14 g KH


  1. Den Kartoffelpufferteig nach Packungsanweisung zubereiten und 10 Minuten quellen lassen.


  2. Die frisch gehackte Petersilie unter den Teig heben. Das Öl erhitzen und nach und nach 12 knusprige Puffer backen, auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  3. Die Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Den Magerquark mit dem Schmand, der Milch und den Radieschen mischen.


  4. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Den Radieschenquark mit Salz, Pfeffer und den Schnittlauchröllchen würzen. Radieschenquark zu den Puffern reichen.
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  Zucchiniplätzchen mit Schafskäse


  Für 8 Stück


  250 g Zucchini


  200 g Schafskäse


  1 Bund gemischte Kräuter


  2 Eier


  50 g Mehl


  1 El Maisstärke


  200 g Kartoffelpüreepulver (FP)


  2 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 152 kcal/636 kJ 15 g E, 18 g F, 18 g KH


  1. Die Zucchini putzen, waschen und in der Küchenmaschine fein hacken. Den Schafskäse zerkrümeln und mit den Zucchini mischen.


  2. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und hacken. Kräuter und Eier zu der Zucchini-Schafskäse-Mischung geben und unterrühren.


  3. Das Mehl mit der Maisstärke und dem Kartoffelpüreepulver mischen und alles zu einem cremigen Teig verarbeiten.


  4. Das Olivenöl erhitzen und darin nacheinander 8 knusprige Plätzchen backen. Mit Kräuterquark oder Zaziki servieren.
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  Pikante Ofenkartoffeln


  Für 4 Portionen


  1 kg festkochende Kartoffeln


  Salz


  1/2 Tl Kümmelkömer


  250 g Champignons


  100 g schwarze Oliven ohne Stein


  250 g Kirschomaten


  1 Bund Basilikum


  1/2 getrocknete Chili


  Pfeffer


  4 El Walnussöl


  Olivenöl für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Auskühl- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 399 kcal/1669 kJ 8 g E, 21 g F, 40 g KH


  1. Die Kartoffeln sehr gründlich waschen und in der Schale in leicht gesalzenem Wasser mit den Kümmelkörnern ca. 20 Minuten garen. Anschließend abgießen, abkühlen lassen und in Stücke schneiden. Ein Backblech mit Olivenöl auspinseln und den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  2. Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Oliven halbieren. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und halbieren. Das Basilikum waschen, trocknen, die Blättchen abzupfen und in feine Streifen schneiden.


  3. Pilze, Oliven und Tomaten mit den Kartoffeln mischen und auf dem Blech verteilen. Die Chili darüberbröseln. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Basilikum bestreuen.


  4. Die Ofenkartoffeln mit Walnussöl beträufeln und alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen. Dabei hin und wieder wenden.
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  Käseomelett nach provenzalischer Art


  Für 4 Portionen


  12 Eier


  250 ml Mineralwasser


  2 El fein gewiegte Kräuter der Provence, z. B. Estragon, Majoran, Thymian


  150 g geriebener Hartkäse


  Salz


  Pfeffer


  5 El Erdnussöl


  3 halbe Paprikaschoten (grün, gelb, rot)


  1/2 Aubergine


  1/2 Zucchini


  2 Tomaten


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1/2 Bund Brunnenkresse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 681 kcal/2862 kJ 38 g E, 52 g F, 8 g KH


  1. Die Eier aufschlagen und mit Mineralwasser, Kräutern und Käse verrühren. Salzen und pfeffern. Je 1 El Öl erhitzen und aus dem Eierteig portionsweise dünne Omeletts ausbacken.


  2. Das Gemüse putzen, waschen bzw. schälen und fein würfeln. In einer Pfanne mit 1 El Öl anbraten, würzen und anschließend jeweils auf einer Hälfte der Omeletts verteilen. Die zweite Hälfte darüberklappen.


  3. Die Kresse waschen und trocknen. Die Omeletts mit Brunnenkresse garniert servieren.


  Chicorée-Schinken-Gratin


  Für 4 Portionen


  4 Chicoréestauden


  Salz


  4 Scheiben gekochter Schinken


  100 ml Gemüsebrühe


  150 g Crème fraîche


  Pfeffer


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 228 kcal/955 kJ 7 g E, 18 g F, 3 g KH


  1. Die Chicoréestauden putzen, den bitteren Strunk entfernen, die Stauden in kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten garen, abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.


  2. Jede Chicoréestaude in eine Scheibe gekochten Schinken wickeln und in eine mit Butter gefettete Form geben.


  3. Die Gemüsebrühe angießen. Die Crème fraîche mit Salz und Pfeffer würzen und über die Chicoréestauden geben. Im Ofen bei 220 °C (Umluft 200 °C) etwa 15 Minuten backen. Mit frischem Baguette servieren.
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  Gebackener Romanesco und Brokkoli mit Käse


  Für 4 Portionen


  200 g Romanesco


  200 g Brokkoli


  Salz


  100 g Mehl


  2 Eier


  3 El Gemüsebrühe


  3 El gehackte Petersilie


  3 El geriebener Emmentaler


  2 El Sesamsamen


  Pfeffer


  500 ml Frittieröl


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 315 kcal/1319 kJ 12 g E, 19 g F, 21 g KH


  1. Romanesco und Brokkoli in Röschen teilen und in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten garen. Dann abgießen und abtropfen lassen.


  2. Aus dem Mehl, den Eiern und der Gemüsebrühe einen Teig rühren, mit der Petersilie, dem Emmentaler, den Sesamsamen, Salz und Pfeffer mischen.


  3. Das Frittieröl im Wok erhitzen. Das Gemüse portionsweise in den Teig tauchen und im heißen Öl knusprig ausbacken. Herausheben und abtropfen lassen.
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  Spinat-Ricotta-Nockerl mit Mandeln


  Für 4 Portionen


  500 g frischer Blattspinat (oder 450 g TK-Spinat)


  Salz


  200 g Ricotta


  2 Eier


  150 g geriebener Parmesan


  75 g Mehl


  75 g gemahlene Mandeln


  Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  3 El Mandelblättchen zum Bestreuen


  50 g Butter in Flöckchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 602 kcal/2520 kJ 31 g E, 46 g F, 16 g KH


  1. Den Spinat putzen, waschen und in reichlich Salzwasser 1 Minute kochen. Spinat abgießen und abschrecken. Anschließend in einem Tuch so gut wie möglich ausdrücken und fein hacken.


  2. Ricotta, Spinat, Eier und 100 g Parmesan verrühren. Mehl und gemahlene Mandeln unterrühren. Die Masse mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskat abschmecken.


  3. Mit 2 angefeuchteten Teelöffeln ein walnussgroßes Probenockerl abstechen und in einem Topf mit Salzwasser 5 Minuten sieden lassen, bis es gar ist und nach oben steigt. Zerfällt es, noch 1 Eigelb und mehr gemahlene Mandeln in die Masse kneten.


  4. Nach gelungener Garprobe aus dem restlichen Teig Nockerl formen und in leicht siedendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen.


  5. Den Backofengrill vorheizen. Die Spinatnockerl mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser heben und nebeneinander in eine große Auflaufform setzen.


  6. Die Nockerl mit Mandelblättchen bestreuen, mit Butterflöckchen belegen und 3 Minuten im Backofen gratinieren. Mit restlichem Parmesan bestreut servieren.


  [image: Image]


  Wintergemüsepfanne mit Crème fraîche und Kapern


  Für 4 Portionen


  250 g Möhren


  1 Lauchstange


  200 g Staudensellerie


  100 g Weißkohl


  2 Schalotten


  2 El Butter


  200 ml Gemüsebrühe


  1 Tl Pfeilwurzelmehl


  100 g Crème fraîche


  1 El abgetropfte Kapern aus dem Glas


  1 Prise Paprikapulver


  Salz


  Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  2 El gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 147 kcal/615 kJ 3 g E, 11 g F, 7 g KH


  1. Die Möhren schälen und würfeln, die Lauchstange und den Staudensellerie putzen, waschen und in Ringe schneiden. Den Weißkohl putzen, waschen und in Streifen schneiden.


  2. Die Schalotten schälen und hacken. Die Butter erhitzen und die Schalotten darin glasig schmoren. Das Gemüse zu den Schalotten geben und mitschmoren. 5 El Gemüsebrühe zugeben und alles etwa 10 Minuten schmoren.


  3. Das Pfeilwurzelmehl in der restlichen Gemüsebrühe glatt rühren und zum Gemüse geben. Die Crème fraîche mit den abgetropften Kapern, dem Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Muskat verrühren und unter die Gemüsepfanne heben. Mit dem gehackten Koriander garniert servieren. Dazu schmeckt frisches Brot.


  Tabbouleh mit Minze


  Für 4 Portionen


  200 g Bulgur


  1 Bund glatte Petersilie


  4 Zweige frische Minze


  1/2 Schlangengurke


  4 Frühlingszwiebeln


  2 Fleischtomaten


  Saft von 2 Zitronen


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Quell- und Ziehzeit)


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


  1. Den Bulgur in 500 ml 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. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.


  3. Den Bulgur mit einer Gabel auflockern. Mit dem Gemüse und den Kräutern in einer Schüssel vermischen. Zitronensaft und Olivenöl mit Salz und Pfeffer mischen und den Gemüsesalat damit überziehen. Mindestens 1 Stunde durchziehen lassen, dann nochmals gut durchrühren und servieren.
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  Pilzragout in Kräuterrahm


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 El Butter


  500 g frische Waldpilze


  450 ml Gemüsebrühe


  6 El Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  8 El gehackte gemischte Kräuter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 305 kcal/1277 kJ 10 g E, 11 g F, 38 g KH


  1. Die Zwiebeln schälen und hacken. Die Butter erhitzen und die Zwiebeln darin glasig schmoren. Die Waldpilze putzen, nach Bedarf waschen oder putzen, klein schneiden, zugeben und mitdünsten.


  2. Die Gemüsebrühe angießen, aufkochen, die Sahne einrühren und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. 5 Minuten köcheln, die gemischten Kräuter unterheben. Pilzgemüse auf Tellern anrichten. Dazu schmecken Spätzle oder Semmelknödel.
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  Weißkohleintopf mit Mettbällchen


  Für 4 Portionen


  150 g durchwachsener Speck


  1 Zwiebel


  800 g Weißkohl


  250 g Möhren


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  750 ml Gemüsebrühe


  250 g Mett


  1 Ei


  2 El Paniermehl


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 370 kcal/1549 kJ 23 g E, 26 g F, 9 g KH


  1. Den Speck würfeln und in einem Topf auslassen. Die Zwiebel schälen und hacken und im Bratfett andünsten.


  2. Den Weißkohl putzen, waschen, den Strunk entfernen und die Blätter in Streifen schneiden. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Weißkohl und Möhren zu der Speck-Zwiebel-Mischung geben und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Die Gemüsebrühe angießen und 12 Minuten garen.


  3. Das Mett mit dem Ei und dem Paniermehl mischen, zu Bällchen formen und 5 Minuten vor Ende der Garzeit in die Suppe geben. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und über den Eintopf streuen.
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  Auberginenröllchen mit Frischkäse


  Für 4 Portionen


  2 Auberginen


  Salz


  5 El Olivenöl


  40 g Pinienkerne


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  125 g Mozzarella


  1/2 Bund Petersilie


  1/2 Bund Basilikum


  200 g Hüttenkäse


  1 Packung Tomatensauce (FP)


  Pfeffer


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ziehen, Braten und Garen)


  Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 16 g E, 18 g F, 6 g KH


  1. Die Auberginen putzen, waschen, trocken tupfen und längs in dünne Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und 15 Minuten stehen lassen. Dann abspülen, trocken tupfen und in dem erhitzten Olivenöl von beiden Seiten etwa 4 Minuten braten.


  2. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. Die Pinienkerne ohne Fett rösten und hacken. Die Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken, den Mozzarella würfeln. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und hacken. Die Zutaten mit dem Hüttenkäse und den Kräutern mischen und mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Je 2–3 El Füllung auf 1 Auberginenscheibe geben, zusammenrollen und mit Küchengarn fixieren. In eine gefettete Auflaufform setzen, die Tomatensauce dazugießen und im Ofen etwa 20 Minuten garen.
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  Möhrenpuffer mit Kräuterquark


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  400 g Möhren


  150 g Kartoffeln


  50 g Weizenmehl


  40 g frisch geriebener Gruyère


  30 g gehackte Kürbiskerne


  2 Eier


  Salz, Pfeffer


  1/4 Tl gemahlener Koriander


  1/2 Tl Curry


  3 El Butterschmalz


  Für den Dip


  250 g Quark


  150 g Joghurt


  1/2 Tl Senf


  1/4 Tl Paprikapulver


  1 Prise Cayennepfeffer


  Salz


  6 El frisch gehackte Kräuter (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Pimpernelle, Zitronenmelisse, Kresse, Sauerampfer)


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 327 kcal/1369 kJ 24 g E, 12 g F, 27 g KH


  1. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Die Möhren schaben und fein reiben, die Kartoffeln schälen und ebenfalls fein reiben.


  2. Zwiebeln, Möhren und Kartoffeln mit dem Weizenmehl, dem Gruyère, den gehackten Kürbiskernen und den Eiern verrühren. Mit Salz, Pfeffer, dem gemahlenen Koriander und Curry würzen. Runde Puffer formen und in dem Butterschmalz knusprig ausbacken.


  3. Für den Dip Quark, Joghurt, Senf, Paprikapulver, Cayennepfeffer, Salz und frisch gehackte Kräuter verrühren. Dip zu den Möhrenpuffern reichen.
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  Tofu-Linsen-Pfanne mit Rübchen


  Für 4 Portionen


  300 g rote Linsen


  Salz


  500 g Teltower weiße Rüben


  500 g Rote Bete


  2 El Olivenöl


  300 ml Gemüsebrühe


  300 g Tofu


  je 1 El gehackter Kerbel, Schnittlauch und gehackte Petersilie


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


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


  1. Die roten Linsen in 500 ml kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen.


  2. Die Teltower weißen Rüben schälen und vierteln, die Rote Bete würfeln. Das Olivenöl erhitzen und die Rüben und die Rote Bete darin andünsten. Die Gemüsebrühe angießen, abgedeckt 8 Minuten köcheln.


  3. Den Tofu abtropfen lassen und fein würfeln, mit den abgegossenen Linsen zu den Rüben und der Roten Bete geben. Die Kräuter unterheben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  [image: Image]


  Kartoffel-Gemüse-Rösti mit Joghurtsauce


  Für 6–8 Stück


  4 mittelgroße Kartoffeln


  2 Möhren


  1 Zucchini


  3 Zwiebeln


  50 g Knollensellerie


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Thymianblättchen


  3 El Butterschmalz


  1 Knoblauchzehe


  250 g Joghurt


  4 El Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Stück ca. 130 kcal/544 kJ 4 g E, 3 g F, 19 g KH


  1. Die Kartoffeln schälen, die Möhren schaben. Die Zucchini putzen und waschen, 2 Zwiebeln und den Knollensellerie schälen. Alles reiben und mit Salz, Pfeffer und den Thymianblättchen würzen. Aus der Masse 6–8 Rösti formen. Das Butterschmalz erhitzen und die Rösti darin knusprig goldbraun braten.


  2. Die dritte Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Rösti mit einer Sauce aus dem Joghurt, der Crème fraîche, Salz, Pfeffer sowie den Zwiebel- und Knoblauchwürfeln servieren.
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  Gemüsefrittata mit frischer Petersilie


  Für 4 Portionen


  2 Schalotten


  1 Knoblauchzehe


  4 El Öl


  2 Stangen Staudensellerie


  1 Lauchstange


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  Salz


  Pfeffer


  6 Eier


  3 El Milch


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 283 kcal/1185 kJ 13 g E, 23 g F, 7 g KH


  1. Die Schalotten und die Knoblauchzehe schälen und hacken. 3 El Öl erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin schmoren.


  2. Den Staudensellerie und die Lauchstange putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Paprikaschoten waschen, entkernen und würfeln. Sellerie, Lauch und Paprika zugeben und 4 Minuten mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen.


  3. Die Eier, mit der Milch und der frisch gehackten Petersilie verrührt, unter die Gemüsemischung heben. 1 El Öl in der Pfanne erhitzen und die Eier-Gemüse-Mischung darin etwa 4 Minuten stocken lassen und goldbraun braten. Wenden und weitere 3 Minuten braten.
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  Sellerie-Cordon-Bleu


  Für 4 Portionen


  800 g Sellerie


  Salz


  8 Scheiben Putenbrust


  8 Scheiben milden Käse


  160 g Mehl


  4 Eigelb


  250 ml Milch


  50 g Butter


  2 Eiweiß


  100 ml Pflanzenöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 485 kcal/2037 kJ 29 g E, 25 g F, 36 g KH


  1. Sellerie schälen und in 16 Scheiben schneiden. Die Scheiben etwa 3 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren. Aus dem Topf nehmen und abtropfen lassen.


  2. Schinken- und Käsescheiben halbieren. Je eine halbe Schinken- und Käsescheibe auf 8 Selleriescheiben legen und mit den anderen 8 Selleriescheiben bedecken.


  3. Aus Mehl, Eigelb, 1 Tl Salz, Milch und Butter einen Teig herstellen. Das Eiweiß steif schlagen und unter den Teig heben.


  4. Öl in einer Pfanne erhitzen. Sellerie-Cordon-Bleu vorsichtig in den Teig tauchen, abtropfen lassen und nacheinander im heißen Öl goldbraun backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und servieren.


  Überbackener Fenchel


  Für 4 Portionen


  1 kg Fenchel


  Salz


  40 g Butter


  150 ml Sahne


  50 g schwarze Oliven ohne Stein


  125 g frisch geriebener Cheddar


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 415 kcal/1743 kJ 15 g E, 35 g F, 9 g KH


  1. Den Fenchel putzen, waschen, trocken reiben und vierteln, das Fenchelgrün fein hacken. Den Fenchel in kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen. Dann herausnehmen und abtropfen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Die Butter in einer Auflaufform schmelzen, die Fenchelviertel hineinlegen und mit der Sahne begießen. Die Oliven ebenfalls hacken.


  3. Oliven über den Fenchel geben. Mit Cheddar bestreuen und im Ofen etwa 20 Minuten backen. Mit dem gehackten Fenchelgrün bestreut servieren.
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  Bunte Kartoffeltörtchen


  Für 4 Portionen


  2 Fleischtomaten


  1/2 Salatgurke


  1 gelbe Paprikaschote


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  100 g schwarze Oliven ohne Stein


  2 eingelegte Peperoni


  300 g Frischkäse


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  250 g Champignons


  2 El Zitronensaft


  200 g Artischockenböden aus dem Glas


  2 El fein gewiegte Gartenkräuter, z. B. Dill, Schnittlauch, Petersilie


  6 El Öl


  500 g Kartoffeln


  1/2 Zwiebel


  50 g Mehl


  50 g Semmelbrösel


  Öl zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten


  Pro Portion ca. 658 kcal/2763 kJ 17 g E, 48 g F, 45 g KH


  1. Die Tomaten waschen, kreuzweise einritzen, den Stielansatz entfernen, Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und würfeln. Die Salatgurke waschen, schälen und in Stücke schneiden.


  2. Die Paprikaschote waschen, putzen, halbieren, entkernen und in Stücke schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Oliven und die Peperoni abtropfen lassen und in Stücke schneiden.


  3. Alles mit dem Schneidstab des Handrührgeräts pürieren und die Hälfte des Frischkäses unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.


  4. Die Champignons waschen, trocknen, in Scheiben schneiden und mit dem Zitronensaft beträufeln. Artischockenböden abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Die Kräuter mit den Artischocken, Pilzen und dem Öl pürieren. Den restlichen Frischkäse unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.


  5. Kartoffeln waschen, schälen und reiben. Zwiebel schälen, reiben und mit den Kartoffeln mischen. Restliche Zutaten zu der Kartoffel-Zwiebel-Masse geben und mit Salz würzen. Kartoffelpuffer in einer Pfanne im heißen Öl goldbraun ausbacken. Anschließend auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Puffer abwechselnd mit der Paprikapaste und der Pilzpaste bestreichen, aufeinandersetzen und servieren.
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  Kürbisgemüse mit Äpfeln und Honig


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Lauchstange


  1 El Butter


  1 kg Muskatkürbis


  2 Äpfel


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Currypulver


  1/2 Tl Honig


  50 ml Apfelsaft


  1 El gehackte Zitronenmelisse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 144 kcal/603 kJ 4 g E, 3 g F, 22 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und hacken, die Lauchstange putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Butter erhitzen und Zwiebel und Lauch darin andünsten.


  2. Den Muskatkürbis und die Äpfel schälen, entkernen und würfeln. Beides zugeben und kurz mitdünsten. Das Gemüse mit Salz, Pfeffer, dem Currypulver und dem Honig abschmecken, den Apfelsaft angießen und alles abgedeckt etwa 10 Minuten schmoren. Mit der gehackten Zitronenmelisse anrichten. Schmeckt als Beilage zu Fleisch, Fisch und Geflügel.
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  Schafskäse-Gemüsepfanne


  Für 4 Portionen


  2 rote Paprikaschoten


  3 Zucchini


  500 g Brokkoli


  Salz


  3 Möhren


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  2 El Olivenöl


  Pfeffer


  1/2 Tl Currypulver


  175 ml Gemüsebrühe


  125 g Crème fraîche


  150 g Schafskäse


  1/2 Bund Zitronenmelisse


  50 g frisch geriebener Pecorino


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Blanchier-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 327 kcal/1373 kJ 18 g E, 21 g F, 14 g KH


  1. Das Gemüse waschen und putzen. Die Paprikaschoten in Streifen, die Zucchini in Scheiben schneiden. Den Brokkoli in Röschen teilen und 3 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren. Die Möhren schälen und raspeln. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Das Olivenöl erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin andünsten. Das Gemüse dazugeben und 2 Minuten unter Rühren mitschmoren. Mit Salz, Pfeffer und Currypulver würzen.


  3. Die Gemüsebrühe, die Crème fraîche, den zerbröckelten Schafskäse und die gehackte Zitronenmelisse mischen und über das Gemüse geben. Mit dem Pecorino bestreuen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.
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  Ratatouille mit Ananas


  Für 4 Portionen


  2 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote


  1 grüne Zucchini


  2 gelbe Zucchini


  1 Babyananas


  10 Physalis


  3 El Olivenöl


  2 El Tomatenmark


  je 1 Zweig Thymian, Rosmarin und Oregano


  200 ml Hühnerbrühe


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl gemahlener Kurkuma


  3–4 Kaffir-Limettenblätter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 212 kcal/888 kJ 12 g E, 6 g F, 23 g KH


  1. Die Schalotten und die Knoblauchzehen schälen und hacken, die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und würfeln, die Zucchini putzen, waschen, vierteln und in Stücke schneiden.


  2. Die Babyananas schälen, den harten Strunk entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Die Physalis aus den Hüllen nehmen und halbieren.


  3. Das Olivenöl erhitzen und zuerst Schalotten und Knoblauch, dann Paprika, Zucchini sowie Früchte darin unter Rühren anschmoren. Nach etwa 3 Minuten Tomatenmark einrühren.


  4. Die Kräuterzweige waschen und trocken schütteln, dann die Blättchen und Nadeln von den Zweigen zupfen und unter das Gemüse heben.


  5. Die Hühnerbrühe angießen und etwas einkochen lassen. Das Ratatouille mit Salz, Pfeffer und Kurkuma würzen und mit in Streifen geschnittenen Kaffir-Limettenblättern garniert servieren.
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  Süßkartoffelschnitzel im Couscousmantel


  Für 4 Portionen


  4 bis 6 mittelgroße Süßkartoffeln


  Salz


  200 g Couscous


  2 Eier


  Pfeffer


  4 El Mehl


  100 ml Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 455 kcal/1911 kJ 9 g E, 21 g F, 56 g KH


  1. Die Süßkartoffeln waschen, putzen, schälen und längs in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Kartoffelscheiben in kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren.


  2. Couscous auf einen Teller geben. Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Mehl ebenfalls auf einen Teller geben. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.


  3. Die Kartoffelschnitzel nacheinander in Mehl, Eiern und Couscous wenden und im heißen Olivenöl von beiden Seiten etwa 2 Minuten goldbraun backen. Dazu passt gedünstetes Gemüse und Weißbrot.


  Brüsseler Kartoffel-Gratin


  Für 4 Portionen


  750 g Kartoffeln


  750 ml Gemüsebrühe


  Salz


  300 g Rosenkohl (TK)


  4 rote Zwiebeln


  2 El Olivenöl


  150 g Schmand


  Pfeffer


  Kreuzkümmelpulver


  100 g geriebener Gouda


  50 g Kräuterbutter


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 569 kcal/2390 kJ 16 g E, 38 g F, 35 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, schälen und in 3 mm dicke Scheiben hobeln. Die Brühe in einen Topf geben, leicht salzen und die Scheiben darin ca. 3 Minuten blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.


  2. Den unaufgetauten Rosenkohl in der Brühe ca. 7 Minuten blanchieren. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und die Kartoffelscheiben mit den Rosenkohlröschen abwechselnd einschichten. Die Zwiebeln darüberstreuen.


  3. Den Schmand mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmelpulver abschmecken und alles über dem Auflauf verteilen. Den Käse darüberstreuen und die Kräuterbutter in Flöckchen daraufsetzen. Gratin im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten überbacken.
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  Zucchinischnitzel mit Schinken


  Für 4 Portionen


  750 g Zucchini


  Salz


  Pfeffer


  150 g gekochter Schinken


  2 Eier


  1 Spritzer Tabasco


  120 g gehackte Sesamkörner


  50 g Mehl


  100 ml Öl zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 402 kcal/1688 kJ 13 g E, 31 g F, 16 g KH


  1. Die Zucchini putzen, waschen und längs in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Würzen und mit gekochtem Schinken belegen. Die Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer, Tabasco würzen. Eier, Sesam und Mehl auf getrennte Teller verteilen.


  2. Die Zucchinischnitzel nacheinander in Mehl, Eiern und Sesam wenden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchinischnitzel darin von beiden Seiten knusprig braten. Dazu passt Reis.
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  Gemüsestrudel


  Für 16 Stücke


  Teig


  250 g Vollkornmehl


  1/2 Tl Salz


  4 El Olivenöl


  Füllung


  2 Zwiebeln


  300 g Möhren


  1 kg Blattspinat


  2 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  50 g geröstete Pinienkerne


  200 g Hüttenkäse


  2 Eigelb


  3 El Haferflocken


  2 El Butter


  Mehl für das Tuch


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Schmoren und Backen)


  Pro Stück ca. 145 kcal/609 kJ 7 g E, 6 g F, 13 g KH


  1. Mehl und Salz mischen. In die Mitte eine Mulde drücken und das Öl sowie etwa 10 El Wasser nach und nach hineingeben, mit den Händen einen geschmeidigen Teig herstellen. Den Teig glatt kneten und 60 Minuten abgedeckt an einem warmen Ort ruhen lassen.


  2. Inzwischen die Zwiebeln und Möhren schälen und würfeln. Spinat putzen, waschen und in Streifen schneiden. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin andünsten. Möhren zugeben und 3 Minuten schmoren, den Spinat hinzufügen und kurz mitschmoren. Gemüse würzen und abkühlen lassen. Flüssigkeit abgießen. Pinienkerne unterheben. Hüttenkäse mit Eigelben und Haferflocken verrühren und mit der Gemüsemischung vermengen.


  3. Den Teig dünn ausrollen und auf ein bemehltes Tuch legen. Die Ränder etwas ausziehen. Teig mit etwas flüssiger Butter bestreichen und die Gemüsemasse darauf geben. Strudel mithilfe des Tuchs von der schmalen Seite her zusammenrollen.


  4. Auf ein gefettetes Backblech setzen, mit der restlichen Butter bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) etwa 45 Minuten backen.
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  Spitzkohl mit Zitronen-Joghurt-Sauce


  Für 4 Portionen


  800 g Spitzkohl


  2 El Butter


  125 ml Gemüsebrühe


  350 g Sahnejoghurt


  1 Tl Mehl


  Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 197 kcal/825 kJ 7 g E, 10 g F, 17 g KH


  1. Den Spitzkohl waschen und achteln, Strünke entfernen. Die Butter erhitzen und den Spitzkohl darin 2 Minuten anschmoren. Die Gemüsebrühe angießen und den Kohl darin ca. 15 Minuten köcheln. Herausnehmen und warm stellen.


  2. Den Sahnejoghurt mit dem Mehl verrühren, mit der Kochbrühe mischen und aufkochen. Zitronensaft und -schale hinzufügen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Den Spitzkohl mit der Sauce anrichten. Als Vorspeise oder Beilage zu Braten oder Fisch servieren.
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  Französische Kürbis-Apfel-Galette


  Für 4 Portionen


  350 g Mehl


  1 Prise Salz


  170 g Butter


  125 ml Eiswasser


  400 g Kürbis (aus dem Glas)


  400 g Cocktail-Äpfel (aus der Dose)


  Kardamom-, Koriander- und Ingwerpulver


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhe-, Zieh- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 548 kcal/2304 kJ 10 g E, 22 g F, 86 g KH


  1. Das Mehl mit dem Salz in eine Schüssel geben und gut verrühren. 150 g kalte Butter in Flöckchen schneiden, dazugeben und alles mit dem Quirl verrühren. Das Eiswasser nach und nach dazugeben, bis ein glatter Teig entsteht.


  2. Teig in Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten an einem kühlen Ort ruhen lassen. In der Zwischenzeit den Kürbis und die Cocktail-Äpfel in einem Sieb abtropfen lassen. Dann mit den Gewürzen abschmecken. Das Obst ca. 30 Minuten ziehen lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  3. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Kreis von ca. 28 cm Ø ausrollen und einen Rand formen.


  4. Kürbis und Äpfel darauf verteilen und dabei einen Rand von ca. 5 cm frei lassen. Den Rand mit den Händen hochziehen und etwas über die Füllung drücken. Die restliche Butter in Flöckchen über das Obst verteilen und den Teigrand mit Wasser bestreichen. Das Ganze auf das Backblech geben und im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 40 Minuten backen. Vor dem Servieren ca. 10 Minuten ruhen lassen.
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  Zucchinipfanne mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  5 Frühlingszwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  2 El Olivenöl


  400 g Zucchini


  300 g Tomaten


  Salz


  Pfeffer


  je 1 El gehackter Thymian und Rosmarin


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 96 kcal/402 kJ 2 g E, 5 g F, 7 g KH


  1. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Das Olivenöl erhitzen und Frühlingszwiebeln und Knoblauch darin andünsten.


  2. Die Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch achteln. Zucchini und Tomaten zu der Zwiebel-Knoblauch-Mischung geben und alles etwa 10 Minuten unter Rühren schmoren


  3. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und Rosmarin würzen. Als Beilage zu Fleisch oder Fisch oder als Hauptmahlzeit mit Reis oder Nudeln servieren.
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  Überbackener Spargel


  Für 4 Portionen


  750 g weiße Spargelspitzen (ca. 10 cm lang)


  1 Ei


  80 ml Sahne


  50 ml Gemüsebrühe


  Zitronensaft


  Salz


  Cayennepfeffer


  2 Bund frisch geschnittener Schnittlauch


  100 ml Traubenkernöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Überbacken)


  Pro Portion ca. 347 kcal/1464 kJ 9 g E, 32 g F, 5 g KH


  1. Spargel waschen, schälen und etwa 5 Minuten dampfgaren. Spargel aus dem Dampftopf nehmen und warm stellen.


  2. Den Backofen auf 250 °C (Umluft 225 °C) vorheizen. Ei, Sahne, Gemüsebrühe und einige Tropfen Zitronensaft verrühren. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.


  3. Die Sauce auf 4 ofenfeste Schalen oder Teller geben und die Spargelspitzen hineinbetten. Diese Mischung im Ofen etwa 7–8 Minuten überbacken.


  4. Öl mit Schnittlauch verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Spargelspitzen damit beträufeln und anschließend servieren.
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  Asiatische Gemüsepfanne


  Für 4 Portionen


  300 g Reis


  Salz


  4 Möhren


  2 Zucchini


  200 g grüne Bohnen


  400 g Chinakohl


  200 g Sojasprossen


  2 Knoblauchzehen


  2 cm frisch geriebener Ingwer


  2 El Pflanzenöl


  260 ml Gemüsebrühe


  2 El Sojasauce


  2 El Maisstärke


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Gar- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 425 kcal/1785 kJ 13 g E, 7 g F, 75 g KH


  1. Den Reis nach Anweisung in Salzwasser garen. Gemüse putzen, waschen und in Scheiben bzw. 2 cm lange Stücke schneiden. Den Chinakohl in Streifen schneiden. Sprossen waschen und abtropfen lassen. Knoblauch schälen und hacken.


  2. Öl im Wok erhitzen und zuerst Knoblauch und Ingwer, dann das restliche Gemüse anschmoren. Zuletzt Chinakohl und Sojasprossen hinzufügen. Gemüse aus dem Wok nehmen und die flüssigen Zutaten hineingeben.


  3. Maisstärke in Wasser anrühren, die Sauce binden. Gemüse und gegarten Reis unterheben.


  Auberginen-Kokos-Pfanne mit Curry


  Für 4 Portionen


  100 g grüne Auberginen


  200 g dunkle Auberginen


  100 g gelbe Zucchini


  2 Lauchstangen


  1 rote Chilischote


  200 ml Kokosmilch


  1/2 El gelbe Currypaste


  14 Blätter Borretsch


  je 3 El gehackter Koriander und gehackte Petersilie


  Salz


  Pfeffer


  helle Sojasauce


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 173 kcal/724 kJ 7 g E, 11 g F, 9 g KH


  1. Die Auberginen putzen, waschen und klein schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Lauchstangen putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Chilischote entkernen und fein hacken.


  2. Die Kokosmilch und die gelbe Currypaste in einem Topf aufkochen. Das Gemüse in den Topf geben und etwa 2 Minuten garen.


  3. Die Borretschblätter waschen, trocken schütteln und hacken und mit dem Koriander und der Petersilie zugeben. Alles mit Salz, Pfeffer und heller Sojasauce abschmecken. Dazu schmeckt Basmatireis.
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  Kartoffeltaschen


  Für 4 Portionen


  250 g festkochende Kartoffeln


  Salz


  Kümmel


  4 rote Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  3 El Erdnussöl


  1 Tl Kreuzkümmel


  1 Tl Kurkuma


  1 Tl Chilipulver


  2 Tl Paprikapulver, edelsüß


  250 g geschälte Tomaten aus der Dose


  250 g Kidney-Bohnen aus der Dose


  250 g Mais aus der Dose


  150 g weiche Butter


  150 g Vollkornmehl


  7 El Mineralwasser


  2 Eier


  Pfeffer


  2 Eigelb


  Koriander zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 841 kcal/3535 kJ 21 g E, 46 g F, 83 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser mit Kümmel ca. 20 Minuten garen.


  2. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Das Öl erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin andünsten.


  3. Die Gewürze und die Tomaten dazugeben. Die Bohnen abspülen, mit dem Mais abtropfen lassen und dazugeben. Die Butter mit dem Mehl und dem Mineralwasser verkneten.


  4. Die Kartoffeln abgießen, kurz ausdampfen lassen, pellen, durch die Kartoffelpresse drücken und zum Mehl geben. Die Eier unterkneten und alles mit Salz und Pfeffer würzen.


  5. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und in Rechtecke schneiden. Die Gemüse-Mischung darauf verteilen, dabei den Rand freilassen. Den Teig umklappen und die Ränder eindrehen. Alles mit verquirltem Eigelb bestreichen und im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 12 Minuten backen. Auf Tellern anrichten und mit Koriander garniert servieren.


  [image: Image]


  Gebackener Tofu auf Spinatsalat


  Für 4 Portionen


  4 El Sojasauce


  2 El Zitronensaft


  Kräutersalz


  1/4 Tl Cayennepfeffer


  Pfeffer


  250 g Tofu


  50 g Mehl


  3 El Olivenöl


  150 g Blattspinat


  Saft von 1 Zitrone


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier-, Back- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 276 kcal/1157 kJ 12 g E, 10 g F, 7 g KH


  1. Aus der Sojasauce, dem Zitronensaft, Kräutersalz, Cayennepfeffer und Pfeffer eine Marinade herstellen. Den Tofu würfeln und in der Marinade 15 Minuten marinieren. In dem Mehl wenden und in dem erhitzten Olivenöl knusprig backen.


  2. Den Blattspinat putzen, waschen und tropfnass in einem Topf unter Rühren 5 Minuten zusammenfallen lassen. Herausnehmen und abtropfen lassen.


  3. Die Tofumarinade mit dem Zitronensaft abschmecken und mit dem Spinat mischen. Die abgetropften Tofuwürfel darauf anrichten.


  4. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden, den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und fein hacken. Tofu und Spinatsalat mit den in Ringe geschnittenen Frühlingszwiebeln und dem Schnittlauch anrichten.
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  Weißkohlgemüse mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  800 g Weißkohl


  1 grüne Paprikaschote


  Salz


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1/2 Chilischote


  2 El Butterschmalz


  2 Tl frisch geriebener Ingwer


  2 El Tomatenmark


  2 El Essig


  4 El Sojasauce


  1 Tl brauner Zucker


  250 ml Gemüsefond


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 118 kcal/494 kJ 4 g E, 4 g F, 13 g KH


  1. Den Weißkohl putzen, waschen und hobeln. Die Paprikaschote entkernen und in Streifen schneiden. Beides getrennt in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren.


  2. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe schälen und hacken, die Chilischote putzen und hacken. Das Butterschmalz erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Chili darin anschmoren. Abgetropfte Paprika- und Kohlstreifen zugeben und mitschmoren.


  3. Den Ingwer, das Tomatenmark, den Essig, die Sojasauce und den braunen Zucker einrühren. Den Gemüsefond angießen und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.
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  Überbackene Béchamel-Kartoffeln


  Für 4 Portionen


  650 g Kartoffeln


  Salz


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  300 g Austernpilze


  1 Zucchini


  4 El Walnussöl


  125 ml Pilzfond


  Pfeffer


  2 Schalotten


  2 El Butter


  3 El Mehl


  150 ml Milch


  150 ml Gemüsebrühe


  100 g herzhafter, geriebener Hartkäse


  Butter zum Einfetten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 528 kcal/2219 kJ 15 g E, 33 g F, 28 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten garen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.


  2. Die Austernpilze putzen, waschen und trocknen. Die Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin anbraten. Den Fond angießen und mit Salz und Pfeffer würzen. Ca. 2 Minuten köcheln lassen.


  3. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Schalotten schälen und würfeln. Die Butter erhitzen und die Schalotten darin andünsten. Das Mehl einstreuen und die Milch und die Brühe angießen. Aufkochen und andicken lassen, dann den Käse dazugeben und Sauce vom Herd nehmen. Kartoffeln abgießen, pellen, etwas auskühlen lassen und in Scheiben schneiden.


  4. Eine Form mit Butter ausstreichen und schichtweise Gemüse und Kartoffeln einfüllen. Mit der Sauce begießen und im Backofen ca. 10 Minuten backen.
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  Tortilla mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  1 grüne Paprikaschote


  1 Gemüsezwiebel


  300 g Tomaten


  2 kleine Kartoffeln


  3 El Olivenöl


  1 Bund glatte Petersilie


  8 Eier


  100 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 280 kcal/1172 kJ 18 g E, 17 g F, 12 g KH


  1. Die Paprikaschote putzen, waschen, entkernen und in Streifen schneiden, die Gemüsezwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und achteln.


  2. Die Kartoffeln schälen und fein reiben. Das Olivenöl erhitzen, Zwiebel und Paprika darin andünsten. Kartoffeln zugeben und 3 Minuten mitschmoren, die Tomaten unterheben.


  3. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Eier mit der Petersilie und der Gemüsebrühe verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und über das Gemüse gießen. Abgedeckt etwa 8 Minuten stocken lassen. In 4 Teile schneiden und heiß servieren.
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  Rosenkohleintopf mit Speck


  Für 4 Portionen


  300 g Frühstücksspeck


  1 Paket TK-Suppengrün


  600 g Rosenkohl


  1 l Gemüsebrühe


  1 Kartoffel


  1/2 Bund Petersilie


  Salz


  Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 260 kcal/1089 kJ 22 g E, 11 g F, 16 g KH


  1. Den Frühstücksspeck in Streifen schneiden und in einer Pfanne unter Rühren anbraten. Das TK-Suppengrün zugeben und mitschmoren.


  2. Den Rosenkohl putzen, waschen und zugeben, die Gemüsebrühe angießen. Bei mittlerer Temperatur etwa 15 Minuten garen.


  3. Die Kartoffel schälen, reiben und 5 Minuten mitkochen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Den Eintopf mit Salz, Pfeffer, Muskat und der gehackten Petersilie würzen und servieren.


  Gratinierter Spargel mit Ziegenkäse


  Für 4 Portionen


  1 kg weißer Spargel


  Salz


  1 Tl Zucker


  1 Tl Butter


  250 g Schmand


  2 El Milch


  1 Eigelb


  Pfeffer


  250 g Ziegenkäse


  1/2 Bund frisch geschnittener Schnittlauch


  1 El geraspelte Möhren


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 543 kcal/2278 kJ 22 g E, 20 g F, 16 g KH


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


  2. Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Für die Creme den Schmand mit Milch und Eigelb verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Ziegenkäse würfeln und die Hälfte unter die Masse rühren.


  3. Spargelstangen aus dem Topf nehmen und abtropfen lassen. In eine gebutterte, feuerfeste Auflaufform legen und mit der Creme begießen. Restlichen Käse darauf verteilen und im Ofen etwa 15 Minuten überbacken, bis der Käse zerlaufen ist. Mit Schnittlauchröllchen und geraspelten Möhren garniert servieren.
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  Kartoffelterrine


  Für 4 Portionen


  500 g Kartoffeln


  Salz


  700 g Spitzkohl


  500 ml Gemüsebrühe


  je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote


  250 g Kirschtomaten


  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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  Kürbisrisotto mit gebratenen Auberginen


  Für 4 Portionen


  1 l Gemüsebrühe


  1 El Senf


  2 Schalotten


  1 Chili


  500 g Kürbisfleisch (vom Hokkaido- oder Muskatkürbis)


  4 El Öl


  je 1/2 Tl Anis und Pfeffer


  200 g Arborio-Reis


  100 ml Orangensaft


  2 Auberginen


  1–2 El Sojasauce


  1 El Majoran, gehackt


  Saft von 1/2 Zitrone


  100 g Butter


  2 El Basilikum, gehackt


  Zubereitungszeit ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 545 kcal/2289 kJ 9 g E, 33 g F, 51 g KH


  1. Die Gemüsebrühe mit dem Senf erhitzen. Schalotten schälen und fein hacken, Chili putzen, entkernen, waschen und fein hacken. Kürbisfleisch in mundgerechte Würfel schneiden.


  2. 2 El Öl in einem Topf erhitzen und Anis, Pfeffer, Schalotten und Chili andünsten. Den Reis dazustreuen und so lange mitdünsten, bis er glasig geworden ist, dann das Kürbisfleisch zugeben. Mit Orangensaft ablöschen und etwas Brühe dazugeben. So lange umrühren, bis die Flüssigkeit fast aufgesogen ist, dann erneut Brühe zugeben. Vorgang so lange wiederholen, bis der Reis nach ca. 20 Minuten gar ist, aber noch Biss hat.


  3. Die Auberginen waschen, längs in Streifen schneiden und im restlichen heißen Öl scharf von beiden Seiten anbraten. Mit Sojasauce ablöschen und mit Majoran und Zitronensaft abschmecken. Reis vom Herd nehmen und die Butter mit dem Basilikum unterrühren. Alles noch einmal abschmecken und mit den Auberginen servieren.
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  Couscoussalat mit Kreuzkümmel-Sauerrahm


  Für 4 Portionen


  200 g Couscous


  3 Tomaten


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  1 grüne Paprikaschote


  1/2 rote Chilischote


  1 Zucchini


  1 Bund glatte Petersilie


  1/2 Bund Koriander


  3 El Limettensaft


  5 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  150 g saure Sahne


  1 Tl Kreuzkümmel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 210 kcal/879 kJ 5 g E, 10 g F, 23 g KH


  1. Den Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.


  2. Die Paprikaschote und die Chili waschen, entkernen und würfeln, die Zucchini putzen, waschen und würfeln. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken.


  3. Alle Zutaten mit dem Limettensaft und dem Olivenöl mischen. Den Couscous unterrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Saure Sahne mit Kreuzkümmel und Salz verrühren und zum Couscoussalat reichen.
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  Scharfer Kartoffelstrudel


  Für 4 Portionen


  1 kg Kartoffeln


  Salz


  60 g Butter


  350 g Vollkornmehl


  4 Eier


  Pfeffer


  5 rote Zwiebeln


  1 Stück frischer Ingwer (3 cm)


  600 g Tomaten aus der Dose


  250 g Ananasstücke


  4 El Sesamöl


  1 El Currypulver


  1/2 Tl Sambal Oelek


  3 El Mango-Chutney


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar-, Ruhe- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 997 kcal/4188 kJ 20 g E, 42 g F, 82 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, schälen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten garen. 375 ml Wasser mit der Butter in einen Topf geben und aufkochen lassen. 200 g Mehl dazugeben und das Ganze so lange rühren, bis sich der Teig als Kloß vom Topfboden löst.


  2. Die Kartoffeln abgießen und durch die Kartoffelpresse drücken. Eier und 1 Prise Pfeffer unterkneten und zum Brandteig geben. Alles mit dem restlichen Mehl verkneten und ca. 10 Minuten ruhen lassen.


  3. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Den Ingwer schälen und fein hacken. Beides zusammen mit den abgetropften Tomaten und den Ananasstücken in heißem Sesamöl anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Currypulver und Sambal Oelek würzen. Das Chutney unterrühren. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  4. Den Teig auf einem bemehlten Küchentuch ausrollen. Die Füllung darauf verteilen und alles mit Hilfe des Küchentuchs zu einem Strudel aufrollen.


  5. Strudel mit der Kante nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 30 Minuten backen. In Stücke geschnitten anrichten und servieren.
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  Kohlrouladen mit Reisfüllung


  Für 4 Portionen


  500–600 g Chinakohl


  Salz


  100 g Vollkornreis


  200 g Steinpilze aus der Dose


  3 Stangen Staudensellerie


  3 El Olivenöl


  2-3 Schalotten


  2 El gehackte Petersilie


  2 El Frischkäse


  Pfeffer


  Kreuzkümmelpulver


  2-3 El Butterschmalz


  250–500 ml Gemüsefond


  Saucenbinder nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde


  Pro Portion ca. 352 kcal/1479 kJ 7 g E, 24 g F, 24 g KH


  1. Vom Chinakohl acht schöne, gleichmäßig große Blätter ablösen. Die Blätter waschen, trocknen und die dicken Blattrippen glatt schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 2-3 Minuten blanchieren. Herausnehmen, mit Eiswasser abschrecken und gut abtropfen lassen.


  2. Die Blätter auf der Arbeitsfläche ausbreiten. Die Hälfte des restlichen Chinakohls putzen, waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden.


  3. Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Die Steinpilze in ein Sieb geben, gut abtropfen lassen und klein schneiden. Den Sellerie putzen, waschen, trocknen und in Stücke schneiden. Pilze und Gemüse mit dem zerkleinerten Kohl im erhitzten Olivenöl ca. 4–5 Minuten schmoren.


  4. Die Schalotten schälen, fein hacken und mit der Petersilie dazugeben. Das Ganze weitere 2–3 Minuten bei milder Hitze garen. Den Frischkäse unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmelpulver abschmecken.


  5. Das Gemüse mit dem Reis mischen und die Füllung gleichmäßig auf die Kohlblätter verteilen. Aufrollen, dabei die Seiten einschlagen und die Rouladen mit Küchengarn umwickeln.


  6. Butterschmalz erhitzen und die Rouladen darin rundherum 2–3 Minuten anbraten. Den Fond angießen und bei milder Hitze ca. 12 Minuten schmoren lassen. Den Bratenfond eventuell mit etwas Saucenbinder andicken, die Sauce mit den Rouladen anrichten und servieren.
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  Pikanter Weißkohl mit buntem Gemüse


  Für 4 Portionen


  3 Zwiebeln


  6 Knoblauchzehen


  600 g Weißkohl


  250 g grüne Erbsen


  250 g Möhren


  200 g Kartoffeln


  250 g Tomaten


  3 El Ghee oder Olivenöl


  1 Tl weiße Kreuzkümmelkörner


  1 El Kurkumapulver


  2 Tl Mangopulver


  1 grüne Chilischote


  1 El frisch geriebener Ingwer


  1/2 El Garam Masala


  1/2 Bund Koriander


  3 El geschmolzene Butter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 255 kcal/1071 kJ 9 g E, 12 g F, 27 g KH


  1. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Den Weißkohl putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Erbsen waschen und verlesen.


  2. Die Möhren putzen, schälen und in Stifte schneiden. Die Kartoffeln schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und Tomaten in Spalten schneiden.


  3. Das Ghee oder Olivenöl erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Das Gemüse dazugeben und alles ca. 8 Minuten dünsten. Mit Kreuzkümmelkörnern, Kurkumapulver und Mangopulver würzen.


  4. Die Chilischote längs halbieren, entkernen, waschen, fein hacken und zum Gemüse geben. Mit Ingwer und Garam Masala abschmecken.


  5. Koriander waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Korianderblättchen unterrühren, alles auf Tellern anrichten und mit der geschmolzenen Butter beträufelt servieren.
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  Tomatenreis


  Für 4 Portionen


  1 Gemüsezwiebel


  2 Knoblauchzehen


  Würfel von 2 gehäuteten und entkernten, großen Tomaten


  2 El Olivenöl


  225 g Naturreis


  500 ml Gemüsebrühe


  Salz, Pfeffer


  2 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit ca. 15 Minuten (plus Gar- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 237 kcal/995 kJ 4 g E, 3 g F, 46 g KH


  1. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch darin glasig dünsten. Die Tomatenwürfel hinzufügen und etwa 3 Minuten unter Rühren mitschmoren.


  2. Reis und Brühe in die Pfanne geben und alles gut vermischen. Aufkochen und den Reis bei geringer Temperatur etwa 20 Minuten weich garen. Mit Salz und Pfeffer würzen, Koriander unterheben.
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  Gefüllte Zucchini mit Ziegenkäse überbacken


  Für 4 Portionen


  4 Zucchini


  1 Knoblauchzehe


  1 El Olivenöl


  200 g Rinderhack


  Salz, Pfeffer


  1/2 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  1/2 Bund Petersilie


  30 g gehackte Pinienkerne


  100 ml Rinderfond


  100 g Ziegenkäserolle


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 282 kcal/1181 kJ 18 g E, 18 g F, 5 g KH


  1. Die Zucchini putzen, waschen und in 5 cm lange Stücke schneiden, das Fruchtfleisch herauslöffeln. Die Knoblauchzehe schälen und hacken.


  2. Das Olivenöl erhitzen und das Rinderhack und die gehackte Knoblauchzehe darin krümelig braten, mit Salz, Pfeffer und gemahlenem Kreuzkümmel würzen.


  3. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die gehackten Pinienkerne und die Petersilie unter das Hackfleisch heben und in die Zucchini füllen.


  4. Die Zucchini in eine Auflaufform setzen und mit dem Rinderfond begießen. Die Ziegenkäserolle in Scheiben schneiden, auf den Zucchini verteilen und das Ganze im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 15–20 Minuten garen.
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  Krautstrudel


  Für 6 Stücke


  100 g Butter


  250 g Mehl


  Salz


  1 El Öl


  1 kg Weißkohl


  1 Zwiebel


  250 g Rinderhackfleisch


  1/2 El gemahlener Kümmel


  Pfeffer


  1 El frisch gehackte Petersilie


  1/2 El Kümmelkörner


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 408 kcal/1714 kJ 22 g E, 33 g F, 56 g KH


  1. 50 g Butter schmelzen und mit Mehl, 1 Prise Salz und 125 ml lauwarmem Wasser zu einem glatten Teig verkneten, bis er sich vom Schüsselboden löst. Mit Öl bestreichen und 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Kohl putzen, äußere Blätter und harten Strunk entfernen und den Kohl in dünne Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. 1 El Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Dann die Kohlstreifen zugeben, gemahlenen Kümmel untermischen und alles etwa 15 Minuten garen. Würzen und Petersilie unterrühren.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig auf einem bemehlten Tuch ausrollen, vorsichtig über die Handrücken gleiten lassen und dabei dünn auseinanderziehen. Mit der restlichen Butter bestreichen.


  4. Füllung auf dem Teig verteilen und die Seiten übereinander klappen. Mit der Naht nach unten auf ein gefettetes Backblech setzen und die Kümmelkörner darüberstreuen. Im Ofen etwa 45 Minuten backen. Anschließend den Strudel in 6 Stücke schneiden und servieren.
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  Wildreis-Pilz-Pfanne


  Für 4 Portionen


  450 g Wildreis


  1 Zwiebel


  200 g Champignons


  2 El Butter


  1 El Mehl


  200 ml Hühnerbrühe


  1/2 Tl Salz


  Pfeffer


  2 El gehobelte Mandeln


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 480 kcal/2016 kJ 11 g E, 8 g F, 91 g KH


  1. Den Wildreis waschen und nach Packungsanweisung garen. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden.


  2. Die Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Anschließend die Champignons dazugeben und mitbraten. Das Mehl darüberstäuben, nach und nach die Hühnerbrühe unter Rühren hinzufügen und zum Kochen bringen. So lange rühren, bis die Masse eindickt. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.


  3. Zwiebel-Pilz-Masse mit Salz und Pfeffer würzen und den Reis unterrühren. In eine gebutterte Kasserole geben, die Mandeln darauf verteilen und im Backofen 30 Minuten backen.


  [image: Image]


  Grünkohlsuppe mit Kartoffeln


  Für 4 Portionen


  750 g Grünkohl


  Salz


  350 g Kartoffeln


  3 Möhren


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  3 El Butter


  1 l Gemüsebrühe


  Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  4 El Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 270 kcal/1130 kJ 12 g E, 13 g F, 23 g KH


  1. Den Grünkohl putzen, harte Rippen herausschneiden, Blätter in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren und abgießen.


  2. Die Kartoffeln und die Möhren schälen und würfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Butter erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig schmoren. Das Gemüse zugeben und kurz mitschmoren.


  3. Die Gemüsebrühe angießen und alles 15 Minuten garen. Die Hälfte der Suppe entnehmen, pürieren und wieder unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Suppe auf Teller verteilen und pro Teller 1 El Crème fraîche daraufgeben.
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  Nudelauflauf mit Räucherfisch


  Für 4 Portionen


  200 g Hörnchennudeln


  80 g Butter


  30 g Mehl


  250 ml Milch


  250 ml Sahne


  80 g geriebener Emmentaler


  Salz


  Pfeffer


  1 El gehackter Dill


  1 El gehackte Petersilie


  400 g Räucherfisch


  2 Äpfel


  Saft von 1 Zitrone


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 790 kcal/3318 kJ 37 g E, 47 g F, 55 g KH


  1. Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen, abgießen und abtropfen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. 50 g Butter in einer Pfanne zerlassen und unter Rühren das Mehl einstreuen. Einmal aufschäumen lassen, dann Milch und Sahne aufgießen. Gründlich verrühren und cremig andicken lassen. 50 g Käse hinzufügen und mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen.


  3. Den Fisch häuten, entgräten und in kleine Stücke zerpflücken. Die Äpfel waschen, schälen, vierteln und ohne Kerngehäuse in Scheibchen schneiden. Beides mit den Nudeln vermischen, die Sauce unterziehen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.


  4. Die Mischung in eine gefettete Auflaufform füllen, die restliche Butter in Flöckchen darüber verteilen und auf der mittleren Schiene in etwa 20–30 Minuten goldbraun backen.
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  Spaghetti Bolognese


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  75 g durchwachsener Speck


  1 Möhre


  1/2 Stange Staudensellerie


  2 El Olivenöl


  400 g gemischtes Hackfleisch


  100 ml Brühe


  Salz


  Pfeffer


  100 ml Milch


  1 Tl frisch gehackter Oregano


  1 Dose gehackte Tomaten (400 g)


  1 El Zucker


  400 g Spaghetti


  50 g geriebener Parmesan


  Thymian zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 733 kcal/3079 kJ 41 g E, 28 g F, 76 g KH


  1. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Den Speck würfeln. Die Möhre schälen, Staudensellerie putzen und beides würfeln. Speck im heißen Öl auslassen. Erst das Gemüse, dann das Hackfleisch zugeben und unter Rühren gut anbraten.


  2. Brühe angießen und die Mischung köcheln lassen, bis die Flüssigkeit verkocht ist. Mit Salz und Pfeffer würzen. Milch unterrühren und die Sauce sämig einkochen. Oregano, Tomaten und Zucker in die Sauce rühren und etwa 30 Minuten bei geringer Temperatur sanft kochen lassen.


  3. Die Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Auf Teller geben, die Sauce darüber verteilen, mit Parmesan bestreuen und mit Thymian garniert servieren.
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  Bandnudeln mit Kohlrabi und Pesto


  Für 4 Portionen


  2 Kohlrabi


  4 Möhren


  400 g Vollkornbandnudeln


  Salz


  2 El Pesto mit Bärlauch


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 95 kcal/398 kJ 4 g E, 2 g F, 12 g KH


  1. Die Kohlrabi und die Möhren schälen, die Kohlrabi in Würfel, die Möhren in etwa 3 cm lange Stücke schneiden.


  2. Die Vollkornbandnudeln mit den Kohlrabi und den Möhren 8–10 Minuten in kochendem Salzwasser garen. Dann abgießen, etwas Kochwasser auffangen.


  3. Das Bärlauchpesto mit 4 El Kochwasser ver rühren und die Gemüse-Nudel-Mischung darin schwenken.
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  Zucchini-Bandnudel-Auflauf


  Für 4 Portionen


  500 g Zucchini


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  250 g gekochter Schinken


  200 g Bandnudeln


  200 g rote Bandnudeln


  Salz


  1 El Butter


  Pfeffer


  80 g Parmesan


  30 g Mandelblättchen


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)


  Pro Portion ca. 593 kcal/2489 kJ 36 g E, 18 g F, 71 g KH


  1. Die Zucchini putzen, waschen, erst quer und dann längs halbieren und mit dem Küchenhobel in feine Scheiben hobeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Schinken würfeln.


  2. Nudeln nach Packungsanweisung in ausreichend kochendem Salzwasser bissfest kochen, abgießen und abtropfen lassen. Die Butter schmelzen, die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten, Schinken zugeben und mitanbraten. Die Zucchini zufügen und mitdünsten. Die Knoblauchwürfel darüberstreuen und mit dem Gemüse vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Eine feuerfeste Form einfetten und die Bandnudeln einfüllen. Darüber das Zucchinigemüse schichten. Den Käse darüberreiben und gleichmäßig verteilen. Unter dem Grill goldbraun überbacken.


  4. Die Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe hellgelb rösten und kurz vor dem Servieren über den Auflauf streuen.
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  Rheinische Äädappeltaat


  Für 4 Portionen


  1,5 kg Kartoffeln


  3–4 Zwiebeln


  1 El Mehl


  4 Eier


  Salz, Pfeffer


  125 ml Öl


  175 g durchwachsener Speck in dünnen Scheiben


  Apfelkompott und Rübenkraut zum Servieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kJ 24 g E, 20 g F, 60 g KH


  1. Den Backofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Die Kartoffeln schälen und waschen. Die Zwiebeln ebenfalls schälen.


  2. Kartoffeln und Zwiebeln fein reiben. Mit Mehl bestäuben und 5 Minuten ruhen lassen. Anschließend abtropfen lassen und die Flüssigkeit auffangen. Die abgesetzte Stärke wieder zur geriebenen Masse hinzufügen. Die Eier mit Salz und Pfeffer verschlagen, mit der Kartoffelmasse vermischen und kräftig abschmecken.


  3. Die Hälfte des Öls in einem gusseisernen Topf oder in einer Auflaufform kurz erhitzen. Den Topf mit dem Speck auslegen und die Kartoffelmasse einfüllen. Mit restlichem Öl beträufeln und im vorgeheizten Backofen etwa 1 Stunde backen. Nach der Hälfte der Backzeit den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) zurückschalten.


  4. Zum Servieren die Taat stürzen und in Tortenstücke schneiden. Mit Apfelkompott und Rübenkraut servieren.
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  Penne mit kalter Gemüsesauce


  Für 4 Portionen


  2 gelbe Paprikaschoten


  1/2 rote Chilischote


  1 Salatgurke, 2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  400 g Tomaten


  4 Scheiben Toast


  4 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  2 El Apfelessig


  400 g Penne


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kJ 17 g E, 9 g F, 89 g KH


  1. Paprikas und Chilischote putzen, waschen und würfeln. Gurke, Zwiebeln, Knoblauch schälen, Tomaten von Stielansätzen befreien, häuten und entkernen. Das Gemüse mit dem Toastbrot und Olivenöl pürieren und mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.


  2. Penne nach Packungsanweisung zubereiten, abgießen, mit der kalten Gemüsesauce mischen und mit Petersilie bestreuen.
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  Überbackene Auberginen mit Mozzarella


  Für 4 Portionen


  800 g mittelgroße Auberginen


  Salz, 300 g Mozzarella


  1/2 Bund Oregano


  1/2 Bund Basilikum


  500 g Tomaten (aus der Dose)


  100 g Mehl


  100 ml Olivenöl


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 25 g E, 26 g F, 27 g KH


  1. Die Auberginen putzen, waschen, gut trocken tupfen und längs in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben in eine Schüssel legen, mit Salz bestreuen und etwa 15 Minuten ziehen lassen.


  2. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Mozzarella in kleine Würfel schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stängeln zupfen und hacken. Die Tomaten in eine Schüssel füllen und mit dem Pürierstab pürieren. Die Kräuter unter das Tomatenpüree mischen.


  3. Die Auberginen aus der Schüssel nehmen, abspülen und trocken tupfen. Auberginenscheiben im Mehl wenden. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginen darin von beiden Seiten goldbraun backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  4. Eine Auflaufform einfetten und abwechselnd Auberginenscheiben, Tomatenpüree und Mozzarella daraufgeben. Mit Tomatenpüree abschließen und mit Parmesan bestreuen. Im Ofen etwa 10 Minuten überbacken.


  Spargel-Schinken-Tarte mit Tomaten


  Für ca. 12 Stücke


  250 g Mehl


  160 g Butter


  Salz


  1 Ei


  1 kg weißer Spargel


  1 Tl Zucker


  Mehl für die Arbeitsplatte


  Fett für die Form


  200 g Parmaschinken


  2 Tomaten


  100 g frisch geriebenen Parmesan


  1 El Pizzagewürz


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Kochen und Backen)


  Pro Stück ca. 169 kcal/706 kJ 7 g E, 10 g F, 13 g KH


  1. Aus Mehl, 150 g Butter, 1/2 Tl Salz und dem Ei einen Teig bereiten. In Folie gewickelt 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Den Spargel waschen, schälen, die Enden abschneiden und die Stangen in 3 cm langen Stücken in kochendem Salzwasser mit dem Zucker und der restlichen Butter etwa 10 Minuten garen. Herausnehmen und abtropfen lassen.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte ausrollen, in eine gefettete Springform (26 cm Ø) legen, einen Rand formen. Den Teig mit den Spargelstücken belegen.


  4. Den Parmaschinken in Streifen schneiden und darüber verteilen. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und in Scheiben schneiden. Tomatenscheiben auf den Schinken legen und alles mit dem Parmesan und Pizzagewürz bestreuen. Tarte im Ofen etwa 25 Minuten backen.
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  Nudelauflauf mit Lammhack


  Für 4 Portionen


  250 g grüne Bohnen


  200 g Möhren


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  3 El Olivenöl


  400 g Lammhackfleisch


  300 ml Gemüsebrühe


  Salz, Pfeffer


  1/2 Bund frisch gehackter Koriander


  1/2 Bund frisch gehackte Petersilie


  400 g Makkaroni


  250 g Joghurt


  250 g Crème fraîche


  3 Eier


  100 g frisch geriebener Parmesan


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 995 kcal/4179 kJ 62 g E, 46 g F, 79 g KH


  1. Bohnen waschen, putzen und in Stücke schneiden. Möhren waschen, schälen und in dünne Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Im heißen Öl andünsten. Hack hinzufügen und anbraten.


  2. Möhren und Bohnen zum Hack geben und die Gemüsebrühe angießen. Die Mischung etwa 15 Minuten köcheln, dann würzen. Die Kräuter unterheben. Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen.


  3. Makkaroni in kochendem Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Makkaroni und Hackmischung in eine gefettete Auflaufform geben. Joghurt und Crème fraîche mit den Eiern verrühren und darübergeben. Mit Käse bestreuen und im Ofen etwa 35 Minuten überbacken.
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  Hackauflauf mit Blumenkohl


  Für 4 Portionen


  1 kleiner Blumenkohl


  250 g Brokkoli


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 El Butterschmalz


  400 g Rinderhackfleisch


  Salz, Pfeffer


  je 1 Tl Currypulver, getrockneter Thymian und edelsüßes Paprikapulver


  1 El Öl


  100 g Schinkenspeckwürfel


  25 g Mehl


  250 ml Milch


  125 ml Gemüsebrühe


  125 g frisch geriebener Emmentaler


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 478 kcal/2008 kJ 39 g E, 30 g F, 12 g KH


  1. Blumenkohl und Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen. Alles in kochendem Salzwasser etwa 8 Minuten garen. Abgießen und abtropfen lassen.


  2. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch darin andünsten. Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Mit Salz, Pfeffer, Curry, Thymian und Paprika würzen. Gemüse und Hackmasse abwechselnd in eine hohe, gefettete, feuerfeste Form füllen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Öl in einem Topf erhitzen und die Schinkenspeckwürfel darin knusprig braten. Mit Mehl bestäuben und unter Rühren anschwitzen. Milch und Brühe angießen und unter Rühren eine sämige Sauce herstellen. 5 Minuten köcheln lassen. Den Käse einstreuen und schmelzen lassen. Die Speck-Käse-Sauce über den Auflauf geben und im Backofen etwa 30 Minuten backen.
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  Lauchkuchen mit Käse


  Für 16 Stücke


  Teig


  150 g Mehl


  100 g Butter


  1/2 Tl Salz


  1 Ei


  Belag


  2 Lauchstangen


  1 Zwiebel


  50 gekochter Schinken


  2 El Olivenöl


  20 g Mehl


  150 ml Sahne


  1 Ei


  Salz


  Pfeffer


  50 g frisch geriebener Emmentaler


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 184 kcal/772 kJ 4 g E, 13 g F, 10 g KH


  1. Alle Zutaten für den Teig verkneten, 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen, in die gefettete Form (22 cm Ø) geben, einen Rand formen. Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Zwiebel schälen und fein hacken. Schinken würfeln.


  2. Das Öl erhitzen, Lauch und Zwiebel darin andünsten. Mehl darüberstäuben. Sahne, Ei, Schinken, Gewürze und Käse mischen und mit der Lauchmasse verrühren.


  3. Auf den Teig verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 25 Minuten backen.
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  Feta-Hack-Quiche


  Für 20 Stücke


  200 g Mehl


  100 g Butter


  Salz


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 El Öl


  400 g Lammhackfleisch


  100 g schwarze Oliven ohne Stein


  je 1/2 Tl getrockneter Oregano und Thymian


  Pfeffer


  400 g gehackte Tomaten (Dose)


  250 g Feta


  6 eingelegte, milde grüne Peperoni


  2 El Olivenöl


  Öl für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 160 kcal/672 kJ 9 g E, 10 g F, 8 g KH


  1. Aus Mehl, Butter, Salz und 3 El Wasser einen Mürbeteig herstellen und wie oben beschrieben zubereiten.


  2. Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken und in 1 El heißem Öl glasig dünsten. Das Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Die Oliven hacken und unterheben. Mit Salz, Pfeffer und den Kräutern abschmecken. Die Tomaten mit Saft darunterheben und die Flüssigkeit zur Hälfte einkochen lassen.


  3. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig ausrollen und eine geölte Springform (28 cm Ø) damit auslegen. Einen Rand hochziehen. Die Hackfleisch-Tomaten-Masse auf den Teig geben. Schafskäse zerkrümeln, Peperoni in Ringe schneiden. Beides über der Hackmasse verteilen. Das Olivenöl darüberträufeln. Quiche im Ofen etwa 40 Minuten backen.
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  Renkenfilets aus dem Ofen


  Für 4 Portionen


  800 g Renkenfilets ohne Haut und Gräten


  Saft von 1 Zitrone


  2 Möhren


  1 Stange Staudensellerie


  2 El Butter


  Salz


  Pfeffer


  200 ml Sahne


  etwas Dill zum Garnieren


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


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


  1. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Sofort mit dem Zitronensaft beträufeln und beiseitestellen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Den Staudensellerie putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.


  2. 1 El Butter in einer Pfanne erhitzen, Möhren und Sellerie darin etwa 3 Minuten schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Eine Auflaufform einfetten und das Gemüse darin verteilen. Die Renkenfilets mit Salz und Pfeffer würzen und auf das Gemüse legen. Die restliche Butter schmelzen und darüberträufeln.


  4. Die Form in den vorgeheizten Backofen stellen. Nach etwa 5 Minuten die Sahne über die Fischfilets geben und alles weitere 15 Minuten im Ofen garen. Die Renkenfilets mit Dill garniert servieren. Dazu Reis oder Kartoffeln reichen.
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  Orecchiette mit dicken Bohnen


  Für 4 Portionen


  500 g Dicke-Bohnen-Kerne (TK)


  Salz


  200 g Pancetta in dünnen Scheiben (gepökelter italienischer Bauchspeck)


  3 Knoblauchzehen


  2 Bund Rucola


  200 g Feta-Käse


  400 g Orecchiette


  1 El Olivenöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 649 kcal/2720 kJ 42 g E, 21 g F, 71 g KH


  1. Bohnenkerne 6 Minuten in Salzwasser kochen, abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Kerne aus den Häuten drücken. Pancetta zerteilen, Knoblauch schälen und durch eine Presse geben. Rucola putzen, waschen und trocken schleudern, Blätter in mundgerechte Stücke zupfen. Feta zerbröseln.


  2. Die Orecchiette nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Pancetta im Öl knusprig ausbraten, Bohnenkerne und Knoblauch dazugeben und mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Die Orecchiette abgießen, in einer Schüssel mit den restlichen Zutaten vermischen. Mit grob gemahlenem Pfeffer bestreut servieren.
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  Schinkennudeln mit Käsekruste


  Für 4 Portionen


  400 g Makkaroni


  Salz


  250 g gekochter Schinken


  250 g Emmentaler


  6 Eier


  200 g saure Sahne


  Pfeffer


  Muskatnuss


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 867 kcal/3641 kJ 55 g E, 39 g F, 71 g KH


  1. Die Makkaroni in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, dann abgießen und abtropfen lassen. Den Schinken fein würfeln, den Käse reiben.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Abwechselnd Nudeln, Schinkenwürfel und geriebenen Käse in eine gefettete Auflaufform schichten.


  3. Die Eier mit der sauren Sahne verrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Mischung über die Schinkennudeln gießen und im Ofen etwa 40 Minuten backen, bis die Käsekruste goldbraun ist.
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  Tagliatelle mit Pesto


  Für 4 Portionen


  4 El Pinienkerne


  1 Bund frisch gehacktes Basilikum


  2 Knoblauchzehen, gehackt


  100 ml Olivenöl


  100 g frisch geriebener Parmesan


  2 El Butter


  300 g Tagliatelle


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 690 kcal/2898 kJ 19 g E, 44 g F, 52 g KH


  1. Pinienkerne rösten und hacken. Mit Basilikum, Knoblauch, Olivenöl und Parmesan im Mixer pürieren.


  2. Die Tagliatelle nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. In einer Pfanne in der heißen Butter schwenken. Das Pesto unterrühren.
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  Nudel-Gemüse-Auflauf mit Schinken


  Für 4 Portionen


  300 g Spiralnudeln


  2 Tomaten


  1 Stange Staudensellerie


  1 Zwiebel


  100 g Champignons


  100 g gekochter Schinken


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  4 El frisch gehackte gemischte Kräuter


  150 g saure Sahne


  30 g frisch geriebener Bergkäse


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 305 kcal/1277 kJ 16 g E, 8 g F, 39 g KH


  1. Die Spiralnudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und würfeln. Den Staudensellerie putzen, waschen und ebenfalls würfeln. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Den Schinken würfeln.


  2. Alles miteinander vermischen und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Die frisch gehackten Kräuter unterheben. Die Mischung in eine gefettete Auflaufform füllen. Die saure Sahne mit dem frisch geriebenen Bergkäse verrühren und darübergeben. Im Ofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) etwa 15 Minuten backen.


  Pizza kunterbunt


  Zutaten 12 Stücke (1 Blech) oder 4 kleine runde Pizzen


  450 g Mehl


  1 P. Trockenhefe


  1 Prise Zucker


  1/2 Tl Salz


  5 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  1 El Butter


  1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)


  Salz


  Pfeffer


  1 El getrockneter Oregano


  2 kleine Zucchini


  1 gelbe Paprika


  200 g Champignons


  100 g in Scheiben geschnittene Salami


  250 g Mozzarella


  100 g Gouda, mittelalt


  Mehl zum Ausrollen


  Butter für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 281 kcal/1180 kJ 12 g E, 12 g F, 29 g KH


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben und eine Mulde hineindrücken. Die Hefe hineingeben. Die Prise Zucker darüberstreuen. Salz und Öl an den Rand der Schüssel geben.


  2. 300 ml lauwarmes Wasser in und um die Mulde gießen. Dann mit den Knethaken eines Handrührgeräts oder einer Küchenmaschine zu einem glatten Teig verarbeiten (eventuell etwas mehr lauwarmes Wasser dazugeben).


  3. Den Teig mit einem Tuch abgedeckt an einem warmen Ort ca. 60 Minuten gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat. Inzwischen die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen, Zwiebel darin andünsten. Mit dem Tomatensaft aus der Dose ablöschen. Die geschälten Tomaten zerkleinern und ebenfalls dazugeben. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen und einkochen lassen.


  4. Für den Belag das Gemüse waschen und putzen. Die Zucchini in Scheiben schneiden. Die Paprika in schmale, etwa 3 cm lange Streifen schneiden. Die Champignons mit einem Küchenpapier abreiben und blättrig schneiden. Die Salamischeiben in Streifen schneiden. Mozzarella in dünne Scheiben schneiden. Den Gouda eventuell entrinden und dann reiben.


  5. Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Den aufgegangenen Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche kräftig durchkneten, dann ausrollen. Auf ein gefettetes Backblech geben und vor dem Belegen, mit einem Tuch abgedeckt, etwa 10 Minuten ein zweites Mal gehen lassen.


  6. Die Tomatensauce auf den Pizzateig streichen. Gemüse, Pilze und Salamistreifen gleichmäßig auf der Pizza verteilen. Mit Oregano würzen. Die Mozzarellascheiben auf den Pizzabelag legen und den geriebenen Gouda darüberstreuen. Die Pizza auf mittlerer Schiene etwa 25 Minuten backen.
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  Spaghetti mit Lachs und Zitronensauce


  Für 4 Portionen


  400 g Spaghetti


  Salz


  300 g Lachsfilet


  1 Bund Dill


  4 Eigelb


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1 El Zitronensaft


  4 El Gemüsebrühe


  1 Tl Zucker


  Pfeffer


  120 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 706 kcal/2953 kJ 27 g E, 43 g F, 44 g KH


  1. Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Den Lachs in Streifen, dann in mundgerechte Stücke schneiden. Den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken.


  2. Eigelb mit Zitronenschale und -saft, Gemüsebrühe, Zucker, Salz und Pfeffer in einem Topf mit dem Schneebesen verrühren. Dann bei milder Hitze zu einer dicklichen Creme aufschlagen, nicht kochen.


  3. Die eiskalte Butter in Würfel schneiden und unter die Sauce rühren. Den Dill unterziehen, die Sauce eventuell nachwürzen.


  4. Spaghetti abgießen und tropfnass in den Topf zurückgeben. Lachsstücke unter die Nudeln mischen und darin vorsichtig 3 Minuten schwenken. Nudeln mit der Sauce servieren.
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  Gemüseauflauf mit Ziegenkäse


  Für 4 Portionen


  750 g Kartoffeln


  150 g grüne Bohnen


  Salz


  1 rote Paprikaschote


  1 Aubergine


  1 Zucchini


  50 g Tomaten


  2 Zwiebeln


  2 El Olivenöl


  50 g schwarze Oliven


  4 Eier


  125 ml Milch


  125 ml Sahne


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  200 g Ziegengouda


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Anbraten und Garen)


  Pro Portion ca. 557 kcal/2331 kJ 30 g E, 30 g F, 38 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, schälen und in dünne Scheiben hobeln. Die Bohnen waschen, trocknen, putzen und klein schneiden. 10 Minuten in kochendem Salzwasser garen und abgießen.


  2. Die Paprikaschote waschen, putzen, entkernen und in Stücke schneiden. Die Aubergine waschen, trocknen, putzen und würfeln. Die Zucchini waschen, trocknen, putzen und in Stifte, die Tomaten ebenfalls waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Alles im erhitzten Olivenöl andünsten.


  3. Ofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Das Gemüse und die Zwiebeln in eine gefettete Auflaufform schichten. Die Oliven halbieren, entsteinen und darüber verteilen. Die Eier mit Milch und Sahne verquirlen und mit Salz, Pfeffer und der Petersilie mischen. Den Käse würfeln. Die Eiermilch und den Ziegenkäse über den Auflauf geben und im Ofen etwa 40 Minuten backen.


  [image: Image]


  Kartoffelauflauf mit Rindfleisch


  Für 4 Portionen


  750 g Rindfleisch


  Salz


  Pfeffer


  2 Zwiebeln


  1 El Tomatenmark


  1 Tl mildes Paprikapulver


  1/2 Tl Harissa


  750 g Kartoffeln


  200 g Tomaten


  1 Bund gehackte Petersilie


  Öl für die Form


  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 würfeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zwiebeln schälen und vierteln.


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


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


  Für 4 Portionen


  800 g Spitzkohl


  Salz


  1 rote Paprikaschote


  400 g grüne Bandnudeln oder Farfalle


  6 El Butter


  300 g Kalbshackfleisch


  Pfeffer


  3 Eier


  125 g Crème fraîche


  125 ml Milch


  1 Bund frisch gehackter Schnittlauch


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 700 kcal/2940 kJ 40 g E, 25 g F, 78 g KH


  1. Den Spitzkohl vierteln, putzen, äußere Blätter und Strunk entfernen, Kohl waschen. In kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten blanchieren. Abgießen und in Streifen schneiden. Paprika putzen, waschen und hacken. Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Nudeln und Kohl miteinander mischen.


  2. 3 El Butter erhitzen und das Hackfleisch darin krümelig anbraten. Paprikawürfel hinzufügen und 3 Minuten mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Die Eier mit Crème fraîche und Milch verrühren und würzen.


  3. Eine Auflaufform einfetten. Spitzkohlfleckerl und Hack hineinschichten und mit der Eiermischung übergießen. Im Ofen etwa 35 Minuten backen. Restliche Butter zerlassen und die Oberfläche damit ab und zu bestreichen. Mit Schnittlauch bestreut servieren.
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  Kartoffelgratin mit Gruyère


  Für 4 Portionen


  1 kg Kartoffeln


  1 Knoblauchzehe


  Salz, Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  100 g geriebener Gruyère


  250 ml Sahne


  1 Ei


  125 ml Milch


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 505 kcal/2121 kJ 16 g E, 30 g F, 41 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und eine gefettete Auflaufform damit ausreiben. Den Backofen auf 240 °C (Umluft 220 °C) vorheizen.


  2. Einige Kartoffelscheiben auf dem Boden der Form verteilen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Etwas geriebenen Käse darüberstreuen. Erneut Kartoffelscheiben darübergeben, würzen und Käse daraufstreuen. So weiter verfahren, bis alles aufgebraucht ist.


  3. Die Sahne mit dem Ei und der Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und über das Gratin geben. Im Ofen etwa 40 Minuten backen.


  Tipp: Nehmen Sie für das Kartoffelgratin mehlig kochende Kartoffeln, diese werden schneller weich als fest kochende. Statt der Sahne können Sie auch Milch verwenden. Decken Sie das Gratin in den ersten 30 Minuten mit Alufolie ab. Erst wenn die Kartoffeln gar sind (Stricknadelprobe!), nehmen Sie die Folie ab und lassen das Gratin schön goldbraun und knusprig werden.
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  Krautfleckerln mit Schinken


  Für 4 Portionen


  Salz


  600 g Bandnudeln


  400 g gekochter Schinken


  1 Knoblauchzehe


  4 Eier


  250 ml Sahne


  Pfeffer


  1/2 Tl geriebene Muskatnuss


  50 g Butter


  100 g Paniermehl


  500 g Weißkraut


  2 El Butterschmalz


  Kümmel


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 1090 kcal/4578 kJ 51 g E, 39 g F, 130 g KH


  1. In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln darin nach Packungsanweisung garen. Danach abgießen und abtropfen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine feuerfeste Form einfetten und die Nudeln hineingeben.


  2. Den Schinken in Würfel schneiden, den Knoblauch schälen und fein hacken. Beides mit den Nudeln vermischen. Die Eier mit Sahne, Salz, Pfeffer und Muskatnuss verquirlen und über die Nudeln gießen.


  3. Den Auflauf im Ofen etwa 30 Minuten backen, nach 20 Minuten die Butter in Flöckchen daraufsetzen und das Paniermehl darüberstreuen.


  4. Das Weißkraut putzen, waschen und in Streifen schneiden. In einer Pfanne im heißen Schmalz 30 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen. Zu den Fleckerln servieren.
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  Meeresfrüchtegratin


  Für 4 Portionen


  1 kg Miesmuscheln


  750 ml Gemüsebrühe


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  80 g Butter


  90 g Mehl


  250 ml Fischfond


  250 ml Sahne


  2 El Worcestersauce


  Salz, Pfeffer


  250 g gekochtes Garnelenfleisch


  3 El frisch gehackte Petersilie


  150 g Paniermehl


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus zeit zum Wässern, Garen und Backen)


  Pro Portion ca. 708 kcal/2972 kJ 36 g E, 40 g F, 53 g KH


  1. Die Muscheln gründlich bürsten und von Tangresten befreien. Geöffnete Exemplare wegwerfen. Die Muscheln etwa 30 Minuten wässern.


  2. In einem großen Topf die Gemüsebrühe erhitzen und die Muscheln darin etwa 6–8 Minuten kochen. Dann herausnehmen und geschlossene Muscheln wegwerfen.


  3. Das Muschelfleisch aus den Schalen lösen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden.


  4. Die Butter in einer Pfanne schmelzen, das Mehl einrühren, dann mit Fischfond und Sahne auffüllen und unter Rühren cremig kochen lassen. Mit Worcestersauce, Salz und Pfeffer würzen. Garnelen, Petersilie und Paniermehl unterheben.


  5. Eine Auflaufform leicht einfetten. Das Muschelfleisch hineingeben und mit der Garnelen-Sahne-Mischung überziehen. Unter dem heißen Grill etwa 2–3 Minuten goldbraun überbacken. Mit grünem Salat servieren.
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  Spaghetti mit bunter Gemüsesauce


  Für 4 Portionen


  400 g Spaghetti


  Salz


  2 Möhren


  1 Zucchini


  3 El Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  1 Avocado


  Pfeffer


  150 g Schmand


  1/2 Bund Basilikum


  Zesten von 1 unbehandelten Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 35 Min.


  Pro Portion: ca. 933 kcal/3919 kJ 30 g E, 6 g F, 92 g KH


  1. Die Nudeln in ausreichend Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Möhren schälen, die Zucchini waschen. Möhren und Zucchini erst längs in Scheiben, dann in feine Streifen schneiden.


  2. Das Olivenöl erhitzen. Die Knoblauchzehen schälen und würfeln und in dem Olivenöl andünsten. Möhrenstreifen und nach 2 Minuten die Zucchinistreifen zugeben, kurz dünsten.


  3. Die Avocado schälen, das Fleisch zerdrücken und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Schmand verfeinern. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken. Mit einem Sparschäler Zesten von der Zitrone abschälen. Das gehackte Basilikum und die Zesten zur Sauce geben und mit den Nudeln vermengen.


  Farfalle mit Zucchini und Lachs


  Für 4 Portionen


  400 g Farfalle


  Salz


  1 rote Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  500 g Zucchini


  200 g Frischkäse


  Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  120 ml Milch


  Pfeffer


  1 Bund frisch gehacktes Basilikum


  200 g Räucherlachs, in Streifen geschnitten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 650 kcal/2870 kJ 31 g E, 23 g F, 76 g KH


  1. Farfalle nach Packungsanweisung bissfest garen. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Zucchini putzen, waschen und reiben.


  2. Frischkäse, Orangensaft, -schale verrühren, in einem Topf aufkochen, Milch, Zwiebel, Knoblauch und Zucchini zugeben und etwa 5 Minuten köcheln, abschmecken.


  3. Abgetropfte Nudeln und Basilikum unter die Sauce heben, mit Räucherlachsstreifen garnieren.
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  Cannelloni nach Gärtnerinnen-Art


  Für 4 Portionen


  150 g Mehl


  150 g Hartweizengrieß


  4 Eier


  Salz


  500 g Blattspinat


  100 g roher Schinken


  125 g Mozzarella


  150 g Ricotta


  2 Knoblauchzehen


  1 El Oregano


  Pfeffer


  1 Eigelb


  50 g Pecorino


  5 El Olivenöl


  80 ml Béchamelsauce (FP)


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Backen)


  Pro Portion ca. 705 kcal/2953 kJ 38 g E, 32 g F, 53 g KH


  1. Mehl, Hartweizengrieß, Eier und 100 ml lauwarmes Wasser mit 1 Prise Salz mischen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Den Blattspinat putzen, waschen und kurz blanchieren. Den Schinken in Streifen schneiden, den Mozzarella würfeln. Die Zutaten mit dem Ricotta, den zerdrückten Knoblauchzehen und dem gehackten Oregano, Salz und Pfeffer mischen.


  3. Den Nudelteig etwa 2 mm dünn ausrollen und 20 Quadrate à 10 cm Seitenlänge ausschneiden. Die Nudelquadrate in kochendem Salzwasser garen, abgießen und abtropfen lassen. Anschließend mit der Füllung belegen, zusammenrollen, mit der Nahtstelle nach unten in eine gefettete Auflaufform legen. Ofen auf 250 °C (Umluft 220 °C) vorheizen.


  4. Das Eigelb mit dem geriebenen Pecorino, dem Olivenöl und der Béchamelsauce verrühren und über die Cannelloni gießen, mit Salz und Pfeffer würzen. Im Ofen etwa 20 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 und Bestreichen


  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. Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerpflücken.


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


  3. Sahnequark, Eier und 100 g Parmesan verrühren, Frühlingszwiebeln, Knoblauch und Kerbel unterrühren und alles mit Pfeffer und Salz abschmecken.


  4. 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. Mit dem restlichen Parmesan bestreuen und auf der mittleren Einschubleiste ca. 15 Minuten überbacken.
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  Lasagne ganz klassisch


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Möhre


  2 El Olivenöl


  400 g gemischtes Hackfleisch


  1 Tl Thymian, getrocknet


  800 g Pizzatomaten (aus der Dose)


  Salz


  Pfeffer


  2 El Butter


  4 El Mehl


  500 ml Fleischbrühe


  150 ml Milch


  500 g Lasagneblätter (ohne Vorkochen)


  300 g geriebener Parmesan


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Braten, Kochen und Backen)


  Pro Portion ca. 1107 kcal/4633 kJ 56 g E, 53 g F, 96 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und würfeln, die Möhre waschen, trocknen, putzen, schälen, würfeln und beides im erhitzten Olivenöl andünsten. Das Hackfleisch zugeben und unter Rühren anbraten. Thymian und Pizzatomaten hinzufügen und mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Aus der Butter und dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Fleischbrühe ablöschen. Sämig einkochen, die Milch einrühren und würzen. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Etwas Sauce in eine gefettete Auflaufform geben, darauf 1 Lage Lasagneblätter legen und etwas Hackfleischmasse darauf verteilen. Mit einem Teil von dem geriebenen Parmesan bestreuen. Den Vorgang wiederholen, bis alles aufgebraucht ist, mit Käse abschließen. Lasagne im Ofen etwa 40 Minuten backen.
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  Hackfleisch-Kuchen


  Für 8 Stück


  1 Paket TK-Blätterteig (300 g)


  2 Stangen Lauch


  2 Möhren


  2 Zucchini


  2 Zwiebeln


  20 g Butter


  300 g gemischtes Hackfleisch


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund frisch gehackte Petersilie


  4 Tomaten


  100 g frisch geriebener Gruyère


  Petersilie zum Garnieren


  Butter für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Auftau-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 143 kcal/1018 kJ 13 g E, 18 g F, 8 g KH


  1. Den Blätterteig auftauen lassen. Lauch putzen, gründlich waschen und in dünne Ringe schneiden. Möhren waschen, schälen, putzen, Zucchini waschen und putzen. Beides grob reiben. Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden.


  2. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die Zwiebeln darin andünsten. Das Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Das Gemüse unterrühren und alles zusammen weitere 5 Minuten schmoren. Die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dann die Petersilie unterheben.


  3. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Den Blätterteig ausrollen, 8 Quadrate in 10 × 10 cm Größe schneiden und in gebutterte Förmchen legen. Die Hackfüllung daraufgeben. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und achteln. Tomatenachtel mit der Hautseite nach oben auf die Füllung legen. Im Ofen etwa 25 Minuten backen. 10 Minuten vor Ende der Backzeit den Käse darüberstreuen. Mit Petersilie garniert servieren.
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  Quiche Lorraine mit Knoblauch und Schnittlauch


  Für 12 Stücke


  125 g Butter


  200 g Mehl


  Salz


  Pfeffer


  150 g Schinken


  300 g Schinkenspeck


  3 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1/2 Bund Schnittlauch


  8 Eier


  200 g frisch geriebener Emmentaler


  200 ml Sahne


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Backen)


  Pro Portion ca. 366 kcal/1533 kJ 19 g E, 25 g F, 13 g KH


  1. Aus der weichen Butter, dem Mehl, 3 El kaltem Wasser und je 1 Prise Salz und Pfeffer einen glatten Teig kneten und an einem kühlen Ort etwa 1 Stunde ruhen lassen.


  2. Den Schinken und Schinkenspeck würfeln. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe schälen, fein hacken und mit den Schinkenwürfeln mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Ebenfalls unter den Schinken mischen.


  3. Den Teig mit den Händen in eine gefettete Springform (24 cm Ø) oder Auflaufform legen, einen Rand hochziehen. Die Schinkenmasse darauf verteilen. Ofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen.


  4. Die Eier mit dem Emmentaler und der Sahne verquirlen und über den Schinken geben. Die Quiche im Ofen etwa 50 Minuten backen.


  [image: Image]


  Fenchel-Hack-Gratin


  Für 4 Portionen


  4 kleine Fenchelknollen


  Salz


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  4 El Butter


  250 g Rinderhackfleisch


  400 gehackte Tomaten aus der Dose


  Pfeffer


  4 El Paniermehl


  50 g geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Gar-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 293 kcal/1231 kJ 21 g E, 18 g F, 11 g KH


  1. Fenchel putzen, das Fenchelgrün hacken und beiseitestellen. Fenchelknollen halbieren und den harten Strunk entfernen. In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und die Fenchelknollen darin etwa 20 Minuten garen. Abgießen und dabei 125 ml Kochwasser auffangen.


  2. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. 1 El Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch darin andünsten. Das Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Die gehackten Tomaten untermischen. Würzen und etwa 15 Minuten köcheln.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Auflaufform mit 1 El Butter einfetten. Fenchelknollen in die Form geben. Die Hackfleischsauce und den Kochsud dazugeben. Mit Parniermehl und Parmesan bestreuen und die restliche Butter darauf verteilen. Gratin im Ofen etwa 20 Minuten überbacken. Das fertige Gratin mit dem Fenchelgrün bestreuen.


  [image: Image]


  Zwiebelkuchen


  Für 16 Stücke


  Teig


  150 g Mehl


  100 g Butter


  1/2 Tl Salz


  1 Ei


  Belag


  500 g Zwiebeln


  75 g Räucherspeck


  1 El Pflanzenöl


  20 g Mehl


  1 Ei


  225 g Schmand


  Salz, Pfeffer


  gemahlener Kümmel nach Geschmack


  Schnittlauch zum Garnieren


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 205 kcal/861 kJ 4 g E, 15 g F, 12 g KH


  1. Die Zutaten für den Teig verkneten und 30 Minuten kühl ruhen lassen. Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Speck würfeln, auslassen, Öl zugeben und die Zwiebeln darin glasig schmoren. Mehl, Ei, Schmand zugeben und würzen.


  2. Teig in eine gefettete Springform (22 cm Ø) geben, einen Rand formen. Belag darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft etwa 180 °C) etwa 35 Minuten backen. Mit frisch gehacktem Schnittlauch garnieren.
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  Elsässer Flammkuchen


  Für 20 Stücke


  430 g Mehl


  Salz


  6 El Öl


  2 Gemüsezwiebeln


  250 g durchwachsener Speck


  200 g saure Sahne


  200 g Crème fraîche


  Pfeffer


  1/2 Tl Paprikapulver


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten plus Ruhe-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 155 kcal/651 kJ 5 g E, 6 g F, 17 g KH


  1. Das Mehl mit 1 Prise Salz und 4 El Öl gut verrühren, dann 250 ml kaltes Wasser zugeben und alles zu einem glatten, weichen Teig verkneten. In Folie gewickelt ca. 30 Minuten kühl ruhen lassen.


  2. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Den Speck würfeln. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Gemüsezwiebeln mit dem Speck darin etwa 5 Minuten schmoren. Den Backofen auf die höchste Stufe vorheizen.


  3. Den Teig dünn ausrollen, auf ein gefettetes Backblech legen, die Ränder etwas hochdrücken. Saure Sahne und Crème fraîche mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver mischen und über dem Teig verteilen. Darüber Zwiebelringe und Speckwürfel geben.


  4. Im Ofen etwa 8 Minuten backen, bis er Blasen wirft. Petersilie waschen, trocken tupfen und hacken. Den Flammkuchen mit gehackter Petersilie bestreut servieren.
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  Gnocchi mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  400 g Gnocchi, Salz


  100 g getrocknete Tomaten in Öl


  300 g frische Steinpilze


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  150 g Räucherspeck in Streifen


  150 ml Geflügelbrühe


  Pfeffer


  1 Bund frisch gehacktes Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 459 kcal/1927 kJ 22 g E, 6 g F, 71 g KH


  1. Die Gnocchi nach Packungsanweisung bissfest garen. Tomaten abtropfen lassen, Öl auffangen und fein hacken. Pilze putzen, feucht abreiben und würfeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.


  2. Tomatenöl erhitzen, den Speck darin ausbraten. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und etwa 3 Minuten mitschmoren. Pilze hinzufügen und alles etwa 5 Minuten weiterschmoren.


  3. Gnocchi abgießen, abtropfen lassen. Mit den Tomaten unter die Pilzmischung heben. Brühe angießen, aufkochen und abschmecken. Mit Basilikum bestreuen.
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  Pasta mit Käse-Salamisauce


  Für 4 Portionen


  1 große Zwiebel


  4 El Öl


  2 Knoblauchzehen


  200 g Salami


  100 ml Gemüsefond


  500 g Tomaten


  1 Rosmarinzweig


  Salz


  Pfeffer


  400 g Penne


  100 g Provolone zum


  Schmelzen


  50 g frisch geriebener


  Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Min. (plus Schmorzeit)


  Pro Portion: ca. 1195 kcal/5019 kJ 73 g E, 60 g F, 74 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und würfeln. Das Öl erhitzen. Die Zwiebel in dem Öl anbraten. Die Knoblauchzehen schälen und dazupressen.


  2. Die Salami in Streifen schneiden, zugeben und kurz mitbraten, sie soll nicht austrocknen. Den Gemüsefond angießen und bei starker Hitze einkochen lassen.


  3. Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Tomatenwürfel und Rosmarinzweig zur Salami geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei mäßiger Hitze etwa 30 Minuten schmoren. Danach den Rosmarinzweig entfernen. Die Penne nach Packungsanweisung bissfest garen.


  4. Den Provolone in Streifen schneiden und in die Sauce geben. Die Sauce nicht mehr kochen und bei milder Hitze mit 25 g frisch geriebenem Parmesan mit den Penne vermischen. 25 g Parmesan dazu reichen.


  Moussaka mit Lammhackfleisch


  Für 4 Portionen


  3 Auberginen


  Salz


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  125 ml Olivenöl


  400 g Lammhackfleisch


  Pfeffer


  400 g gehackte Tomaten aus der Dose


  2 El Tomatenmark


  1/2 Tl gemahlener Zimt


  2 El frisch gehackte Petersilie


  2 Tl fein gehackte Minze


  3 El Butter


  3 El Mehl


  300 ml Milch


  75 g Bergkäse


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ziehen, Braten und Garen)


  Pro Portion ca. 572 kcal/2394 kJ 41 g E, 39 g F, 15 g KH


  1. Die Auberginen waschen, trocknen, putzen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Salz bestreuen und etwa 1 Stunde ziehen lassen. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen, fein hacken und in 2 El erhitztem Öl mit dem Hackfleisch gut anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Die Tomaten mit Flüssigkeit zum Hackfleisch geben, das Tomatenmark einrühren und die Kräuter unterheben. Die Pfanne vom Herd nehmen. Die Auberginen abspülen, trocken tupfen und im restlichen Öl portionsweise von beiden Seiten braten.


  3. Auberginenscheiben abwechselnd mit der Hackfleischsauce in eine gefettete Auflaufform schichten. Mit Auberginen abschließen. Ofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.


  4. Aus zerlassener Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen, mit Milch ablöschen und sämig einkochen. Abschmecken und über den Auflauf gießen. Den geriebenen Käse darüberstreuen und im Ofen etwa 45 Minuten backen.
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  Wan-Tan-Blätter mit Hackfleischfüllung


  Für 4 Portionen


  4 Schalotten


  1 grüne Chilischote


  4 Shiitakepilze


  300 g Rinderhackfleisch


  2 Tl Speisestärke


  2 Eier


  4 Tl dunkle Sojasauce


  4 Tl Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  24 Wan-Tan-Blätter


  4 Knoblauchzehen


  Saft von 3 Limetten


  2 El Austernsauce


  4 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Dämpfzeit)


  Pro Portion ca. 453 kcal/1898 kJ 24 g E, 28 g F, 28 g KH


  1. Die Schalotten schälen, die Chilischote waschen, trocknen, putzen und entkernen. Schalotten und Chili fein hacken. Die Pilze putzen, feucht abreiben, die Stiele entfernen und die Hüte klein schneiden.


  2. Das Hackfleisch mit Pilzen, Schalotten und einem Viertel der Chilischote mischen. Die Speisestärke mit der Hälfte der verquirlten Eier mischen und unter die Fleischmasse rühren. Sojasauce und Gemüsebrühe hinzufügen und alles mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Wan-Tan-Blätter ausbreiten und jedes davon mit etwa 1 Tl Fleischfüllung belegen. Teigränder mit restlichem verquirlten Ei bestreichen. Die Ecken der Blätter anheben und so zusammenfügen, dass die Füllung in der Mitte sichtbar bleibt. Wan-Tan-Blätter im Dampftopf etwa 15 Minuten garen.


  4. Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Mit restlicher Chilischote, Limettensaft, Austernsauce und Koriander mischen und im Mixer pürieren. Zu den gefüllten Wan-Tan-Blättern reichen.
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  Janssons Versuchung


  Für 4 Portionen


  8 mittelgroße Kartoffeln


  2 Zwiebeln


  10 Anchovisfilets mit Marinade aus der Dose


  250 ml Sahne


  100 g Paniermehl


  2 El Butter in Flöckchen


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 428 kcal/1796 kJ 8 g E, 27 g F, 37 g KH


  1. Die Kartoffeln schälen, waschen und in Stifte schneiden. In eine Schale mit kaltem Wasser legen, um die Stärke herauszuziehen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Zwiebeln schälen und grob hacken. Eine Auflaufform einfetten.


  2. Die Kartoffeln aus der Schüssel nehmen und trocken tupfen. Die Anchovisfilets aus der Dose nehmen, abtropfen lassen und je nach Größe halbieren. Anchovismarinade aufbewahren.


  3. Die Hälfte der Kartoffeln in die Form geben. Mit den Zwiebeln bedecken, dann die Anchovisfilets darauflegen. Den Rest der Kartoffeln auf die Anchovisfilets geben.


  4. Den Auflauf mit Anchovismarinade und der Hälfte der Sahne begießen. Dann Paniermehl darüberstreuen und Butterflöckchen daraufsetzen. Den Auflauf 50–60 Minuten im Ofen backen. Nach der Hälfte der Zeit den Rest der Sahne zugeben.
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  Brokkoli-Hack-Quiche


  Für 20 Stücke


  200 g Mehl


  100 g Butter


  Salz


  500 g Brokkoli


  1 El Öl


  200 g gemischtes Hackfleisch


  2 El Pinienkerne


  200 ml Sahne


  3 Eier


  Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor-, Gar- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 148 kcal/622 kJ 5 g E, 11 g F, 8 g KH


  1. Aus Mehl, Butter, 1/2 Tl Salz und 2–3 El kaltem Wasser einen glatten Teig zubereiten, in Folie wickeln und 40 Minuten ruhen lassen.


  2. Brokkoli putzen und in Röschen teilen. Die Stiele würfeln. Gemüse in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin krümelig braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. In einer zweiten Pfanne die Kerne ohne Fett rösten. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Teig ausrollen und eine gefettete Springform (28 cm Ø) damit auslegen. Einen Rand hochziehen. Hackfleisch und Brokkoli auf dem Teig verteilen. Die Kerne darüberstreuen. Sahne mit Eiern verquirlen und mit den Gewürzen abschmecken. Über die Quiche geben und im Ofen etwa 40 Minuten backen.
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  Knusprige Nudelnester


  Für 4 Portionen


  Salz


  300 g Spaghetti


  500 g Flaschentomaten


  100 g Rucola


  150 g gekochter Schinken


  2 Knoblauchzehen


  1 El Olivenöl


  Pfeffer


  1 Tl Paprikapulver, rosenscharf


  250 g Fontina


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 582 kcal/2447 kJ 35 g E, 24 g F, 55 g KH


  1. In ausreichend kochendem Salzwasser die Spaghetti bissfest garen. Anschließend in einem Sieb abgießen, abschrecken und gut abtropfen lassen.


  2. Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen, kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.


  3. Den Rucola putzen, waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden. Den gekochten Schinken würfeln. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Käse in feine Würfel schneiden.


  4. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Öl erhitzen und den Schinken darin kurz anbraten. Tomaten, Rucola und Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und Paprika würzen.


  5. Eine feuerfeste Form mit Butter einstreichen und darin aus den Nudeln kleine Nester formen. In die Nudelnester das Tomatengemüse füllen. Den Käse in Würfel schneiden und darüberstreuen. Auf der mittleren Einschubleiste überbacken, bis der Käse geschmolzen ist.
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  Makkaroni-Auflauf mit Schinken


  Für 4 Portionen


  500 g Makkaroni


  Salz


  200 g Kochschinken


  100 g Gouda


  250 g Béchamelsauce


  150 ml Milch


  200 g Sahneschmelzkäse


  Pfeffer


  3 El Schnittlauchröllchen


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 840 kcal/3528 kJ 42 g E, 33 g F, 92 g KH


  1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, anschließend abgießen und abtropfen lassen.


  2. Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Schinken würfeln, Gouda raspeln. Béchamelsauce mit Milch aufkochen, Schmelzkäse einrühren, salzen und pfeffern. Nudeln und Schinken abwechselnd in eine gefettete Form schichten, dazwischen mit Sauce begießen.


  3. Zum Schluss restliche Sauce über dem Auflauf verteilen, mit Käse bestreuen und im heißen Ofen auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten überbacken. Mit Schnittlauch bestreut servieren.
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  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


  Fett für die Form


  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. Die saure Sahne mit Tomatenmark mischen und zum Auflauf reichen.


  Tipp: Anstelle von Hechtfilet können Sie auch Filet von jedem anderen Fisch verwenden. Ideal sind festfleischige Sorten, die beim Garen nicht so schnell zerfallen.


  Cannelloni frutti di mare


  Für 4 Portionen


  2 Scheiben Toastbrot


  400 g Seefischfilet


  125 g gekochte Krabben


  200 g Muschelfleisch (aus dem Glas)


  2 Eier


  2 Bund Brunnenkresse


  Salz


  Pfeffer


  Zitronensaft


  150 g gewürfelter Mozzarella


  2 El Butter


  3 El Mehl


  500 ml Milch


  Muskat


  300 g Cannelloni


  125 g geriebener Pecorino


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 695 kcal/2919 kJ 57 g E, 30 g F, 48 g KH


  1. Die Toastbrotscheiben in warmem Wasser einweichen. Das Fischfilet waschen, trocknen, entgräten und in grobe Stücke schneiden. Die Toastbrotscheiben gut ausdrücken und mit den Fischstücken im Mixer fein pürieren.


  2. Die Krabben waschen, abtropfen lassen und grob hacken. Das Muschelfleisch in ein Sieb geben, gut abtropfen lassen und grob hacken. Beides zur Fischmasse geben und mit den Eiern mischen.


  3. Die Brunnenkresse waschen, trocknen und fein hacken. Ca. 2 El beiseitelegen und den Rest unter die Fischmasse rühren. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und den Mozzarella untermengen.


  4. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Butter erhitzen und das Mehl darin unter Rühren anschwitzen. Mit der Milch ablöschen, unter Rühren aufkochen lassen und die Sauce mit Salz und Muskat abschmecken.


  5. Eine flache, feuerfeste Form einfetten und etwas von der Sauce auf dem Boden verteilen. Die Cannelloni mit der Fischmasse füllen und in die Form legen. Die restliche Sauce darübergeben und mit dem Pecorino bestreuen. Auf der mittleren Einschubleiste ca. 25–30 Minuten backen. Herausnehmen, anrichten und mit der restlichen Brunnenkresse bestreut servieren.
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  Nudelauflauf Carciofi


  Für 4 Portionen


  400 g Tagliatelle


  Salz


  4 Stangen Staudensellerie


  2 Bund glatte Petersilie


  200 g Geflügelfleischwurst


  300 g Spargel


  Zucker


  12 in Öl eingelegte Artischockenherzen


  Muskatnuss


  Pfeffer


  240 g Parmesan


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 586 kcal/2458 kJ 36 g E, 34 g F, 34 g KH


  1. Die Nudeln in ausreichend kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen, abschrecken und gut abtropfen lassen. Staudensellerie und Petersilie putzen, waschen und trocknen, Sellerie halbieren und in ca. 5 mm große Stücke schneiden. Petersilie fein hacken. Wurst in feine Streifen schneiden.


  2. Spargel waschen, schälen, die Enden abschneiden und die Stangen in 1 cm lange Stücke schneiden, Spargel und Sellerie in kochendem Wasser mit etwas Zucker kurz blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen. Artischocken ebenfalls abtropfen lassen und vierteln.


  3. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eine Auflaufform einfetten. Die Nudeln mit Sellerie, Wurststreifen, Spargel und Artischockenvierteln vermengen. Mit geriebener Muskatnuss, Pfeffer und Salz würzen und in die Auflaufform füllen.


  4. Den Parmesan reiben und über den Auflauf streuen. Das Ganze im Backofen ca. 30 Minuten goldbraun backen. Anschließend mit der Petersilie bestreut servieren.
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  Ravioli mit Champignon-Ricotta-Füllung


  Für 4 Portionen


  400 g Mehl


  5 Eier


  Salz


  40 g Butter


  400 g Champignons


  100 g Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  100 ml Brühe


  1 Bund glatte Petersilie


  1/2 Bund Thymian


  Pfeffer


  100 g Ricotta


  40 g Parmesan


  300 g Tomaten


  4 El Olivenöl


  2 El Basilikumblättchen in Streifen zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Schmoren, Abkühlen und Kochen)


  Pro Portion ca. 716 kcal/2999 kJ 26 g E, 30 g F, 77 g KH


  1. Aus Mehl, 4 Eiern, 1 Tl Salz und 1–2 El Wasser einen glatten Teig zubereiten, 5 Minuten kneten und in Folie gewickelt 30 Minuten ruhen lassen. Die Butter erhitzen, die Pilze putzen, feucht abreiben, hacken und in der heißen Butter etwa 3 Minuten braten.


  2. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken, zu den Pilzen geben und mitschmoren. Brühe angießen. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Zur Pilzmischung geben, alles weitere 3 Minuten köcheln, mit Salz und Pfeffer würzen. Abkühlen lassen. Das restliche Ei trennen.


  3. Die abgekühlte Pilzmasse mit Ricotta, 20 g geriebenem Parmesan und dem Eigelb mischen. Den Teig zu zwei je 2–3 mm dicken Platten ausrollen, dann längs in 10 cm breite Streifen schneiden. Zwei Streifen in Abständen von 3–4 cm mittig mit Füllung belegen. Das Eiweiß mit 2 El Wasser verquirlen und die Ränder damit einstreichen. Übrige Teigstreifen auf die ersten legen, zwischen der Füllung gut andrücken. Entlang der Zwischenräume mit einem Teigrad Ravioli ausradeln und in reichlich kochendem Salzwasser 6–8 Minuten bissfest garen.


  4. Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und das Fruchtfleisch würfeln. Die abgetropften Ravioli in erhitztem Öl anbraten, Tomaten zugeben und mitbraten. Würzen. Restlichen Parmesan darüberstreuen und mit Basilikum garniert servieren.
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  Spinat-Schafskäse-Quiche


  Für 16 Stücke


  Teig


  150 g Mehl


  100 g Butter


  1/2 Tl Salz


  1 Ei


  Belag


  400 g Blattspinat


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  Muskatnuss, 125 g Quark


  75 g Crème fraîche


  75 g Schafskäse


  2 Eier, Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Schmoren und Backen)


  Pro Stück ca. 160 kcal/672 kJ 5 g E, 10 g F, 10 g KH


  1. Für den Teig alle Zutaten verkneten, 30 Minuten ruhen lassen. In eine gefettete Springform geben, einen Rand formen.


  2. Spinat putzen, waschen. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Im heißen Öl andünsten, Spinat zugeben und einige Minuten garen. Mit Muskat abschmecken.


  3. Restliche Zutaten mit dem Spinat mischen und auf den Teig geben. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 25 Minuten backen.
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  Spaghetti Carbonara


  Für 4 Portionen


  50 g durchwachsener Speck


  100 g gekochter Schinken


  1 Knoblauchzehe


  2 El Butter


  400 g Spaghetti


  Salz


  40 g Parmesan


  40 g Pecorino


  3 Eier


  100 ml Sahne


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 703 kcal/2951 kJ 31 g E, 33 g F, 70 g KH


  1. Den Speck und den Schinken in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und den Speck darin schmoren. Den Knoblauch zugeben und etwa 3 Minuten mitschmoren.


  2. Die Spaghetti in kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen und abtropfen lassen. Die Nudeln zum Speck in die Pfanne geben und alles gut verrühren.


  3. Parmesan und Pecorino fein reiben. Die Eier mit der Sahne und der Hälfte der beiden Käsesorten verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den gekochten Schinken unterheben. Diese Mischung zu den Spaghetti geben und alles gut verrühren, bis die Eier zu stocken beginnen. Den restlichen Käse unter die Spaghetti heben und sofort servieren.
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  Vollkorn-Spaghetti mit Brokkoli


  Für 4 Portionen


  750 g Brokkoli


  400 g Vollkornspaghetti


  Salz


  1 Knoblauchzehe


  4 El Olivenöl


  2 cm frisch geriebener Ingwer


  1/4 Tl Sambal Oelek


  2 El Obstessig


  Pfeffer


  Zucker nach Geschmack


  1 Bund frisch gehackter Koriander


  2 El Sesamöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 460 kcal/1932 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 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. Restlichen Zutaten außer Sesamöl und Koriander zugeben und die Nudeln abschmecken. Mit Koriander bestreuen und mit Sesamöl beträufeln.
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  Heringskartoffeln mit Schnittlauchcreme


  Für 4 Portionen


  1 kg Kartoffeln


  4 doppelte Matjesfilets


  50 g Butter


  6 Eigelb


  500 ml Sahne


  Pfeffer


  je 1 Bund Schnittlauch und Petersilie


  200 g Crème fraîche


  200 g Schmand


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


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


  1. Die Kartoffeln schälen, waschen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Die Matjesfilets klein würfeln. Eine Auflaufform mit etwas von der Butter einfetten. Die Kartoffelscheiben im Wechsel mit den Matjes einschichten. Die letzte Schicht sollte aus Kartoffelscheiben bestehen.


  2. Eigelb mit der Sahne verquirlen, leicht pfeffern und über die Kartoffeln gießen. Die restliche Butter in Flöckchen darüber verteilen und alles im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 1 Stunde backen.


  3. Für die Sauce die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Crème fraîche mit dem Schmand verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kräuter unterheben und die Sauce etwas ziehen lassen. Zu den heißen Heringskartoffeln servieren.


  Bandnudeln mit Hähnchen-Paprika-Ragout


  Für 4 Portionen


  1 rote und 1 grüne Paprikaschote


  1 Bund Kerbel


  350 g Hähnchenbrustfilet


  2 El Öl


  20 g Butter


  125 ml Geflügelbrühe


  1 Knoblauchzehe


  1–2 Tl Paprikapulver


  1 Tl gerebelte Kräuter der Provence


  400 g Bandnudeln


  Salz


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Cayennepfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 686 kcal/2870 kJ 41 g E, 18 g F, 88 g KH


  1. Die Paprikaschoten vierteln, waschen, putzen und mit der Hautseite nach oben im 200 °C heißen Backofen so lange erhitzen, bis die Haut Blasen wirft. Dann herausnehmen, abkühlen lassen, die Haut abziehen und Fruchtfleisch sehr fein würfeln. Den Kerbel waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Das Hähnchenbrustfilet in 2 cm dicke Scheiben schneiden.


  2. Das Hähnchenfleisch im heißen Öl von jeder Seite 2 Minuten kräftig braten, herausnehmen und warm stellen. Die Butter in der Pfanne erhitzen, die Paprikawürfel dazugeben, kurz andünsten und mit der Brühe ablöschen.


  3. Die Knoblauchzehe schälen. Paprikapulver, durchgepressten Knoblauch und die Kräuter der Provence dazugeben und 2 Minuten offen kochen lassen. Die Bandnudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abgießen und noch heiß mit 30 g Parmesan und dem Hähnchenfleisch unter die Sauce mischen. Mit Salz und Cayennepfeffer pikant würzen. Mit Kerbel und dem restlichen Parmesan bestreuen.
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  Schillerlocken-Auflauf


  Für 4 Portionen


  300 g Kartoffeln


  Salz


  1/2 Tl Kümmelkörner


  500 g Schillerlocken


  300 g eingelegte Rote Bete


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  200 g Tomaten


  3 El geriebener Emmentaler


  200 g Schmand


  3 Eier


  Pfeffer


  Grillbutter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 537 kcal/2256 kJ 36 g E, 34 g F, 22 g KH


  1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser mit dem Kümmel ca. 20 Minuten garen. In der Zwischenzeit die Schillerlocken in Scheiben schneiden.


  2. Die Rote Bete in einem Sieb abtropfen lassen. Inzwischen die Zwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen, den Stielansatz entfernen, halbieren und in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln abgießen und abkühlen lassen.


  3. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen. Kartoffeln pellen und in Stücke schneiden. Mit Roter Bete, Tomaten und dem Fisch dachziegelartig in die Form schichten. Zwiebeln und Käse darüberstreuen.


  4. Den Schmand mit den Eiern verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschließend über den Auflauf gießen. Den Auflauf im Backofen ca. 15 Minuten backen und in der Form servieren.
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  Spirelli mitTomatensauce und Romanesco


  Für 4 Portionen


  400 g Spirelli


  Salz


  2 El Öl


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  3 Sardellenfilets


  400 g Tomaten aus der Dose


  Pfeffer


  500 g Romanesco


  1/2 Bund Basilikum


  30 g Pinienkerne


  40 g frisch geriebener Pecorino


  Zubereitungszeit: ca. 40 Min.


  Pro Portion: ca. 353 kcal/1477 kJ 27 g E, 10 g F, 38 g KH


  1. Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Das Öl erhitzen. Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein hacken und im Öl glasig schmoren. Sardellenfilets abspülen, würfeln und zugeben und 2–3 Minuten dünsten.


  2. Die Tomaten aus der Dose abtropfen lassen, würfeln und hinzufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, abgedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten köcheln.


  3. Den Romanesco in Röschen teilen und in kochendem Salzwasser etwa 5–8 Minuten garen, herausheben, abtropfen lassen und unter die Tomatensauce heben.


  4. Das Basilikum waschen, trocknen, hacken und unterheben. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Die Sauce mit den Nudeln mischen und mit Pinienkernen und frisch geriebenem Pecorino bestreut servieren.
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  Hackfleisch-Spargel-Soufflé


  Für 4 Portionen


  400 g grüner Spargel


  Salz


  2 El Olivenöl


  400 g Rinderhackfleisch


  Pfeffer


  1 El edelsüßes Paprikapulver


  30 g Butter


  30 g Mehl


  200 ml Milch


  1/2 Tl gemahlene Muskatnuss


  5 Eier


  2 El Sahne


  Butter für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Brat- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 453 kcal/1903 kJ 34 g E, 31 g F, 11 g KH


  1. Spargel waschen, Enden abschneiden, das untere Drittel schälen, die Stangen in wenig Salzwasser garen und bis auf einige Spargelköpfe zum Garnieren in dünne Scheiben schneiden. Öl erhitzen und das Hackfleisch darin krümelig braten. Spargel hinzufügen, 5 Minuten schmoren, mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen und beiseitestellen.


  2. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Aus Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Milch ablöschen. Die Sauce 5 Minuten köcheln, bis sie cremig wird, dann mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und vom Herd nehmen.


  3. Eier trennen, Eigelb und Sahne in die Creme rühren. Eiweiß steif schlagen und unter die abgekühlte Masse heben.


  4. Hackfleisch-Spargel-Masse mit der Eiercreme vorsichtig vermengen und in gefettete Förmchen füllen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen, nach 10 Minuten auf 170 °C (150 °C) herunterschalten. Soufflé mit den Spargelspitzen garniert servieren.
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  Rosenkohlauflauf mit Schinken


  Für 4 Portionen


  1,2 kg Rosenkohl


  Salz


  250 g gekochter Schinken


  250 g Cheddar


  200 g Crème fraîche


  Pfeffer


  1/2 Tl gemahlene Muskatnuss


  1/4 Tl Cayennepfeffer


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 635 kcal/2659 kJ 44 g E, 44 g F, 13 g KH


  1. Den Rosenkohl putzen, waschen und in reichlich kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen. Den Schinken in Streifen schneiden, den Käse reiben. Den Rosenkohl abgießen und abtropfen lassen. Eine feuerfeste Form ausfetten und den Rosenkohl hineinschichten. Die Schinkenstreifen darüber verteilen.


  2. Den Käse mit der Crème fraîche mischen und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer würzen. Die Käsemischung über den Rosenkohl geben. Den Auflauf im Ofen bei 250 °C (Umluft 220 °C) 10–15 Minuten backen.
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  Pappardelle mit Hasenragout


  Für 4 Portionen


  400 g küchenfertiges Hasenfleisch


  50 g Pancetta (Bauchspeck)


  1 Zwiebel


  1 Stange Staudensellerie


  1 Möhre


  1 Fleischtomate


  2 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  1/2 Tl getrockneter Thymian


  225 ml Fleischbrühe


  400 g Pappardelle (breite Bandnudeln)


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 615 kcal/2583 kJ 21 g E, 23 g F, 76 g KH


  1. Das Fleisch zerkleinern, den Speck in feine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. Sellerie und Möhre putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Fleischtomate kurz in heißes Wasser tauchen, von Haut und Stielansatz befreien und in Stücke schneiden.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Speckwürfel darin anbraten. Das Hasenfleisch dazugeben und von allen Seiten gut anbraten. Sellerie, Möhre und Tomate zugeben und mitschmoren. Alles mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen. Fleischbrühe zugeben und das Ragout bei geringer Temperatur abgedeckt etwa 1 Stunde 20 Minuten schmoren.


  3. Die Pappardelle in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen und abtropfen lassen. Nudeln unter das Hasenragout mischen und servieren.
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  Lachs-Mangold-Gratin


  Für 4 Portionen


  500 g Bandnudeln


  800 g Mangold


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  4 Stücke frischer Lachs (à 150 g)


  Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  Salz, Pfeffer


  150 g frische, geschälte Krabben


  150 g Mozzarella


  2 EL Olivenöl


  geriebene Muskatnuss


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 485 kcal/2037 kJ 62 g E, 24 g F, 90 g KH


  1. Eine Auflaufform einfetten. Den Backofen auf 225 °C vorheizen. Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen.


  2. Den Mangold waschen, das Blattgrün in breite Streifen schneiden und die Stiele in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein würfeln.


  3. Den Lachs mit dem Zitronensaft beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen und die geriebene Zitronenschale darüberstreuen. Die Krabben abspülen und trocken tupfen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden.


  4. Das Öl in einem breiten Topf erhitzen, die Zwiebeln darin glasig dünsten. Die Mangoldstiele und den Knoblauch hinzufügen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen, ca. 5 Minuten garen. Die Mangoldblätter ca. 3 Minuten mitdünsten.


  5. Die Mangoldmischung mit den Nudeln vermischen und in die Auflaufform füllen. Die Lachsstücke und die Krabben auf die Nudeln legen, den Mozzarella darüber verteilen und das Gratin im Backofen ca. 15 Minuten backen. In der Form servieren.


  Hackauflauf mit Gemüse und Reis


  Für 4 Portionen


  2 El Öl


  1 Knoblauchzehe


  500 g gemischtes Hackfleisch


  Salz, Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  250 g Langkornreis


  400 g Tomaten


  300 g Auberginen


  300 g Zucchini


  300 g gelbe Paprikaschoten


  6 El Olivenöl


  200 ml Sahne


  2 Bund frisch gehackte gemischte Kräuter


  2 Eier


  20 g zerlassene Butter


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Gar-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 865 kcal/3633 kJ 37 g E, 53 g F, 60 g KH


  1. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch schälen und hacken. Das Hackfleisch mit Knoblauch im heißen Öl anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Den Reis in etwa 500 ml Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Dann abgießen und abtropfen lassen.


  2. Gemüse waschen, putzen und in Scheiben bzw. Paprika in Stücke schneiden. Etwas Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und nacheinander Auberginen, Zucchini und Paprika darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten und würzen.


  3. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. In eine Auflaufform abwechselnd neben- oder übereinander Gemüse, Reis und Hackfleisch geben bzw. schichten. Die Sahne mit Kräutern und Eiern mischen und darübergießen. Im Ofen etwa 30 Minuten backen. Die zerlassene Butter nach und nach darübergeben.
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  Grüner Reis mit Zwiebeln und Spinat


  Für 4 Portionen


  200 g Langkornreis


  150 g Spinat


  1 Bund Petersilie


  8 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  125 ml Öl


  30 g Butter


  1 rote Chilischote


  Salz, Pfeffer


  125 g mittelalter geriebener Gouda


  125 g Crème fraîche


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 733 kcal/3081 kJ 16 g E, 47 g F, 53 g KH


  1. Den Reis 5 Minuten in warmem Wasser quellen lassen. Den Spinat putzen, waschen und in einem Topf bei milder Hitze zusammenfallen lassen.


  2. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Die Zwiebeln schälen, 1 Zwiebel würfeln, die übrigen in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und durchpressen.


  3. Den Spinat mit Knoblauch und 125 ml Wasser mit dem Schneidstab des Handrührgerätes pürieren. Zwiebelwürfel und Petersilie unterrühren. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, den Reis hinzufügen und 5 Minuten dünsten. Nach 2 Minuten das überschüssige Öl abgießen.


  4. Die Spinatmischung dazugeben und alles ca. 2 Minuten ziehen lassen. 750 ml heißes Wasser hinzufügen, zum Kochen bringen und anschließend bei milder Hitze ca. 15 Minuten garen. Den Backofen auf 180 ° C vorheizen.


  5. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die restlichen Zwiebeln darin andünsten. Die Chili längs halbieren, entkernen, waschen, fein hacken und dazugeben. Alles ca. 5 Minuten dünsten. Anschließend würzen.


  6. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und abwechselnd Reis und Zwiebeln einfüllen. Mit Käse bestreuen und die Crème fraîche darauf verteilen. Alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 10 Minuten backen.
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  Pizza mit Meeresfrüchten


  Für 4 Portionen


  450 g TK-Meeresfrüchte


  450 g Mehl


  1 P. Trockenhefe


  1 Prise Zucker


  Salz


  6 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 Dose Tomaten in Stücken


  3 El Tomatenmark


  Pfeffer


  2 El getrockneter Oregano


  1 grüne Paprikaschote


  200 g frisch geriebener Fontina


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für die Bleche


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Portion ca. 745 kcal/3129 kJ 43 g E, 24 g F, 86 g KH


  1. Die Meeresfrüchte auftauen lassen. Das Mehl in eine Schüssel sieben, die Trockenhefe mit Zucker, 1/2 Tl Salz, 5 El Olivenöl und 250 ml lauwarmem Wasser verrühren und mit dem Mehl zu einem Teig verarbeiten. Abgedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  2. Die Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Das restliche Olivenöl erhitzen und beides darin glasig dünsten. Die Tomaten mit Flüssigkeit zugeben und mit dem Tomatenmark, Salz, Pfeffer und 1 El getrocknetem Organo würzen. Etwas einkochen lassen.


  3. Den Teig durchkneten, halbieren und auf einer bemehlten Arbeitsfläche jeweils zu zwei Kreisen (28 cm Ø) ausrollen. Auf gefetteten Backblechen 10 Minuten gehen lassen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 190 °C) vorheizen.


  4. Die Tomatensauce auf den Teig streichen. Die Paprikaschote putzen, waschen, trocken tupfen und würfeln. Die aufgetauten Meeresfrüchte und die Paprikaschote auf dem Teig verteilen, mit Salz, Pfeffer, restlichem Oregano und Fontina bestreuen und im Ofen etwa 30 Minuten backen.
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  Potthucke auf sauerländische Art


  Für 4 Portionen


  1 kg rohe Kartoffeln


  250 g gekochte Kartoffeln


  2 Zwiebeln


  100 g durchwachsener Speck


  250 ml Sahne


  150 g saure Sahne


  4 Eier


  Salz


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  Knochenschinken zum Servieren


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 583 kcal/2447 kJ 22 g E, 32 g F, 52 g KH


  1. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die rohen Kartoffeln schälen, waschen, fein reiben und in einem Sieb gut ausdrücken. Den Saft dabei auffangen und beiseite stellen. Die gekochten Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse drücken und mit den geriebenen Kartoffeln vermischen.


  2. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Den Speck fein würfeln. Den Speck in einer Pfanne ausbraten und die Zwiebeln darin glasig dünsten, etwas abkühlen lassen. Speck und Zwiebeln mit den Kartoffeln vermischen. Das Kartoffelwasser ebenfalls hinzugeben.


  3. Die süße Sahne und die Hälfte der sauren Sahne mit den Eiern zur Kartoffelmasse geben und damit verkneten. Alles kräftig mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss würzen.


  4. Den Kartoffelteig in eine gut gefettete Kastenform füllen und im Backofen etwa 50 Minuten goldbraun backen. Anschließend etwas auskühlen lassen und auf ein Brett stürzen. Die Potthucke in etwa 1,5 cm dicke Scheiben schneiden und mit Knochenschinken und der restlichen sauren Sahne anrichten. Dazu schmeckt gemischter Salat.
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  Bandnudeln mit Tomatensauce und Rucola


  Für 4 Portionen


  400 g Bandnudeln


  Salz


  400 g Fleischtomaten


  2 Knoblauchzehen


  1 Zwiebel


  2 El Olivenöl


  Pfeffer


  500 g Rucola


  100 g Gorgonzola


  50 g Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 45 Min.


  Pro Portion: ca. 809 kcal/3398 kJ 32 g E, 18 g F, 73 g KH


  1. Die Bandnudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Tomaten waschen, putzen, Stielansätze entfernen, kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen und häuten. Das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Knoblauchzehen und Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.


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


  3. Den Rucola putzen, waschen, trocknen und grob hacken. Zur Sauce geben und 2–3 Minuten darin erhitzen.


  4. Gorgonzola in kleine Stückchen schneiden und den Parmesan hobeln. Die Sauce mit den Bandnudeln mischen und alles mit Parmesan und Gorgonzola bestreuen.
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  Romanesco-Cannelloni mit Möhren und Lauch


  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


  200 g Cannelloni


  100 g geriebener Käse


  4 El Schnittlauchröllchen


  Butter für die Form


  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 20–25 Minuten backen. Die Cannelloni mit Schnittlauch bestreut anrichten und servieren.
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  Rigatoni-Gratin mit Rucola


  Für 4 Portionen


  200 g Rigatoni


  Salz


  150 g Parmaschinken


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 El Olivenöl


  100 g Gorgonzola


  3 Eier


  250 ml Sahne


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  200 g Rucola


  50 g Parmesan


  3 El Pinienkerne


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 630 kcal/2646 kJ 25 g E, 43 g F, 38 g KH


  1. Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen, in einem Sieb abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.


  2. Den Schinken in Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Knoblauch schälen und pressen. Das Öl erhitzen und die Zwiebeln goldgelb dünsten. Schinkenstreifen und Knoblauch hinzufügen und schwenken. Beiseite stellen.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Gorgonzola zerdrücken und mit Eiern und Sahne verquirlen. Die Käse-Sahne mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.


  4. Eine feuerfeste Form mit Fett einstreichen. Die Nudeln mit dem Schinken vermengen und in die Form füllen, die Käse-Sahne darübergießen und glatt streichen. Auf der mittleren Einschubleiste etwa 30 Minuten backen.


  5. Den Rucola waschen, trocknen und grob zerpflücken. In einer beschichteten Pfanne die Pinienkerne goldbraun rösten.


  6. Nach Ende der Garzeit den Nudelgratin herausnehmen und mit Rucola bedecken. Parmesan in dünnen Scheiben darüberhobeln und die Pinienkerne darüberstreuen.
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  Pizzatörtchen mit Auberginen und Oliven


  Für 4 Portionen


  450 g Mehl


  1 P. Trockenhefe


  1 Prise Zucker


  Salz


  6 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 Aubergine


  Pfeffer


  1 El getrockneter Oregano


  100 g Ricotta


  75 g schwarze Oliven, ohne Stein


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen, Schmoren und Backen)


  Pro Portion ca. 547 kcal/2297 kJ 15 g E, 16 g F, 84 g KH


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben, die Trockenhefe mit Zucker, 1/2 Tl Salz, 5 El Olivenöl und 250 ml lauwarmem Wasser verrühren und mit dem Mehl zu einem Teig verarbeiten. Abgedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.


  2. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. Restliches Olivenöl erhitzen und beides darin glasig dünsten. Die Aubergine putzen, waschen und würfeln. Zu der Zwiebel geben und mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen. Abgedeckt etwa 5 Minuten schmoren, dann vom Herd nehmen. Ricotta unter die abgekühlten Auberginen rühren und abschmecken.


  3. Den Teig in 8 Teile teilen, auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und auf 8 runde, gefettete Förmchen (12 cm Ø) verteilen. Weitere 10 Minuten gehen lassen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 190 °C) vorheizen.


  4. Die Ricotta-Auberginen-Masse auf den Teig geben, die Oliven in Scheiben schneiden und darüber verteilen. Die Pizzatörtchen im Ofen etwa 20 Minuten backen.
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  Spinat und Schinken in Blätterteig


  Für 4 Portionen


  1 kg Spinat


  1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe


  2 El Olivenöl


  200 g gekochter Schinken


  5 Eier


  450 g TK-Blätterteig, aufgetaut


  Salz, Pfeffer


  1 Tl gemahlene Muskatnuss


  2 El Mehl


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Butter für das Backblech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 860 kcal/3612 kJ 31 g E, 59 g F, 50 g KH


  1. Spinat verlesen, putzen, waschen und in einem großen Topf bei mittlerer Temperatur zusammenfallen lassen. Dann abgießen, abtropfen lassen und gut ausdrücken.


  2. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin andünsten. Spinat zugeben und 3 Minuten mitdünsten. Den Schinken in feine Streifen schneiden. 4 Eier in 10 Minuten hart kochen und abkühlen lassen.


  3. Den Blätterteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einer rechteckigen Platte ausrollen. Zuerst die Schinkenstreifen, dann den Spinat darauf verteilen. Die abgekühlten Eier schälen und in Scheiben schneiden. Die Eischeiben auf den Spinat legen. Alles mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  4. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blätterteig vorsichtig zusammenrollen. Die Ränder gut zusammendrücken. Das letzte Ei verquirlen und die Ränder sowie den gesamten Strudel damit einstreichen. Ein Backblech einfetten und mit dem Mehl bestreuen. Den Spinatstrudel darauflegen und im Ofen etwa 40 Minuten backen. Dann herausnehmen, etwa 10 Minuten abkühlen lassen und in dicke Scheiben schneiden.


  Gebackene Tomaten mit Schafskäse


  Für 4 Portionen


  750 g Tomaten


  1 Knoblauchzehe


  5 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  2 El abgetropfte Kapern


  400 g Schafskäse


  1 El frische Thymianblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 322 kcal/1348 kJ 19 g E, 24 g F, 6 g KH


  1. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und hacken.


  2. Eine mit 2 El Olivenöl gefettete Auflaufform mit den Tomatenscheiben auslegen, mit Salz und Pfeffer würzen, mit den abgetropften Kapern und der gehackten Knoblauchzehe bestreuen.


  3. Den Schafskäse in Scheiben schneiden und auf der Tomatenmischung verteilen. Alles mit dem restlichen Olivenöl beträufeln und mit den Thymianblättchen bestreuen. Im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 20 Minuten backen.
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  Tomaten-Hack-Gratin


  Für 4 Portionen


  300 g Kartoffeln


  je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe


  2 El Sonnenblumenöl


  500 g gemischtes Hackfleisch


  Salz, Pfeffer


  1 Bund frisch gehackter Oregano


  1 kg Fleischtomaten


  60 g Butter


  5 El Vollkornpaniermehl


  1 Bund frisch gehackte Petersilie


  100 ml Sahne, 2 El Olivenöl


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 535 kcal/2247 kJ 29 g E, 35 g F, 25 g KH


  1. Kartoffeln mit Schale in kochendem Wasser etwa 20 Minuten garen. Abkühlen lassen, pellen und in Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch darin glasig dünsten. Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen.


  2. Die Tomaten waschen, trocknen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Auflaufform mit Butter einfetten und mit Tomatenscheiben auslegen. Abwechselnd Hackfleischmasse, Kartoffel- und Tomatenscheiben daraufschichten. Jede Kartoffelschicht mit etwas Petersilie bestreuen. Tomaten jeweils mit Salz und Pfeffer würzen. Paniermehl mit restlicher Petersilie, Sahne und restlicher Butter mischen. Über den Auflauf geben und mit Olivenöl beträufeln. Im Backofen etwa 35 Minuten backen. Heiß servieren.
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  Kürbislasagne


  Für 4 Portionen


  1 kg Kürbis


  500 ml Gemüsebrühe


  1 große Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  5 cm Ingwer


  3 El Pflanzenöl


  Salz, Pfeffer


  Muskatnuss


  1/4 Tl Cayennepfeffer


  9–12 Lasagneplatten ohne Vorkochen


  300 g saure Sahne


  40 g geriebener Parmesan


  250 g Mozzarella


  2 El Kürbiskerne


  2 El frisch gehacktes Basilikum


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kJ 25 g E, 31 g F, 33 g KH


  1. Den Kürbis schälen, würfeln und in der kochenden Gemüsebrühe etwa 15 Minuten garen. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken, den Ingwer schälen und fein reiben. Zwiebel und Knoblauch in dem erhitzten Pflanzenöl unter Rühren glasig schmoren.


  2. Den Kürbis abgießen und gut abtropfen lassen. Mit Zwiebel, Knoblauch und Ingwer mischen und fein pürieren. Das Kürbispüree mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Cayennepfeffer würzen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Ein Drittel der Lasagneplatten in eine gefettete Auflaufform legen, die Hälfte des Kürbispürees daraufgeben. Mit einer Schicht Lasagneplatten abdecken, restliches Kürbispüree darüberstreichen und mit der letzten Schicht Lasagneplatten abdecken. Die Sahne mit Parmesan, Salz und Pfeffer mischen und darüber verteilen. Darauf den gewürfelten Mozzarella geben.


  4. Die Lasagne im Ofen etwa 40 Minuten backen. Mit gehacktem Basilikum und gerösteten Kürbiskernen bestreut servieren.
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  Krautauflauf mit Bauchspeck


  Für 4 Portionen


  1 Weißkohl


  500 g gemischtes Hackfleisch


  4 El Öl


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 Lorbeerblatt


  1 Nelke


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl gemahlener Kümmel


  Fett für die Form


  100 g Bauchspeck


  Crème fraîche zum Bestreichen


  2 El gehackte Petersilie zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Dünsten, Schmoren und Backen)


  Pro Portion ca. 502 kcal/2100 kJ 32 g E, 36 g F, 13 g KH


  1. Von dem Weißkohl 8 schöne Blätter abnehmen, waschen und in kochendem Wasser kurz blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen. Den restlichen Kohl waschen, den Strunk entfernen und die Blätter in Streifen schneiden.


  2. Das Hackfleisch in 4 El heißem Öl krümelig braten. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Kohlstreifen mit Zwiebel, Knoblauchzehe, dem Lorbeerblatt und der Nelke zugeben und mitschmoren. Mit etwas Salz, Pfeffer und dem Kümmel würzen, 10 Minuten schmoren.


  3. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Hälfte der Kohlblätter in eine gefettete Auflaufform legen, die Hackfleischmasse daraufgeben, die restlichen Kohlblätter darüberlegen. Den Bauchspeck in Streifen darauf verteilen. Im Ofen etwa 35 Minuten backen. Mit Crème fraîche bestreichen und nach Belieben mit Petersilie bestreut servieren.
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  Sauerkraut-Hack-Auflauf


  Für 4 Portionen


  500 g Kartoffeln


  2 Zwiebeln


  4 El Butterschmalz


  600 g Sauerkraut


  125 ml Hühnerbrühe


  1 Lorbeerblatt


  2 Wacholderkörner


  3 Pimentkörner


  Salz


  Pfeffer


  500 g gemischtes Hackfleisch


  1 Tl edelsüßes Paprikapulver


  4 El Tomatenmark


  je 100 g Crème fraîche und geriebener Gruyère


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 640 kcal/2688 kJ 37 g E, 41 g F, 27 g KH


  1. Die Kartoffeln etwa 20 Minuten in der Schale garen, dann abgießen, ausdampfen lassen und pellen. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und hacken.


  2. 2 El Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Hälfte der Zwiebeln darin anbraten. Das Sauerkraut hinzufügen und mit einer Gabel auflockern. Die Brühe angießen, Lorbeerblatt und Gewürzkörner zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Kraut etwa 15 Minuten abgedeckt garen.


  3. Das restliche Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch mit den restlichen Zwiebeln darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Tomatenmark unterrühren. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  4. Sauerkraut, Hackfleisch und Kartoffeln in eine gefettete Auflaufform schichten. Crème fraîche mit der Hälfte des Käses verrühren, mit Pfeffer und Paprika würzen. Über den Auflauf geben. Im Ofen etwa 30 Minuten backen. Nach 20 Minuten den restlichen Käse darüberstreuen.
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  Pilzlasagne mit Salbei


  Für 4 Portionen


  30 g getrocknete Steinpilze


  500 g Champignons


  6 Schalotten


  4 Knoblauchzehen


  2 El Salbeiblättchen


  2 El Olivenöl


  125 ml Sahne


  Salz, Pfeffer


  Muskatnuss


  9 Lasagneblätter ohne Vorkochen


  180 g frisch geriebener Parmesan


  300 g Mozzarella


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 632 kcal/2654 kJ 39 g E, 43 g F, 21 g KH


  1. Die Steinpilze etwa 30 Minuten in warmem Wasser einweichen. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben, die Schalotten schälen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Salbei waschen, trocken tupfen und hacken. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Champignons etwa 2 Minuten darin schmoren. Schalotten, gehackte Knoblauchzehen und Salbei mitschmoren, die abgetropften Steinpilze zugeben. Die Sahne angießen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.


  3. Abwechselnd 3 Lasagneblätter ohne Vorkochen, die Hälfte der Pilzmischung, die Hälfte des Parmesans und ein Drittel des Mozzarellas in Scheiben in eine gefettete Auflaufform schichten. Mit 3 Lasagneblättern und dem letzten Drittel Mozzarella abschließen. Mit Alufolie abdecken und im Ofen etwa 30 Minuten backen. Dann noch 10 Minuten ohne Folie unter dem Grill bräunen.


  Ratatouille-Pasta


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  500 g Zucchini


  1 Aubergine


  1 grüne Paprikaschote


  500 g Tomaten


  1 El Kräuter der Provence


  1 l Gemüsebrühe


  Salz, Pfeffer


  400 g Spaghetti


  1 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Min. (plus Garzeit)


  Pro Portion: ca. 540 kcal/2260 kJ 21 g E, 3 g F, 110 g KH


  1. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen, die Zwiebel hacken, die Knoblauchzehe zerdrücken.


  2. Die Zucchini und die Aubergine putzen und waschen, die Zucchini in Scheiben schneiden, die Aubergine würfeln. Die Paprikaschote putzen, waschen und ebenfalls würfeln.


  3. Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  4. Gemüse und Kräuter der Provence in einen Topf geben, mit der Gemüsebrühe bedecken und bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten unter Rühren garen, bis die Flüssigkeit eingedickt ist. Die Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit den Spaghetti mischen und mit der frisch gehackten Petersilie bestreuen.
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  Pesto mit Bärlauch


  Für 4 Portionen


  400 g Tagliatelle


  Salz


  500 g Bärlauch


  75 g Pinienkerne


  100 g frisch geriebener Parmesan


  250 ml Olivenöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 792 kcal/3316 kJ 15 g E, 80 g F, 3 g KH


  1. Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Den Bärlauch putzen, waschen und trocken schütteln. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten.


  2. Den Bärlauch mit dem frisch geriebenen Parmesan und den gerösteten Pinienkernen im Mixer pürieren. Nach und nach das Olivenöl dazugeben und das Pesto gut durchrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Pesto mit den Tagliatelle mischen und sofort servieren.
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  Feinschmecker-Lasagne


  Für 4 Portionen


  300 g grüne Lasagneblätter


  Salz


  300 g Lachsfilet


  2 El Zitronensaft


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  3 El Butter


  100 ml Fischfond


  250 ml Sahne


  Pfeffer


  abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


  100 g Gorgonzola


  100 g Pecorino


  50 g Butterflöckchen zum Bestreuen


  Kräuter zum Garnieren


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 948 kcal/3981 kJ 37 g E, 63 g F, 41 g KH


  1. Die Lasagneblätter in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest kochen. Den Lachs waschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft beträufeln und salzen. Anschließend in Würfel schneiden.


  2. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Anschließend den Fisch dazugeben. Mit dem Fischfond ablöschen, die Sahne einrühren, etwas einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Backofen auf 250 °C (Umluft 220 °C) vorheizen.


  3. Die Zitronenschale unter die Sauce rühren. Den Gorgonzola mit einer Gabel zerdrücken, den Pecorino hobeln. Die Lasagneplatten abgießen und abtropfen lassen.


  4. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und abwechselnd Nudelplatten und Lachssauce einfüllen. Mit einer Schicht Nudelplatten abschließen. Auf der letzten Schicht den Käse und die Butterflöckchen verteilen. Das Ganze im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 15 Minuten backen. Mit Kräutern garniert servieren.
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  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: Bekommen Sie keine Pfifferlinge, können Sie den Auflauf auch mit anderen Waldpilzen oder mit frischen Shiitake-Pilzen zubereiten. Verfahren Sie mit diesen Pilzen genauso wie im Rezept angegeben, schneiden Sie sie vor dem Kochen jedoch je nach Größe in Scheiben.
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  Hackfleisch-Pizza


  Für 4 Portionen


  500 g Mehl


  50 g frische Hefe


  100 ml Milch


  1 Tl Salz, 4 El Öl


  je 2 Zwiebeln und grüne Paprikaschoten


  500 g gemischtes Hackfleisch


  1 El Tomatenmark


  1 Dose geschälte Tomaten (400 g)


  Salz, 1 El Pizzagewürz


  1 Dose Mais (350 g)


  150 g frisch geriebener Emmentaler


  Basilikum zum Garnieren


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 1245 kcal/5229 kJ 58 g E, 44 g F, 152 g KH


  1. Das Mehl mit der Hefe mischen. 150 ml Wasser und die Milch erwärmen und die Hälfte davon mit Mehl und Hefe vermengen. Die Mischung abgedeckt etwa 15 Minuten gehen lassen. Salz mit 2 El Öl und restlichem Wasser sowie Milch verrühren und zum Hefevorteig geben. Daraus einen Teig kneten und 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.


  2. Zwiebeln schälen und hacken. Paprika putzen, waschen und in Ringe schneiden. Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln mit Paprika darin andünsten. Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Tomatenmark und Tomaten aus der Dose zugeben und alles 15 Minuten schmoren, bis die Flüssigkeit verkocht ist. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Teig nochmals gut durchkneten und in 4 Stücke teilen. Die Teigstücke zu Fladen von etwa 20 cm Ø ausrollen, einen Rand formen und auf ein gefettetes Backblech legen. 10 Minuten ruhen lassen. Hackfleischmischung mit abgetropftem Mais und Gewürzen mischen und auf dem Teig verteilen. Mit dem Käse bestreuen und im Ofen etwa 20 Minuten backen. Mit Basilikum garniert servieren.
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  Pizza mit Rucola und Schinken


  Für 4 Portionen


  500 g Mehl


  42 g Hefe


  1 Prise Zucker


  Salz


  6 El Olivenöl


  2 Dosen Pizzatomaten


  2 Knoblauchzehen


  1 El getrockneter Oregano


  Pfeffer


  200 g geriebener Gouda


  Fett für das Blech


  75 g Parmaschinken


  1 Bund Rucola


  50 g geriebener Parmesan


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Portion ca. 665 kcal/2793 kJ 33 g E, 25 g F, 75 g KH


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben, eine Mulde hineindrücken und die Hefe hineinbröckeln, ca. 30 ml lauwarmes Wasser und Zucker zugeben und mit Mehl bedecken. 15 Minuten gehen lassen. Dann 1/2 Tl Salz, 3 El Olivenöl und 200 ml lauwarmes Wasser zugeben und alles zu einem Hefeteig kneten. Abgedeckt an einem warmen Ort etwa 60 Minuten gehen lassen.


  2. Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Den Teig auf einem gefetteten Backblech dünn ausrollen. Die Pizzatomaten mit den geschälten und klein gehackten Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer und dem getrockneten Oregano mischen und auf den Teig streichen.


  3. Den Gouda darüberstreuen und mit restlichem Öl beträufeln. Die Pizza im Ofen etwa 20 Minuten backen. Parmaschinken hauchdünn schneiden, den Rucola waschen, trocken schütteln und zerzupfen. Nach dem Backen Pizza mit Parmaschinken und Rucola belegen. Mit Parmesan bestreuen und servieren.
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  Bandnudeln mit Spinatsauce und Gorgonzola


  Für 4 Portionen


  8 Zwiebeln


  50 g Butter


  500 g Blattspinat (TK)


  400 g Bandnudeln


  Salz


  125 ml Sahne


  2 El Gemüsebrühe


  150 g Gorgonzola


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 679 kcal/3838 kJ 83 g E, 31 g F, 71 g KH


  1. Zwiebeln schälen, würfeln und in der Butter glasig dünsten. Spinat unaufgetaut zugeben und zugedeckt bei milder Hitze 10 Minuten dünsten, dabei mehrmals umrühren. Die Nudeln in ausreichend kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen.


  2. Sahne, Gemüsebrühe und die Hälfte des Gorgonzolas zum Spinat geben und das Ganze mit dem Schneidstab des Handrührers pürieren. Die Sauce kräftig mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die abgetropften Nudeln mit der Sauce und dem restlichen, in Würfel geschnittenen Gorgonzola servieren.
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  Barschklößchen


  Für 4 Portionen


  400 g Viktoriabarschfilet


  6 Scheiben Vollkorntoast


  6 El Kokosmilch


  2 Eier


  2 El Mehl


  Salz


  Pfeffer


  Kardamom-, Anis- und Kreuzkümmelpulver


  1/2 Bund Petersilie


  1 l Fischfond (FP)


  100 g ungesalzene Erdnüsse


  2 Knoblauchzehen


  2 El Semmelbrösel


  1 Tütchen Safran


  6 El Walnussöl


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 318 kcal/1332 kJ 25 g E, 13 g F, 24 g KH


  1. Das Fischfilet waschen, trocknen und in kleine Stücke schneiden. Das Toastbrot zerbröseln und mit der Kokosmilch und den Fischstückchen in einem Mixer pürieren.


  2. Die Eier mit dem Mehl verrühren und kräftig mit den Gewürzen abschmecken. Die Petersilie waschen, trocknen, fein hacken und zusammen mit der Eiermasse zu der Brot-Fisch-Mischung geben. Alles gut miteinander verrühren.


  3. Kleine Klößchen formen. 600 ml Fischfond erhitzen und die Klößchen darin bei milder Hitze ca. 10 Minuten ziehen lassen. Inzwischen die Erdnusskerne pürieren. Die Knoblauchzehen schälen und zusammen mit Semmelbröseln, Safran, 100 ml Fischfond und Öl zu den Erdnüssen geben. Alles im Mixer fein pürieren.


  4. Den restlichen Fischfond erhitzen und die Nusspaste in die Brühe einrühren. Ca. 3–4 Minuten köcheln lassen. Die Barschklößchen herausnehmen, gut abtropfen lassen und auf Teller verteilen. Mit der Nusssauce anrichten. Dazu passt Reis.
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  Nudelauflauf mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  400 g Spiralnudeln


  Salz


  4 Tomaten


  2 Stangen Staudensellerie


  2 Zwiebeln


  200 g Champignons


  200 g gekochter Schinken


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  4 El frisch gehackte gemischte Kräuter


  60 g Bergkäse


  300 g saure Sahne


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ 16 g E, 8 g F, 39 g KH


  1. Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Die Tomaten waschen, putzen und würfeln. Den Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.


  2. Staudensellerie waschen, putzen und würfeln, die Zwiebeln schälen und hacken. Champignons putzen und in Scheiben schneiden, den Schinken würfeln. Alles mit den Nudeln und den Tomaten mischen, salzen, pfeffern und mit 1 Prise Cayennepfeffer abschmecken.


  3. Die Kräuter unterheben und alles in eine gefettete Auflaufform geben. Den Bergkäse reiben und mit der sauren Sahne verquirlen. Über den Auflauf gießen und für ca. 15 Minuten im Ofen backen.
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  Asiatisches Gemüse


  Für 4 Portionen


  100 g Chinakohl


  125 g Möhren


  125 g frische Shiitake-Pilze


  125 g Zuckerschoten


  50 g Ingwer


  2 Knoblauchzehen


  1 rote Chilischote


  100 g eingelegte Bambussprossen


  4 El Sonnenblumenöl


  150 g Ananasstücke aus der Dose


  4 El Essig


  4 El helle Sojasauce


  2 El Zucker


  200 ml Gemüsebrühe


  1 Tl Maisstärke


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 222 kcal/930 kJ 4 g E, 11 g F, 25 g KH


  1. Den Chinakohl waschen, trocknen und die Blätter der Länge nach halbieren. Anschließend in 2 cm breite Streifen schneiden. Die Möhren schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Pilze mit Küchenpapier abreiben und halbieren. Die Zuckerschoten waschen und halbieren.


  2. Ingwer schälen und in sehr feine Scheiben schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Chilischote waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Bambussprossen in einem Sieb abtropfen lassen.


  3. Das Öl im Wok erhitzen und die Möhren mit den Pilzen, den Zuckerschoten und dem Chinakohl darin anbraten. Ingwer, Knoblauch und Chili zufügen, kurz mitbraten. Bambussprossen, Ananasstücke, Essig, Sojasauce und Zucker dazugeben. Mit 3/4 der Brühe angießen und vermischen.


  4. Die Stärke mit der restlichen kalten Brühe anrühren, über das Gemüse gießen und sofort untermischen. 4 Minuten köcheln lassen. Das Ganze in Schälchen anrichten und servieren.
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  Nudeln mit Schweinefleisch und Garnelen


  Für 4 Portionen


  2 El Erdnüsse


  1 Limette


  3 Stangen Staudensellerie


  150 g Schweinefilet


  150 g küchenfertige Garnelen


  2 Knoblauchzehen


  3 rote Chilischoten


  250 g Reisnudeln


  Salz


  2 El Fischsauce


  2 Tl Zucker


  4 große Eisbergsalatblätter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 368 kcal/1541 kJ 26 g E, 8 g F, 48 g KH


  1. Erdnüsse in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, abkühlen lassen und mit dem Mixer mahlen. Die Limette auspressen. Staudensellerie putzen, waschen, trocken tupfen und in dünne Scheiben schneiden.


  2. Schweinefilet waschen, trocken tupfen, Sehnen entfernen und quer zur Faser in dünne Scheiben schneiden. Die Garnelen am Rücken einschneiden, den dunklen Darm entfernen, waschen und trocken tupfen.


  3. Knoblauch schälen und fein hacken, Chilis putzen, innen und außen waschen und ebenfalls fein hacken. Die Sen-yai-Nudeln in kochendem Salzwasser 2–3 Minuten blanchieren, dann in ein Sieb abgießen (das Wasser auffangen), abtropfen lassen und in eine Schüssel füllen.


  4. Nudelwasser erneut aufkochen, Schweinefleisch und Garnelen hineingeben und ca. 3 Minuten garen. Dann herausheben und zu den Nudeln geben. Erdnüsse, Limettensaft, Staudensellerie, Knoblauch und Chilis zu den Nudeln geben, mit Fischsauce und Zucker würzen, alles gut miteinander vermengen. Salatblätter waschen, trocken tupfen und Nudelmischung auf dem Salat verteilen.
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  Meeresfrüchteragout


  Für 4 Portionen


  150 g Bacon bits


  2 El Olivenöl


  450 g Meeresfrüchte-Mischung (TK)


  2 Gemüsezwiebeln


  6 Möhren


  1 Stange Staudensellerie


  6 Navetten (Mairüben)


  250 ml Fischfond


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackter Thymian


  1 El Zitronensaft


  6 El Sahnedickmilch


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 708 kcal/2972 kJ 36 g E, 40 g F, 53 g KH


  1. Die Bacon bits in einer Pfanne ohne Fett auslassen. Das Olivenöl in einer weiteren Pfanne erhitzen und die Meeresfrüchte dazugeben.


  2. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Staudensellerie putzen, waschen und in Stücke schneiden. Die Navetten schälen und in Würfel schneiden.


  3. Das Gemüse zu den Meeresfrüchten geben und nach 4 Minuten alles mit dem Fischfond angießen. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und Zitronensaft abschmecken. Die Dickmilch unterrühren. Alles auf Tellern anrichten und servieren.
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  Nudeln mit Brokkoli


  Für 4 Portionen


  400 g Brokkoli


  1 El Mandelblättchen


  1 Zwiebel


  200 g Gorgonzola


  400 g Hörnchennudeln


  Salz


  1 El Olivenöl


  125 ml Sahne


  Pfeffer


  Muskat


  1 Kästchen Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 610 kcal/2565 kJ 22 g E, 37 g F, 49 g KH


  1. Den Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen. Die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett rösten. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Den Gorgonzola in Stücke brechen.


  2. Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. In einem zweiten Topf die Brokkoliröschen in kochendem Salzwasser ca. 2–3 Minuten blanchieren. Beides abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.


  3. Das Öl erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig anschwitzen. Die Sahne dazugeben und aufkochen lassen. Die Gorgonzolastückchen zur Sauce geben und darin bei milder Hitze schmelzen lassen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Brokkoli und Nudeln dazugeben.


  4. Alles zusammen vorsichtig erwärmen. Die Kresse vom Beet schneiden, waschen, trocknen und die Nudeln mit Kresse und Mandeln garniert sofort servieren.
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  Forelle Müllerin


  Für 4 Portionen


  4 küchenfertige Forellen (à 250 g)


  4 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  50 g Mehl


  80 g Butter


  1/2 Bund glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Marinier- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 553 kcal/2315 kJ 63 g E, 29 g F, 13 g KH


  1. Die Forellen waschen, trocknen und innen und außen mit etwa 3 El Zitronensaft einreiben und 5 Minuten beiseitestellen. Innen und außen salzen und pfeffern. Das Mehl auf einen Teller geben und die Forellen darin wenden.


  2. Etwa 60 g Butter in einer Pfanne erhitzen und die Forellen von beiden Seiten ca. 10 Minuten braten. Sie sind gar, wenn sich die Rückenflosse herausziehen lässt.


  3. Die Forellen auf einer vorgewärmten Platte anrichten. Die restliche Butter mit dem restlichen Zitronensaft im Bratfett erhitzen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Forellen mit der gebräunten Butter übergießen und mit Petersilie bestreut servieren. Dazu passen Petersilienkartoffeln.


  Tipp: Achten Sie beim Kauf von frischem Fisch darauf, dass die Augen klar und glänzend sind und der Fisch einen angenehm frischen und nicht penetranten Geruch nach Fisch und Meer hat. Frischer Fisch sollte rasch und kühl transportiert und möglichst am selben Tag zubereitet werden.
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  Pilaw mit Früchten und Frühlingszwiebeln


  Für 4 Portionen


  60 g getrocknete ungeschwefelte Aprikosen


  Saft von 1 Orange


  2 Frühlingszwiebeln


  2 El Sonnenblumenöl


  3 El Butter


  250 g Langkornreis


  5 El Rosinen


  1/2 Tl Kardamompulver


  1 Tl Garam Masala


  1 Tl Currypulver


  2 El Pistazien


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 380 kcal/1590 kJ 6 g E, 8 g F, 66 g KH


  1. Die getrockneten Aprikosen 5 Minuten in Orangensaft einweichen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.


  2. Das Öl mit der Butter in einer Pfanne erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin unter Rühren andünsten. Den Reis hinzufügen und glasig schmoren.


  3. Die Aprikosen abtropfen lassen, klein schneiden und mit den gewaschenen Rosinen zum Reis geben. Die Gewürze unter das Pilaw rühren.


  4. Orangensaft und 250 ml Wasser hinzufügen und abgedeckt bei geringer Temperatur 15–20 Minuten ausquellen lassen. Mit den gehackten Pistazien anrichten.
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  Kalte Nudeln mit Sesampaste


  Für 4 Portionen


  400 g getrocknete Eiernudeln


  Salz


  4 El Sesamöl


  4 Frühlingszwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  3 cm Ingwerwurzel


  1 Tl Sichuan-Pfefferkörner


  3 El Sesampaste


  1 Tl Chili-Bohnen-Sauce


  3 El Apfelessig


  2 El Orangensaft


  2 El helle Sojasauce


  3 Tl dunkle Sojasauce


  1/2 Tl frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


  2 Tl Zucker


  1 El Erdnussöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 357 kcal/1500 kJ 7 g E, 23 g F, 31 g KH


  1. Die Nudeln in ausreichend kochendem Salzwasser bissfest garen, dann abgießen, abschrecken, abtropfen lassen und in einer Schüssel mit 2 El Sesamöl mischen.


  2. Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocken tupfen und fein hacken, Knoblauch und Ingwer schälen und ebenfalls fein hacken. Sichuan-Pfefferkörner in einer Pfanne ohne Fett etwa 3 Minuten rösten, bis sie anfangen zu duften.


  3. Alle Zutaten bis auf die Nudeln und die Frühlingszwiebeln mit dem Mixer zu einer cremigen Paste verrühren, dann mit den Nudeln mischen. Mit Frühlingszwiebeln bestreut servieren.
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  Hähnchenragout mit Brokkoli


  Für 4 Portionen


  500 g Hähnchenbrustfilet


  3 El Butterschmalz


  2 Zwiebeln


  Salz


  Pfeffer


  500 g Brokkoli


  2 El Mehl


  2 El Tomatenmark


  250 ml Hühnerbrühe


  1/2 Bund Schnittlauch


  200 g Crème fraîche


  1 Tl grüner Pfeffer


  2 El Butter


  20 g Mandelblättchen


  geriebene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 402 kcal/1683 kJ 36 g E, 24 g F, 9 g KH


  1. Das Hähnchenbrustfilet in dünne Streifen schneiden. Das Butterschmalz erhitzen und die Fleischstreifen darin unter Rühren anbraten. Die Zwiebeln schälen, in Ringe schneiden und mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Den Brokkoli in Röschen teilen und in kochendem Salzwasser etwa 8 Minuten garen.


  3. Das Mehl über das Fleisch streuen, anschwitzen, das Tomatenmark einrühren und die Hühnerbrühe angießen, köcheln lassen. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und hacken. Nach 5 Minuten Garzeit Crème fraîche und gehackten Schnittlauch unterheben. Zuletzt den grünen Pfeffer einrühren.


  4. Die Butter erhitzen und die Mandelblättchen darin rösten. Unter den abgetropften Brokkoli heben. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat würzen. Hähnchenragout mit Brokkoli anrichten. Dazu passen Nudeln.
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  Kräuterfrikadellentoast


  Für 4 Portionen


  2 Schalotten


  1/2 Bund gemischte Kräuter der Saison


  500 g gemischtes Hackfleisch


  125 g Ricotta


  1 El Senf


  1 Ei


  80 g Paniermehl


  Salz


  Pfeffer


  3 El Butterschmalz


  1/2 Salatgurke


  1/2 Bund Radieschen


  4 Scheiben Vollkorntoast


  4 Friséesalatblätter


  4 El Remouade


  125 g Speisequark


  150 g Kräuter-Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 653 kcal/2743 kJ 38 g E, 38 g F, 40 g KH


  1. Schalotten schälen und würfeln. Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Das Hackfleisch mit Schalotten, Ricotta, Senf, Kräutern, Ei und 40 g Paniermehl mischen und mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Aus dem Hackfleischteig 4 Frikadellen formen und im restlichen Paniermehl wenden. Im heißen Butterschmalz von beiden Seiten etwa 10 Minuten braten.


  3. Salatgurke schälen, Radieschen putzen und beides in Scheiben schneiden. Das Toastbrot toasten. Jedes Brot mit einem Salatblatt belegen, darauf die Remoulade verteilen. Jeweils 1 Frikadelle darauflegen und mit Gurken- und Radieschenscheiben dekorieren.


  4. Quark und Crème fraîche miteinander verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Als Dip zu den Kräuterfrikadellen reichen.
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  Bandnudeln mit Paprikagarnelen


  Für 4 Portionen


  200 g rote Paprika


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 El Butter


  75 ml Gemüsebrühe


  200 ml Hummerfond


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  2 El Crème fraîche


  200 g küchenfertige Garnelen


  1 El Chiliöl


  300 g grüne Bandnudeln


  1/2 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 Gemüsebrühe 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. Inzwischen Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Oregano waschen, trocknen, Blättchen abzupfen und in feine Streifen schneiden. Die Nudeln herausnehmen, abgießen und abtropfen lassen. Auf Tellern anrichten und mit der Paprika-Garnelen-Sauce begießen. Das Ganze mit dem Oregano bestreut servieren.
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  Gefüllte Fleischröllchen


  Für 4 Portionen


  100 g gekochter Schinken


  100 g Zwiebel-Knoblauch-Mischung (TK)


  100 g 8-Kräuter-Mischung (TK)


  100 g Shiitakepilze


  100 g Schafskäse


  2–3 El Sesamöl


  Salz


  Pfeffer


  400 g sehr dünne Kalbs- oder Schweineschnitzel


  2–3 El Sahnemeerrettich


  4–5 El Erdnussöl


  250–500 ml Asiafond (FP)


  Hoisin-Sauce (FP) zum Anrichten


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 308 kcal/1291 kJ 31 g E, 18 g F, 5 g KH


  1. Den Schinken in feine Würfel schneiden und mit der Zwiebel-Knoblauch- und Kräutermischung vermengen. Die Pilze putzen und in kleine Würfel schneiden. Den Schafskäse zerbröseln und mit dem Sesamöl, den Pilzen und den Schinkenwürfeln mischen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Die Schnitzel waschen, trocknen und der Länge nach halbieren. Auf einer Arbeitsfläche ausbreiten und dünn mit dem Meerrettich bestreichen. Die Schinkenmischung daraufstreichen und die Schnitzel aufrollen. Mit kleinen Holzspießchen befestigen. Das Öl im Wok erhitzen und die Röllchen darin rundherum scharf anbraten.


  3. Die Röllchen herausnehmen und den Wok säubern. Den Asiafond in den Wok geben und die Fleischröllchen in einen Bambuskorb legen. Den Korb in den Wok setzen und die Fleischröllchen ca. 15–20 Minuten dämpfen. Die Fleischröllchen mit Hoisin-Sauce anrichten und servieren. Dazu passt grünes Gemüse.
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  Gefüllte Avocados mit Fisch und Tomatendressing


  Für 4 Portionen


  4 reife Avocados


  4 El Zitronensaft


  200 g gedünstetes Fischfilet


  1 kleine Lauchstange


  2 Möhren


  50 g Sellerieknolle


  80 g Gouda


  8 El Tomatenketchup


  2 Tl Crème fraîche


  Salz


  Cayennepfeffer


  Worcestersauce


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 680 kcal/2856 kJ 22 g E, 61 g F, 10 g KH


  1. Die Avocados längs halbieren, den Stein vorsichtig entfernen und die Avocadohälften bis auf etwa 1/2 cm aushöhlen. Das Avocadofruchtfleisch würfeln und mit Zitronensaft beträufeln.


  2. Das Fischfilet mit einer Gabel zerpflücken. Den Lauch putzen, waschen, trocknen und in feine Ringe schneiden. Die Möhren und den Sellerie schälen und in dünne Stifte schneiden. Den Gouda fein würfeln. Die Zutaten mischen und in die ausgehöhlten Avocados füllen.


  3. Aus Tomatenketchup, Crème fraîche, Salz, Cayennepfeffer und Worcestersauce ein Dressing bereiten und über die Füllung geben. Mit frischem Baguette servieren.


  Tipp: Das Fruchtfleisch der Avocado ist sehr nahrhaft, fetthaltig und von fast cremiger Konsistenz. Es wird roh verzehrt. Der Reifeprozess bei noch nicht ausgereiften Früchten kann dadurch beschleunigt werden, dass sie in Zeitungspapier eingewickelt gelagert werden.
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  Gedünstete Gurken


  Für 4 Portionen


  4 Salatgurken


  200 g Schalotten


  1/4 Bund Thai-Soi


  2 El Pflanzenöl


  2 El Austernsauce


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 116 kcal/487 kJ 5 g E, 7 g F, 11 g KH


  1. Die Gurken waschen, trocknen, mit der Schale der Länge nach halbieren und die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Das Fruchtfleisch in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Schalotten schälen und in feine Ringe schneiden, den Thai-Soi waschen und in feine Stücke schneiden.


  2. Das Pflanzenöl im Wok erhitzen, die Schalotten zugeben und leicht anschwitzen. Dann die Gurkenstücke zugeben, mit Austernsauce würzen und mit etwa 200 ml Wasser ablöschen.


  3. Das Gemüse etwa 3 Minuten dünsten, bis das Wasser verdunstet ist. Zum Schluss den Thai-Soi unterrühren und das Gurkengemüse anrichten.
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  Leichtes Gemüsecurry


  Für 4 Portionen


  100 g Schlangenbohnen, ersatzweise grüne Bohnen


  100 g Möhren


  100 g Baby-Maiskolben


  4 grüne Thai-Auberginen, ersatzweise 1 europäische Aubergine


  25 g Krachai, ersatzweise Ingwer


  3 El Öl


  1/2 El rote Currypaste


  500 ml Gemüsebrühe


  3 Kaffir-Limettenblätter


  1 grüne Chilischote


  2 El helle Sojasauce


  1 Tl Zucker


  1/2 Tl Salz


  3 Stängel Thai-Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 223 kcal/935 kJ 3 g E, 19 g F, 10 g KH


  1. Bohnen putzen, waschen und in 3 cm lange Stücke schneiden. Die Möhren putzen, schälen und in Stifte schneiden. Die Baby-Maiskolben putzen, waschen und in 3 cm lange Stücke schneiden. Auberginen putzen, waschen, in 2,5 cm große Würfel schneiden und bis zur Verwendung in kaltes Wasser legen. Krachai oder Ingwer schälen und fein hacken.


  2. Das Öl in einem Topf oder einem Wok erhitzen, die Currypaste einrühren und kurz anbraten, dann Krachai und Gemüsebrühe hinzugeben und zum Kochen bringen.


  3. Die Limettenblätter fein hacken, die Chili putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Beides zusammen mit dem Gemüse, der Sojasauce, Zucker und Salz zur Brühe geben, alles gut vermengen und ca. 5 Minuten gar kochen. Währenddessen das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Basilikum unter das Curry rühren und servieren.
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  Fischfrikadellen vom Grill


  Für 4 Portionen


  750 g gekochter Weißfisch, z. B. Dorsch oder Kabeljau


  5 große Scheiben Weißbrot


  1 Tomate


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  3 Eier


  2 El frisch gehackter Dill


  Salz


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  etwas Öl


  Zitronenscheiben zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 335 kcal/1407 kJ 41 g E, 9 g F, 20 g KH


  1. Den gegarten Fisch mit einer Gabel in kleine Stücke zerpflücken und in eine Schüssel geben. Das Brot grob würfeln und in heißem Wasser einweichen. Anschließend ausdrücken.


  2. Die Tomate kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten, entkernen und klein würfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Mit dem Brot und den Tomatenwürfeln zu dem Fisch geben.


  3. Die Eier verquirlen und mit dem Dill dazugeben. Salzen, pfeffern und mit frisch geriebener Muskatnuss würzen. Alle Zutaten gut miteinander vermengen.


  4. Aus der Masse mit nassen Händen kleine flache Frikadellen formen. Frikadellen mit etwas Öl bestreichen und auf dem heißen Grill von beiden Seiten etwa 3 Minuten grillen. Mit Zitronenscheiben garniert anrichten.
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  Kürbis-Risotto mit Salbei


  Für 4 Portionen


  500–600 ml Gemüsebrühe


  1 Zwiebel


  250 g Kürbisfleisch (z. B. Muskatkürbis)


  1 El Olivenöl


  1 El frisch gehackter Salbei


  200 g Arborioreis


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 275 kcal/1155 kJ 8 g E, 7 g F, 43 g KH


  1. Die Brühe in einem Topf erhitzen und etwas köcheln lassen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Das Kürbisfleisch reiben.


  2. Das Öl in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Kürbis hinzufügen und etwa 5 Minuten mitschmoren. Den Salbei darüberstreuen und den Reis nach und nach unter Rühren zugeben. So lange rühren, bis der Reis gut mit Fett überzogen ist.


  3. Unter weiterem Rühren 125 ml heiße Brühe zugießen und vom Reis aufnehmen lassen. Dann weitere 125 ml unterrühren, bis auch die Flüssigkeit vom Reis aufgenommen ist. Mit der restlichen Flüssigkeit ebenso verfahren, bis der Reis weich und locker ist.


  4. Zuletzt den Käse unterheben und das Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Risotto mit Parmesanspänen servieren.


  Tipp: Wussten Sie eigentlich, dass Sie sich beim Hokkaido-Kürbis das Schälen sparen können? Bei ihm müssen lediglich die Kerne entfernt werden.
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  Rumpsteak mit Zucchini-Kräuterkruste


  Für 4 Portionen


  4 Rumpsteaks


  15 g Butter


  Salz


  Pfeffer


  3 kleine Zucchini


  1/2 Bund frisch gehackter Thymian


  4 Scheiben Chester


  1 Baguette


  15 g Kräuterbutter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 420 kcal/1764 kJ 54 g E, 17 g F, 10 g KH


  1. Den Backofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Die Rumpsteaks waschen, trocken tupfen und in der heißen Butter auf jeder Seite ca. 1 Minute braten, dann salzen und pfeffern und in eine feuerfeste Auflaufform legen.


  2. Die Zucchini waschen, trocknen, putzen und in Scheiben schneiden. Auf die Steaks verteilen, mit Thymian bestreuen und mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Den Chester in Streifen schneiden, auf die Zucchini legen und im Ofen alles etwa 8 Minuten überbacken.


  4. Das Baguette in Scheiben schneiden und in der Kräuterbutter von beiden Seiten rösten. Zu den Steaks reichen.
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  Schweinekotelett mit Parmesan und Tomaten


  Für 4 Portionen


  2 Eier


  8 dünne Schweinekoteletts ohne Knochen (à 100 g)


  Salz


  Pfeffer


  4 El Öl


  100 g Parmesan


  4 Tomaten


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 515 kcal/2163 kJ 53 g E, 32 g F, 2 g KH


  1. Die Eier verquirlen, die Koteletts salzen und pfeffern. Koteletts in den Eiern wenden. Das Öl erhitzen und die Koteletts von beiden Seiten ca. 3 Minuten braten. Nebeneinander in eine Auflaufform legen. Den Parmesan in dünnen Scheiben auf den Koteletts verteilen.


  2. Die Tomaten waschen, putzen, überbrühen, häuten und halbieren. Auf jedes Kotelett eine halbe Tomate legen. Salzen, pfeffern und unter dem Backofengrill ca. 10 Minuten überbacken.
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  Wurstgulasch mit Sauerkraut


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  100 g geräucherten Speck


  1 El Butterschmalz


  400 g Fleischwurst


  250 g Kidneybohnen aus der Dose


  700 g Sauerkraut


  600 ml Gemüsebrühe


  2 Lorbeerblätter


  2 Wacholderbeeren


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Zucker


  60 g Crème fraîche


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 472 kcal/1888 kJ 26 g E, 35 g F, 12 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und hacken. Den Speck würfeln. Beides im Butterschmalz ca. 10 Minuten unter Rühren schmoren. Die Fleischwurst aus der Pelle lösen und würfeln. Zum Speck geben und mitbraten.


  2. Die Kidneybohnen abtropfen lassen und zusammen mit Sauerkraut, Gemüsebrühe, Lorbeerblättern und Wacholderbeeren zur Fleischwurst geben. Alles abgedeckt ca. 15 Minuten schmoren.


  3. Salzen, pfeffern und mit 1 Prise Zucker abschmecken. Mit je 1 Klecks Crème fraîche und mit Petersilie bestreut servieren.


  [image: Images]


  Rehsteak mit Feigen und Feigenkonfitüre


  Für 4 Portionen


  4 Rehsteaks (à 100 g)


  2 El Butterschmalz


  Salz


  Pfeffer


  200 ml Gemüsebrühe


  3 El Feigenkonfitüre


  150 ml Sahne


  2 Feigen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 23 g E, 17 g F, 8 g KH


  1. Die Rehsteaks waschen und trocken tupfen. Im heißen Butterschmalz von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen und warm stellen.


  2. Den Bratfond mit der Gemüsebrühe ablöschen, die Feigenkonfitüre einrühren und alles etwas einkochen lassen. Die Sahne zugeben und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Die Feigen waschen und in Scheiben schneiden. Die Steaks mit jeweils 1/2 in Scheiben geschnittenen Feige belegen und die Sauce dazureichen. Dazu schmecken Bratkartoffeln.
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  Fasanenbrust mit Okras


  Für 4 Portionen


  400 g Fasanenbrust ohne Knochen


  Salz


  Cayennepfeffer


  Kreuzkümmel- und Korianderpulver


  Paprikapulver


  4–5 El Sesamöl


  300 g Okraschoten aus der Dose


  2 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  1 Stück frischer Ingwer (2–3 cm)


  200 g Tomatenwürfel aus der Dose


  250 ml ungesüßte Kokosmilch


  1/2 Bund Koriandergrün


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 495 kcal/2073 kJ 68 g E, 21 g F, 11 g KH


  1. Die Fasanenbrust waschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Die Fleischscheiben mit den Gewürzen einreiben.


  2. Das Öl im Wok erhitzen und die Fleischscheiben darin portionsweise kräftig anbraten. Herausnehmen und warm stellen. Inzwischen die Okraschoten in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Danach in Ringe schneiden. Schalotten, Knoblauchzehen und Ingwer schälen und fein hacken.


  3. Das Gemüse in dem verbliebenen Bratfett unter Rühren ca. 3–4 Minuten braten. Das Fleisch, die Tomatenwürfel und die Kokosmilch dazugeben und alles weitere 3–4 Minuten bei milder Hitze schmoren lassen. Herausnehmen, anrichten und mit Koriandergrün bestreut servieren.
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  Spaghetti-Spinat-Omelett


  Für 4 Portionen


  200 g Spaghetti


  Salz


  130 g Blattspinat


  6 Eier


  Pfeffer


  3 El frisch geriebener Parmesan


  4 El Butter


  100 g gekochter Schinken, in Streifen


  100 g Mozzarella, gewürfelt


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 482 kcal/2024 kJ 30 g E, 24 g F, 35 g KH


  1. Die Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. Den Spinat waschen, putzen und grob hacken. Nass in einem Topf zusammenfallen lassen. Die Eier verquirlen, salzen und pfeffern.


  2. Spinat mit Parmesan unter die Eiermasse rühren. Die Spaghetti abgießen und mit der Eiermasse vermengen.


  3. Die Hälfte der Butter erhitzen, die Hälfte der Spaghettimischung in die Pfanne geben und mit dem Schinken und dem Mozzarella bestreuen. Die restliche Spaghettimischung darauf verteilen.


  4. Wenn die Unterseite knusprig ist, das Omelett wenden und mit der restlichen Butter knusprig braten.


  [image: Images]


  Forellen im Speckmantel gegrillt


  Für 4 Portionen


  4 küchenfertige Forellen


  Salz


  Saft von 1 Zitrone


  4 Rosmarinzweige


  12 Scheiben Räucherspeck


  6–8 große Champignons


  2 El Olivenöl


  1/2 Tl getrockneter Thymian


  1 Tl edelsüßes Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 244 kcal/1025 kJ 36 g E, 9 g F, 4 g KH


  1. Forellen innen und außen gut trocken reiben und mit Salz einreiben. Die Hälfte des Zitronensaftes darüberträufeln. Die Rosmarinzweige in die Forellenbäuche legen. Speckscheiben um die Fische wickeln und evtl. feststecken.


  2. Pilze putzen und feucht abreiben. Olivenöl mit Thymian, Salz und restlichem Zitronensaft verrühren und die Pilze damit einstreichen.


  3. Die Forellen in Alugrillschalen oder Drahtkörbe legen und auf dem Grill von jeder Seite etwa 5 Minuten grillen, bis der Speck schön knusprig ist. Die Pilze ebenfalls in Aluschalen grillen. Fische mit Pilzen servieren und mit Paprikapulver bestreuen.


  Tipp: Frische Fische erkennen Sie an ihren roten Kiemen, den klaren Augen und ihrem frischen Geruch.
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  Gebratener Stör mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  4 El Milch


  Salz


  Pfeffer


  1 Zwiebel


  6–8 Tomaten


  500 g Störfilet


  Mehl


  3 El Butter


  Petersilie oder Dill


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 219 kcal/919 kJ 30 g E, 7 g F, 9 g KH


  1. Die Milch mit je 1 Prise Salz und Pfeffer vermengen. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Tomaten kreuzweise einritzen, überbrühen, häuten und halbieren.


  2. Das Fischfilet portionieren, in die Milch legen, in Mehl wälzen und in heißem Fett in einer Pfanne braten. Danach warm stellen.


  3. In einer zweiten Pfanne die Tomatenhälften mit Salz und Pfeffer bestreuen und einige Minuten dünsten. Die Zwiebelringe gesondert in Fett goldgelb schwitzen.


  4. Die gebratenen Störfilets mit Bratfett begießen, mit frischer Petersilie oder Dill bestreuen und auf einer vorgewärmten Platte servieren. Jeden Teller mit einigen Tomatenhälften und Zwiebelringen belegen.
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  Hühnerbrust mit scharfen Bohnen


  Für 4 Portionen


  700 g Hühnerbrustfilet


  200 g Schlangenbohnen, ersatzweise grüne Bohnen


  Salz


  6 Stängel Thai-Basilikum


  4 Schalotten


  5 Knoblauchzehen


  1 rote Paprika


  1 rote Chilischote


  1 grüne Chilischote


  4 El Erdnussöl


  3 El Fischsauce


  1 Tl Palmzucker, ersatzweise brauner Zucker


  etwas Limettensaft


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 346 kcal/1450 kJ 44 g E, 17 g F, 6 g KH


  1. Das Hühnerbrustfilet waschen, trocken tupfen, Sehnen und Fett entfernen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Bohnen putzen, waschen, in ca. 3 cm lange Stücke schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren. In ein Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.


  2. Thai-Basilikum waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und grob zerkleinern. Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken, Paprika und Chilis putzen, innen und außen waschen und ebenfalls fein hacken.


  3. Erdnussöl im Wok erhitzen und Schalotten mit Paprika andünsten. Nach ca. 2 Minuten Knoblauch und Chilis dazugeben, dann das Hühnerfleisch. Sobald alles angebraten ist, Bohnen, Fischsauce, Palmzucker und ca. 100 ml Wasser dazugeben und ca. 5 Minuten köcheln lassen.


  4. Mit Salz und Limettensaft abschmecken, das Thai-Basilikum unterrühren und servieren.
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  Gegrillte Garnelen


  Für 4 Portionen


  16 Riesengarnelen


  40 g Butter


  2 Tl Cajun-Gewürzmischung (Salz, Ingwer, Cayennepfeffer, gemahlener Koriander, Knoblauchpulver)


  4 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  100 g Frühstücksspeck


  1 El Öl


  2 El Aceto balsamico


  1 El Gemüsebrühe


  Salz, Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ 36 g E, 16 g F, 6 g KH


  1. Die Garnelen aus der Schale brechen und den Darm entfernen. Die Butter schmelzen, abkühlen lassen und die Garnelen damit bestreichen. Die Gewürzmischung darüberstreuen. Zwiebeln und Knoblauch schälen, Zwiebeln vierteln, Knoblauch halbieren. Speck in mittlere Streifen schneiden.


  2. Die Garnelen abwechselnd mit Speck, Zwiebeln und Knoblauch auf Grillspieße stecken. Auf dem Grill von beiden Seiten etwa 8–10 Minuten grillen.


  3. Öl, Essig, Brühe und Gewürze miteinander verrühren und die Garnelenspieße während des Grillens damit einpinseln. Dazu Krautsalat oder ein Mango-Relish servieren.
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  Forellenfilets in Lauchsauce


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 Stangen Lauch


  12 Forellenfilets


  Salz


  100 g Butter


  250 ml Gemüsebrühe


  250 ml Fischfond


  je 1/4 Tl gerebelter Oregano und Thymian


  je 1/2 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 Gemüsebrühe und Fond ablöschen und Oregano, Thymian und Gewürze hinzufügen. Alles aufkochen und die Fischfilets hineingeben. Bei geringer Temperatur etwa 10 Minuten ziehen lassen, dann den Fisch herausnehmen und warm stellen.


  3. Den Kochsud auf die Hälfte einkochen lassen, die Sahne hinzufügen und wieder reduzieren. Forellenfilets mit der Sauce übergießen. Dazu eine Reis-Wildreis-Mischung servieren.
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  Pochierte Dorade mit Fünf-Gewürz-Mischung


  Für 4 Portionen


  700 g Doradenfilets


  Salz


  1 Stange Lauch


  3 cm Ingwerwurzel


  2 El Öl


  4 El Sojasauce


  2 Tl Fünf-Gewürz-Pulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 321 kcal/1348 kJ 32 g E, 15 g F, 6 g KH


  1. Die Doradenfilets waschen, trocken tupfen, eventuell noch vorhandene Gräten entfernen und mit 1 Tl Salz bestreuen.


  2. Den Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Den Ingwer schälen und in feine Stifte schneiden. Das Öl in einem Wok erhitzen und Lauch und Ingwer etwa 2 Minuten anbraten, dann das Fischfilet dazugeben, alles mit Sojasauce, Fünf-Gewürz-Pulver und 200 ml Wasser vermengen und 10 Minuten leicht köcheln lassen. Nochmals mit Salz abschmecken und servieren.
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  Spinatravioli mit Salbeibutter


  Für 4 Portionen


  400 g Ravioli (mit Spinat und Ricotta)


  Salz


  2 El frische Salbeiblättchen


  100 g Butter


  Pfeffer


  40 g Parmesan am Stück


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 868 kcal/3634 kJ 45 g E, 37 g F, 85 g KH


  1. Die Ravioli nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser garen, dann abgießen. Inzwischen die Salbeiblättchen waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden. Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Den Salbei in der Butter erhitzen, dabei darauf achten, dass er nicht zu dunkel wird und verbrennt.


  2. Die abgegossenen Ravioli mit der Salbeibutter mischen, mit Salz und Pfeffer leicht abschmecken. Den Parmesan darüberreiben und die Ravioli sofort servieren.


  Tipp: Sie können selbstverständlich auch Ravioli mit einer anderen Füllung verwenden. Steinpilz passt sehr gut zu Salbei, aber auch Ravioli mit Fleischfüllung eignen sich für dieses schnelle Rezept.
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  Süßkartoffelschnitzel


  Für 4 Portionen


  4–6 mittelgroße Süßkartoffeln


  Salz


  200 g Couscous


  2 Eier


  Pfeffer


  4 El Mehl


  100 ml Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 455 kcal/1911 kJ 9 g E, 21 g F, 56 g KH


  1. Die Süßkartoffeln waschen, schälen und längs in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die Kartoffelscheiben in kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren.


  2. Couscous auf einen Teller geben. Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Mehl ebenfalls auf einen Teller geben. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.


  3. Die Kartoffelschnitzel nacheinander in Mehl, Eiern und Couscous wenden und im heißen Olivenöl von beiden Seiten etwa 2 Minuten goldbraun braten. Dazu passen gedünstetes Gemüse und Weißbrot.
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  Zitronenhähnchen mit Reis


  Für 4 Portionen


  300 g Kochbeutel- oder Schnellkochreis


  6 Hähnchenbrustfilets


  Salz


  Pfeffer


  1 El edelsüßes Paprikapulver


  50 g Mehl


  8 El Butter


  1/2 Bund Petersilie


  1 Tl getrockneter Estragon


  5 El Zitronensaft


  1 unbehandelte Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 450 kcal/1884 kJ 55 g E, 10 g F, 20 g KH


  1. Den Reis nach Packungsanweisung garen. Die Hähnchenbrustfilets von Haut und Sehnen befreien, waschen und trocken tupfen. Das Fleisch flach klopfen und mit Salz, Pfeffer und edelsüßem Paprikapulver würzen. Anschließend im Mehl wenden und in 2 El heißer Butter von jeder Seite etwa 5 Minuten gut durchbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  2. Die restliche Butter in einer Pfanne schmelzen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, fein hacken und mit dem Estragon in der Butter andünsten. Den Zitronensaft unterrühren und alles einmal aufkochen.


  3. Die Hähnchenbruststücke in die Zitronenbutter legen. Die Zitrone heiß abwaschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Die Hähnchenbrustfilets damit garnieren und mit Reis servieren.
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  Auberginen-Venusmuschel-Curry


  Für 4 Portionen


  2 kg Venusmuscheln in der Schale


  8 Knoblauchzehen


  12 kleine runde Thai-Auberginen, ersatzweise 4 europäische Auberginen


  10 Kaffir-Limettenblätter, ersatzweise tiefgekühlt


  5 Stängel Thai-Basilikum


  6 El Öl


  1 El gelbe Currypaste


  8 El Fischsauce


  4 El helle Sojasauce


  4 Tl Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 507 kcal/2123 kJ 36 g E, 28 g F, 33 g KH


  1. Die Muscheln gründlich waschen, bereits geöffnete Exemplare entfernen. Knoblauch schälen und fein würfeln. Auberginen putzen, waschen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden.


  2. Limettenblätter waschen, trocken tupfen, die harte Mittelrippe herausschneiden und die Blätter in feine Streifen schneiden. Thai-Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen.


  3. Öl in einem Wok oder einem Topf erhitzen und den Knoblauch ca. 2 Minuten goldgelb anbraten. Dann die Currypaste unterrühren und kurz mitbraten. Die Muscheln hineingeben und unter ständigem Rühren alle restlichen Zutaten.


  4. Wenn sich die Muscheln geöffnet haben und gar sind, Gericht auf vorgewärmte Schälchen verteilen. Dabei Muscheln, die sich nicht geöffnet haben, entfernen.
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  Fische im Teig


  Für 4 Portionen


  800 g gemischtes Fischfleisch (z. B. Zander, Stör, Rotbarsch, Kabeljau)


  Salz


  Pfeffer


  2 Eier


  100 ml Mineralwasser


  150 g Mehl


  Butterschmalz zum Ausbacken


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 365 kcal/1533 kJ 46 g E, 8 g F, 27 g KH


  1. Das vorbereitete Fischfleisch in etwa 5 cm große Stücke schneiden und mit Salz und Pfeffer bestreuen.


  2. Die Eier trennen. Eigelb mit dem Mineralwasser verquirlen und Mehl hinzufügen, salzen. Das Eiweiß steif schlagen und unter den Teig heben.


  3. In einer Pfanne das Butterschmalz erhitzen. Fischstücke erst in den Teig tauchen, etwas abtropfen lassen, dann nacheinander im heißen Fett goldbraun ausbacken. Dazu Kartoffelsalat reichen.
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  Gekochtes Hühnchen mit Champignons und Dill


  Für 4 Portionen


  600 g Hähnchenbrustfleisch


  100 g Champignons


  5 feste Tomaten


  4 Schalotten


  3 Knoblauchzehen


  3 Frühlingszwiebeln


  1 Bund Dill


  1 El Garnelenpaste


  2 getrocknete Chilischoten


  1 gehäufter El Reis


  250 ml Fleischbrühe


  3 El Fischsauce


  1 Tl Palmzucker


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 235 kcal/984 kJ 40 g E, 3 g F, 13 g KH


  1. Hähnchen waschen, trocken tupfen, Fett und Sehnen entfernen und in mundgerechte Stücke schneiden. Champignons putzen, feucht abreiben und vierteln. Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und Tomaten in Spalten schneiden.


  2. Schalotten und Knoblauch schälen und hacken. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Dill waschen, trocken schütteln und Blättchen abzupfen.


  3. Schalotten mit Knoblauch, Garnelenpaste, Chilis und Reis im Mörser zerstoßen. Fleischbrühe im Wok oder in einer Pfanne aufkochen, Hühnchen, Champignons und Mörser-Inhalt dazugeben. Alles ca. 4 Minuten kochen lassen, dann die Frühlingszwiebeln mit der Fischsauce und dem Palmzucker dazugeben und weitere 2 Minuten kochen lassen. Dill unterrühren und mit Reis servieren.
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  Tagliatelle mit Parmaschinken und Parmesan


  Für 4 Portionen


  200 g Parmaschinken


  1 Frühlingszwiebel


  1 Bund Basilikum


  500 g reife Tomaten


  30 g Butter


  2 El Olivenöl


  400 g Tagliatelle


  Salz


  100 g frisch geriebener Parmesan


  schwarzer Pfeffer (a. d. Mühle)


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 779 kcal/3255 kJ 33 g E, 37 g F, 71 g KH


  1. Den Parmaschinken in 1 cm breite Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen und fein würfeln, nur das Weiße verwenden.


  2. Das Basilikum waschen und trocken schütteln. Etwas Basilikum beiseitelegen, die anderen Basilikumblätter zerpflücken. Die Tomaten waschen, vierteln, Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch in mittelgroße Würfel schneiden. Butter und Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Frühlingszwiebelwürfel darin glasig dünsten.


  3. Inzwischen Tagliatelle in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Schinkenstreifen zu den Frühlingszwiebeln geben und mischen. Leicht erwärmen.


  4. Tagliatelle abgießen. In eine große Schüssel Nudeln mit Tomatenwürfeln, Schinken-Zwiebel-Mischung, Basilikum und etwas Parmesan schichten. Mit Pfeffer würzen, gut vermengen und mit restlichem Basilikum garnieren. Geraspelten Parmesan dazureichen.
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  Geflügelpäckchen


  Für 4 Portionen


  3 Schalotten


  2–3 Stängel Majoran


  200 g Geflügelleber


  300 g Wildentenbrust


  3 El Sojasauce


  100 g Rosinen


  1 Tl Zitronenpfeffer


  je 1/2 Tl Nelken-, Anis- und Ingwerpulver


  3–4 El Sesamöl


  8–10 kleine Wirsingblätter


  700 ml Geflügelfond (FP)


  5 El Hühnerbrühe (FP)


  100 ml Mangosaft


  4 El Tomatenketchup


  1/2 Tl Chiliöl


  Salz


  1 Tl Zucker


  1 El Maisstärke


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 752 kcal/3149 kJ 50 g E, 21 g F, 51 g KH


  1. Die Schalotten schälen und fein würfeln. Den Majoran waschen, trocknen und die Blättchen von den Stielen zupfen.


  2. Die Geflügelleber und die Wildentenbrust waschen, trocknen und in feine Würfel schneiden. Die Sojasauce, Rosinen, Zitronenpfeffer und Gewürze mischen. Die Schalottenwürfel zusammen mit den Majoranblättchen und den Fleischwürfeln in die Marinade geben und ca. 10 Minuten ziehen lassen.


  3. Das Öl im Wok erhitzen und die Mischung darin unter Rühren ca. 3–5 Minuten anbraten. Herausnehmen und leicht abkühlen lassen. Inzwischen die Wirsingblätter putzen, waschen, kurz in kochendem Wasser blanchieren, mit kaltem Wasser abschrecken, gut abtropfen lassen und auf einer Arbeitsfläche ausbreiten.


  4. Die Fleisch-Gemüse-Mischung auf die Blätter verteilen und diese zu kleinen Päckchen zusammenfalten. Mit Küchengarn umwickeln und in einen Bambuskorb legen. Den Geflügelfond im Wok zum Kochen bringen. Den Bambuskorb einsetzen und die Wirsingpäckchen hineinlegen. Im Dampf ca. 10–15 Minuten garen.


  5. In der Zwischenzeit die Hühnerbrühe mit Mangosaft, Ketchup, Öl, Salz, Zucker und Maisstärke verrühren. Die Mischung unter Rühren zum Kochen bringen. Die Geflügelpäckchen mit der Sauce anrichten und servieren. Dazu passt Polenta.
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  Linguine mit Balsam-Linsen


  Für 4 Portionen


  400 g Linguine


  Salz


  1 Lauchstange


  1 Knoblauchzehe


  1 El Olivenöl


  530 g Linsen (Abtropfgewicht) aus der Dose mit Suppengrün


  200 ml Gemüsebrühe


  80 g getrocknete Tomaten


  4 El Aceto balsamico


  Pfeffer


  Kirschtomaten zum Servieren


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 505 kcal/2121 kJ 21 g E, 6 g F, 87 g KH


  1. Die Linguine in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Lauch putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Knoblauchzehe schälen und hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und beides darin andünsten.


  2. Linsen, Gemüsebrühe und die klein geschnittenen getrockneten Tomaten zugeben. Aceto balsamico unterrühren und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Die Mischung etwa 5 Minuten köcheln.


  3. Die Mischung mit den abgetropften Linguine anrichten und mit Kirschtomaten garniert servieren.
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  Penne mit süß-saurer Sauce


  Für 4 Portionen


  500 g Penne Rigate


  3 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  700 g Kürbisfleisch


  200 ml kräftige Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Zucker


  1/2 Tl Ingwerpulver


  2 El Crème fraîche


  2 El Zitronensaft


  1 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 96 kcal/401 kJ 3 g E, 2 g F, 10 g KH


  1. Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Das Olivenöl erhitzen. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und würfeln und im Öl glasig schmoren. Das gewürfelte Kürbisfleisch zugeben und unter Rühren etwa 3 Minuten schmoren. Die Gemüsebrühe angießen, mit Salz, Pfeffer, Zucker und Ingwerpulver würzen und weitere 15 Minuten schmoren.


  2. Nach 7 Minuten etwa 4 El Kürbiswürfel herausnehmen und beiseitestellen. Restlichen Kürbis pürieren, Crème fraîche unterrühren, die Sauce mit Zitronensaft abschmecken und nach Bedarf salzen.


  3. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und hacken. Die Hälfte davon mit den Kürbiswürfeln unter die Sauce heben und kurz erwärmen. Die andere Hälfte über die Sauce streuen. Sauce mit den abgetropften Nudeln anrichten und servieren.


  [image: Images]


  Paprikapfanne mit Ingwer und Zuckerschoten


  Für 4 Portionen


  je 1 rote, gelbe und grüne Paprika


  4 Frühlingszwiebeln


  1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)


  250 g Zuckerschoten


  Salz


  2 El Erdnussöl


  1 El geriebener Palmzucker


  3 El Pilzsauce


  Pfeffer


  Saft einer halben Limette


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 153 kcal/643 kJ 3 g E, 11 g F, 12 g KH


  1. Paprikaschoten putzen, außen und innen waschen und in Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in ca. 2 cm lange Stücke schneiden. Ingwer schälen und fein hacken.


  2. Die Zuckerschoten waschen, putzen und in wenig kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren, dann herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.


  3. Erdnussöl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen, den Ingwer ca. 2 Minuten darin anbraten, dann Paprikastreifen und Frühlingszwiebeln dazugeben, weitere 2 Minuten unter Rühren braten und schließlich die Zuckerschoten unterheben. Das Gemüse bei starker Hitze ca. 2 Minuten in der Pfanne rühren, mit Palmzucker bestreuen und noch kurz weiterbraten. Alles mit der Pilzsauce, Salz, Pfeffer und einem Schuss Limettensaft würzen und servieren.
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  Hähnchenroulade mit Pesto


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenschnitzel


  150 g Pesto aus dem Glas


  2 El Olivenöl


  125 ml Gemüsebrühe


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 212 kcal/888 kJ 37 g E, 4 g F, 4 g KH


  1. Die Hähnchenschnitzel waschen, trocknen und flach klopfen. Mit Pesto bestreichen und zusammenrollen. Die Rouladen mit Holzstäbchen feststecken.


  2. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenrouladen darin von allen Seiten gut anbraten. Die Gemüsebrühe angießen und die Röllchen etwa 12 Minuten garen.


  3. Die Rouladen aus der Pfanne nehmen, in Scheiben schneiden und servieren. Dazu passt Salat.
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  Bistecca Fiorentina


  Für 4 Portionen


  4 Rindersteaks mit Knochen (à 400 g)


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 295 kcal/1235 kJ 44 g E, 13 g F, 1 g KH


  1. Die Steaks waschen und trocken tupfen. Auf einem offenen Grill oder unter dem Backofengrill etwa 5 Minuten grillen, bis sie eine schöne Kruste haben. Die Steaks wenden und von der anderen Seite knusprig grillen. Innen sollen sie noch blutig sein.


  2. Fleisch salzen und pfeffern. Heiß mit frischem Brot und gemischtem grünen Salat servieren.
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  Pangasiusfilet auf Spinat


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 El Öl


  300 g Spinat


  300 ml Gemüsebrühe


  Salz, Pfeffer


  Muskatnuss


  4 Pangasiusfilets


  2 El Zitronensaft


  80 g Mehl


  20 g Butterschmalz


  30 g Butter


  200 ml Milch


  200 g Kräuterschmelzkäse


  frisch gehackte Petersilie zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: 20 Min.


  Pro Portion: ca. ca. 555 kcal/2331 kJ 45 g E, 34 g F, 18 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und fein hacken. In einem Topf im erhitzten Öl andünsten. Den Spinat waschen, putzen und hinzufügen. 100 ml Gemüsebrühe hinzugießen und den Spinat zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.


  2. Die Fischfilets mit Zitronensaft beträufeln und in 50 g Mehl wenden, dann abklopfen. Im erhitzten Butterschmalz von jeder Seite 3-4 Minuten braten. Mit dem Spinat warm stellen.


  3. Aus dem restlichen Mehl mit der Butter eine Mehlschwitze herstellen. Mit restlicher Brühe und Milch ablöschen und aufkochen. Den Kräuterschmelzkäse einrühren und darin schmelzen. Die Sauce zu Fischfilets und Spinat geben, alles mit gehackter Petersilie bestreut, servieren.
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  Fischcurry mit Koriander und Joghurt


  Für 4 Portionen


  750 g Heilbuttfilet


  Saft von 1 Zitrone


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 El Butter


  1/2 Bund frisch gehackter Koriander


  1 Tl Kurkuma


  1–2 Tl Curry


  1 El Kokosmilch


  6 Tomaten


  150 g Joghurt


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 260 kcal/1092 kJ 40 g E, 6 g F, 8 g KH


  1. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Mit dem Zitronensaft beträufeln.


  2. Die Zwiebeln und Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin glasig schmoren. Den Koriander und die Gewürze sowie die Kokosmilch zugeben und 3 Minuten mitschmoren.


  3. Die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen, häuten, entkernen und halbieren. In den Topf geben. Alles weitere 5 Minuten schmoren. Den Joghurt unterrühren und erhitzen.


  4. Die Fischstücke in die Sauce geben und abgedeckt etwa 10 Minuten darin garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passt Reis.
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  Linguine mit Brokkoli-Pistazien-Creme


  Für 4 Portionen


  500 g Brokkoli


  Salz


  1 Schalotte


  2 El Olivenöl


  400 ml Gemüsebrühe


  150 g Crème fraîche


  100 g Pistazien


  Pfeffer


  1 El Zitronensaft


  2 El Kapern


  400 g grüne Linguine


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 680 kcal/2856 kJ 22 g E, 31 g F, 78 g KH


  1. Den Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen. Die Röschen in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten bissfest garen. Anschließend abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Schalotte schälen und fein würfeln. Die Würfel im erhitzten Öl glasig dünsten. Ein Viertel der Brokkoliröschen grob hacken und zu der Schalotte geben.


  2. Gemüsebrühe und Crème fraîche einrühren. Die Hälfte der Pistazien fein mahlen und dazugeben. Alles kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen und pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Den restlichen Brokkoli und die Hälfte der Kapern dazugeben, alles mischen und erneut erwärmen.


  3. Inzwischen Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Mit der Sauce mischen, auf Tellern anrichten und mit restlichen Kapern und den restlichen, grob gehackten Pistazien garniert servieren.
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  Fisch-Scampi-Spieße mit Cocktailtomaten


  Für 4 Portionen


  400 g Kabeljaufilet


  8 Riesenscampi


  1 Zucchini


  12 Kirschtomaten


  1 Knoblauchzehe


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl italienische Kräuter


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 236 kcal/991 kJ 38 g E, 7 g F, 3 g KH


  1. Das Kabeljaufilet waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Riesenscampi auslösen, vom Darm befreien, waschen und trocken tupfen.


  2. Die Zucchini putzen, waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden, die Kirschtomaten putzen, waschen und trocknen. Alle Zutaten zusammen auf 8 Holzspieße stecken. Den Backofengrill auf 250 °C vorheizen.


  3. Die Knoblauchzehe schälen und zerdrücken. Zusammen mit dem Olivenöl, Salz, Pfeffer und den italienischen Kräutern eine Marinade herstellen und die Fischspieße damit bestreichen.


  4. Spieße auf ein mit Alufolie ausgelegtes Backblech legen und etwa 8 Minuten grillen. Spieße mehrmals wenden und mit der Ölmischung bestreichen.
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  Frittierte Erbsenbällchen


  Für 4 Portionen


  200 g gekochte gelbe Erbsen


  1 Zwiebel


  1 Bund Petersilie


  30 g Paniermehl


  50 g frisch geriebener würziger Hartkäse


  1 Ei


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  1/4 Tl Paprikapulver


  Mehl zum Wenden


  Olivenöl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 353 kcal/1481 kJ 12 g E, 23 g F, 25 g KH


  1. Die Erbsen abtropfen und abkühlen lassen. Sie sollen breiig sein. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Petersilie waschen, trocken schütteln und ebenfalls hacken.


  2. Zwiebel, Petersilie, Paniermehl, Käse und Ei in einer Schüssel mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Erbsenbrei unterrühren und mit Paprika pikant abschmecken.


  3. Aus der Masse mit den Händen kleine Bällchen formen. Die Bällchen in Mehl wenden. Das Olivenöl in einem tiefen Topf erhitzen und die Erbsenbällchen darin goldbraun frittieren. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.
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  Quesadilla


  Für 4 Portionen


  4 Wraps (FP)


  2 El Öl


  200 g Schafskäse


  150 g schwarze Oliven ohne Stein


  150 g Maiskörner


  1 Zwiebel


  3 Tomaten


  2 Knoblauchzehen


  1/2 grüne Chilischote


  1 El Chilibutter


  Salz


  Pfeffer


  2 El Butter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


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


  1. Die Wraps nach Packungsanweisung in dem Öl von beiden Seiten braten. Den Käse abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Die Oliven abtropfen lassen und halbieren. Die Maiskörner abtropfen lassen.


  2. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und durchpressen. Die Chilischote putzen, waschen, längs halbieren, entkernen und in Streifen schneiden.


  3. Die Chilibutter erhitzen und das Gemüse darin ca. 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschließend alles auf den Wraps verteilen, aufrollen und servieren.
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  Pilzomeletts mit Schnittlauchröllchen


  Für 4 Portionen


  400 g Champignons


  1 El Rapsöl


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  8 Eier


  100 ml Milch


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Schnittlauch


  4 El Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Backen)


  Pro Portion ca. 272 kcal/1142 kJ 19 g E, 20 g F, 3 g KH


  1. Die Champignons putzen, feucht abreiben, vierteln und im erhitzten Rapsöl goldbraun braten. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen, hacken und mitbraten. 3/4 der Mischung aus der Pfanne nehmen.


  2. Die Eier mit der Milch verquirlen, salzen und pfeffern. 1/4 der Eiermilch über die Pilze in der Pfanne gießen und bei mittlerer Temperatur etwa 8 Minuten stocken lassen. In den letzten 3 Minuten mit einem Deckel abdecken.


  3. Das fertige Omelett warm stellen, 3 weitere Omeletts backen. Währenddessen den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden.


  4. Die fertigen Omeletts mit je 1 El Crème fraîche und 1/4 der Schnittlauchröllchen servieren.
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  Schellfisch in Hummer-Sauce


  Für 4 Portionen


  4 Schellfischfilets


  2 El Zitronensaft


  500 ml Fischfond


  2 P. helle Sauce (FP)


  2 Tl Hummerpaste


  Salz


  Pfeffer


  3 El gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 231 kcal/970 kJ 32 g E, 4 g F, 11 g KH


  1. Die Schellfischfilets waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft beträufeln. Den Fischfond erhitzen, die helle Sauce einrühren und aufkochen. Fischfilets in der Sauce etwa 10 Minuten garen.


  2. Die Hummerpaste einrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit frisch gehacktem Dill bestreut servieren. Dazu schmecken Salzkartoffeln.
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  Putengeschnetzeltes mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  4 Putenschnitzel (à ca. 125 g)


  2 El Butterschmalz


  Salz


  Pfeffer


  1 El Mehl


  1 Bund Suppengrün


  200 ml Gemüsebrühe


  200 ml Sahne


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 490 kcal/2052 kJ 38 g E, 19 g F, 38 g KH


  1. Die Putenschnitzel in Streifen schneiden. Das Butterschmalz erhitzen und die Fleischstreifen darin rundherum braten und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Mehl darüberstreuen und anschwitzen.


  2. Das Suppengrün putzen, nach Bedarf waschen oder schälen und alles würfeln, dann zum Fleisch geben und kurz mitschmoren.


  3. Die Gemüsebrühe und die Sahne angießen und etwa 10 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln, in Röllchen schneiden und über das Putengeschnetzelte streuen. Dazu passen Nudeln.
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  Hähnchenpfanne mit Austernpilzen und Zuckerschoten


  Für 4 Portionen


  500 g Hähnchenbrust


  400 g Zuckerschoten


  400 g Möhren


  150 g Austernpilze


  4 El Öl


  200 ml Gemüsebrühe


  2 El Sojasauce


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 36 g E, 7 g F, 13 g KH


  1. Die Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Die Zuckerschoten putzen, waschen und trocken tupfen. Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden.


  2. Die Hähnchenstreifen im heißen Öl von allen Seiten gut anbraten. Zuckerschoten, Möhren und Pilze hinzufügen und 2 Minuten mitbraten. Die Brühe angießen und alles abgedeckt etwa 8 Minuten schmoren. Mit Sojasauce, Salz und Pfeffer würzen. Dazu schmeckt Reis.
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  Rindfleisch mit Pflaumen und Pilzen


  Für 4 Portionen


  500 g Rinderfilet


  2 cm Ingwerwurzel, 2 El Öl


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  100 g Champignons


  6 Pflaumen


  250 ml Pflaumensaft


  2 El Zitronensaft


  2 El Sojasauce


  1 El Speisestärke


  1/4 Tl Zimtpulver


  1/4 Tl Senfpulver


  1 El abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 292 kcal/1226 kJ 29 g E, 8 g F, 23 g KH


  1. Das Rinderfilet waschen, trocken tupfen und in schmale Streifen schneiden. Ingwer schälen und reiben. 1 El Öl in einem Wok erhitzen und beides 3 Minuten unter Rühren braten, dann herausnehmen.


  2. Die Paprikaschoten waschen, trocknen, putzen, entkernen und würfeln. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Pflaumen waschen, trocknen, halbieren und entkernen.


  3. Restliches Öl im Wok erhitzen und das Gemüse mit den Pilzen darin ca. 3 Minuten schmoren. Die Pflaumen zugeben und alles weitere 2 Minuten schmoren.


  4. Pflaumensaft mit Zitronensaft, Sojasauce und Speisestärke verrühren und in den Wok geben. Mit Zimtpulver, Senfpulver und Orangenschale würzen und aufkochen. Die Sauce sämig kochen. Rindfleisch und Ingwer zugeben, erhitzen und servieren. Dazu schmeckt Reis.
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  Tintenfisch aus Galizien


  Für 4 Portionen


  1 mittlere festkochende Kartoffel


  Salz


  300 g Tintenfisch


  175 g Gambas


  3–5 El Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  1 Tomate


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 180 kcal/757 kJ 22 g E, 5 g F, 10 g KH


  1. Die Kartoffel schälen, waschen und in Salzwasser etwa 20 Minuten garen lassen, anschließend etwas abkühlen lassen, in Scheiben schneiden und in eine Schale legen. Inzwischen den Tintenfisch putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.


  2. Die Gambas schälen, den Darm entfernen, waschen und abtropfen lassen. Mit Salz bestreuen. 2 El Öl erhitzen, den Knoblauch schälen und in dem heißen Fett mit den Gambas und den Tintenfischringen langsam unter Rühren braten, bis sich die Gambas rot färben. Dann alles in die Schale zu der Kartoffel geben.


  3. Die Tomate 30 Sekunden mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch klein würfeln. Die Tomate über die Zutaten in der Schale streuen und alles vorsichtig miteinander vermischen.


  4. Restliches Olivenöl sehr stark erhitzen und über die Zutaten gießen. Alles mit Salz und Pfeffer bestreuen, vermischen, in Schälchen anrichten und mit Brot servieren.
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  Reisvermicelli mit Lauch


  Für 4 Portionen


  250 g Reisvermicelli


  2 Lauchstangen


  1 Bund Koriander


  4 El Pflanzenöl


  4 El Fischsauce


  6 El Sweet-Sour-Sauce


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 381 kcal/1596 kJ 10 g E, 11 g F, 34 g KH


  1. Die Reisvermicelli nach Packungsanweisung kochen, abgießen, abschrecken und beiseitestellen. Den Lauch putzen, in Ringe schneiden, waschen und trocknen.


  2. Koriander waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden.


  3. Das Pflanzenöl im Wok erhitzen und die Lauchringe darin kurz anbraten. Die gekochten Nudeln zugeben und mit Fischsauce und Sweet-Sour-Sauce ablöschen. Zum Schluss den Koriander daruntermischen.
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  Gebratener Rotbarsch mit Sellerie


  Für 4 Portionen


  3 Frühlingszwiebeln


  3 Stangen Staudensellerie


  2 Knoblauchzehen


  3 Schalotten


  1 Korianderwurzel


  800 g Rotbarschfilet


  5 El Öl


  1 El eingelegte gelbe Bohnen aus dem Glas


  2 El helle Sojasauce


  2 Tl Palmzucker, ersatzweise brauner Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 454 kcal/1903 kJ 45 g E, 28 g F, 8 g KH


  1. Frühlingszwiebeln und Sellerie putzen, waschen und in ca. 3 cm lange Stücke teilen. Diese dann der Länge nach in dünne Streifen schneiden. Knoblauch und Schalotten schälen und fein hacken. Korianderwurzel putzen, waschen und ebenfalls fein hacken.


  2. Fischfilet waschen, trocken tupfen und in 4 Stücke teilen. Das Öl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen und den Fisch von beiden Seiten goldbraun braten. Herausnehmen und beiseitestellen.


  3. Im verbliebenen Öl Knoblauch, Schalotten, Korianderwurzel und gelbe Bohnen anbraten. Dann Sojasauce, Palmzucker und etwas Wasser unterrühren, Fisch dazugeben, ca. 2 Minuten kochen lassen und dann die Frühlingszwiebeln mit den Selleriestreifen untermischen. Sobald alles erhitzt ist, auf Teller verteilen und servieren.
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  Spargelpfanne mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  6 getrocknete Shiitakepilze


  250 g Möhren


  750 g grüner Spargel


  Salz


  3 El Sesamöl


  2 Knoblauchzehen


  1/2 rote Chilischote


  200 ml Hühnerbrühe


  3 El Austernsauce


  150 g geschälte Garnelen


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 233 kcal/976 kJ 18 g E, 6 g F, 33 g KH


  1. Die Pilze etwa 10 Minuten in warmem Wasser einweichen. Inzwischen die Möhren schaben und in Stifte schneiden, die Spargelstangen waschen, im unteren Drittel schälen und schräg in Stücke schneiden.


  2. Spargel in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren. Pilz-Einweichwasser abgießen, harte Stiele von den Pilzen entfernen, die Pilzhüte in Streifen schneiden.


  3. Sesamöl im Wok erhitzen. Knoblauch schälen und würfeln. Chilischote putzen, entkernen und fein hacken. Beides im heißen Öl andünsten. Abgetropften Spargel, Pilze und Möhrenstifte zugeben und 3 Minuten unter Rühren darin braten.


  4. Hühnerbrühe und Austernsauce angießen und aufkochen. Die Garnelen hinzufügen und 3 Minuten mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu Reis reichen.


  [image: Images]


  Spaghetti mit Käsesauce


  Für 4 Portionen


  400 g Spaghetti


  Salz


  1 Zwiebel


  1 El Butter oder Margarine


  1 El Mehl


  375 ml Milch


  50 g Gruyère


  50 g Gouda


  50 g Parmesan


  Pfeffer aus der Mühle


  frisch geriebene Muskatnuss


  50 g Pinienkerne


  1 El Thymianblätter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 695 kcal/2913 kJ 30 g E, 30 g F, 77 g KH


  1. Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung kochen, abgießen und gut abtropfen lassen.


  2. Die Zwiebel schälen und in sehr feine Würfel schneiden. Die Butter oder Margarine in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Mit Mehl bestäuben und anschwitzen lassen. Die Milch dazugießen und gut verrühren. 5 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen, dabei mehrmals umrühren.


  3. Gruyère, Gouda und 40 g Parmesan fein raspeln, in die Sauce geben und bei milder Hitze unter ständigem Rühren schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen.


  4. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrösten. Die Spaghetti mit der Käsesauce mischen und anrichten. Mit Pinienkernen, restlichem gehobelten Parmesan und den Thymianblättchen bestreuen.
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  Schnitzel mit Kräuterkruste


  Für 4 Portionen


  450 g Schweinefilet


  Salz


  Pfeffer


  4 El Mehl


  2 Eier


  je 1/2 Bund frisch gehackte Petersilie und frisch gehackter Liebstöckel


  1 El gerebelter Oregano


  1 El frisch gehacktes Basilikum


  3 El Butterschmalz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 23 g E, 17 g F, 4 g KH


  1. Das Filet in 12 Scheiben schneiden. Unter Frischhaltefolie legen und flach klopfen. Die Schnitzel mit Salz und Pfeffer würzen und im Mehl wenden.


  2. Die Eier verquirlen. Die Kräuter auf einem Teller miteinander mischen. Die Fleischscheiben zuerst in den Eiern, dann in den Kräutern wenden.


  3. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin auf jeder Seite etwa 6 Minuten braten. Dazu passt Kartoffelgratin.
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  Gemüsenudeln mit Schinken


  Für 4 Portionen


  3 Kartoffeln


  250 g Penne


  Salz


  1 Aubergine


  2 El Olivenöl


  30 g gehackte Haselnüsse


  200 g Frischkäse


  1 Tl Maisstärke


  2 El Kapern


  Pfeffer


  150 g gekochter Schinken


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 660 kcal/277 kJ 25 g E, 30 g F, 69 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, schälen und in Scheiben schneiden. Mit den Penne in ausreichend kochendem Salzwasser 8-10 Minuten garen.


  2. Die Aubergine waschen, putzen und würfeln. Im Olivenöl ca. 5 Minuten braten, dann warm stellen. Die Haselnüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten.


  3. Die Nudeln abgießen, dabei 350 ml Kochwasser auffangen. Den Frischkäse ins Kochwasser rühren, aufkochen und alles mit der in Wasser angerührten Maisstärke binden. Die Kapern in die Sauce rühren und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Den Schinken in Streifen schneiden, unter die Sauce rühren. Die Nudeln und Kartoffeln mit den Auberginenwürfeln mischen, alles mit der Sauce überziehen und mit den Haselnüssen bestreut servieren.
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  Rehfilet mit Aprikosen


  Für 4 Portionen


  1 kg Rehfilet


  1 kleine Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  100 ml Olivenöl


  300 ml Rinderbrühe


  300 g Mini-Maiskolben


  3 El Honig


  3 El Aprikosenmarmelade


  200 g Aprikosen


  200 g Beeren gemischt, z. B. Stachelbeeren und Boysenbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 742 kcal/3116 kJ 65 g E, 21 g F, 69 g KH


  1. Das Filet waschen, trocken tupfen und in grobe Würfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und klein hacken.


  2. Das Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel mit dem Knoblauch darin glasig andünsten. Filetwürfel darin kräftig anbraten. Die Rinderbrühe dazugießen. Alles köcheln lassen und die Flüssigkeit um etwa 1/3 einkochen.


  3. Inzwischen die Maiskolben putzen, waschen und abtrocknen. Anschließend der Länge nach halbieren. Den Honig mit der Aprikosenmarmelade in einer Pfanne erhitzen. Die Maiskolben darin rundherum glasieren, etwas ziehen lassen.


  4. Die Aprikosen und die Beeren putzen, waschen und abtrocknen. Aprikosen halbieren und vom Stein lösen. Das Obst anschließend zu den Maiskolben in die Pfanne geben und ebenfalls darin glasieren. Das Fleisch anrichten und die Maiskolben mit den Früchten darüber verteilen. Dazu passt Naan.
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  Gebratene Reisnudeln mit Tintenfisch


  Für 4 Portionen


  250 g Reisnudeln


  500 g küchenfertige Tintenfischtuben


  2 Bittergurken


  1 Bund Koriander


  4 El Pflanzenöl


  1 rote getrocknete Chilischote


  4 El Austernsauce


  1/2 Tl Sambal oelek


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 368 kcal/1536 kJ 33 g E, 13 g F, 33 g KH


  1. Die Reisnudeln nach Packungsanweisung kochen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Tintenfischtuben putzen, gründlich waschen, aufschneiden, mit der Hautseite nach unten ausbreiten, ein feines Rautenmuster einritzen und dann in Stücke schneiden.


  2. Die Bittergurken waschen, trocknen, längs halbieren, entkernen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den Koriander waschen, trocken schütteln und die Blätter von den Stielen zupfen. Anschließend die Blätter in feine Streifen schneiden.


  3. Das Pflanzenöl im Wok erhitzen, die Chili grob zerdrücken und im Öl scharf anbraten. Die Tintenfischstücke zugeben, schnell und scharf anbraten, mit Austernsauce ablöschen und herausnehmen.


  4. Die Bittergurkenscheiben in den Wok geben, mit etwa 100 ml Wasser ablöschen und kurz dünsten. Die Tintenfische wieder zurück in den Wok geben, die gekochten Reisnudeln hinzufügen, mit Sambal oelek abschmecken, Korianderstreifen untermischen, gut durchrühren und anrichten.
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  Reis-Gemüse-Pfanne mit Huhn


  Für 4 Portionen


  500 g Hühnerbrust


  3 El Butterschmalz


  Salz


  Pfeffer


  je 1 gelbe und rote Paprikaschote


  250 g Lauch


  2 Zwiebeln


  300 g frische Erbsen


  750 ml Gemüsebrühe


  250 g Schnellkochreis


  Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 515 kcal/2156 kJ 41 g E, 9 g F, 64 g KH


  1. Die Hühnerbrust in dünne Streifen schneiden. Das Butterschmalz erhitzen und die Hühnerbrust von beiden Seiten 2 Minuten braten, salzen und pfeffern.


  2. Die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und würfeln. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Paprika, Lauch, Zwiebeln und die Erbsen 3 Minuten mitschmoren. Die Gemüsebrühe angießen.


  3. Den Schnellkochreis unterrühren und 5–10 Minuten quellen lassen. Die Pfannenmischung mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken und servieren.
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  Schnitzel-Ananas-Toast


  Für 4 Portionen


  8 kleine Hähnchenschnitzel


  Salz, Pfeffer, 2 Eiweiß


  je 50 g gehackte Pistazien und Walnüsse


  3 El Butterschmalz


  4 Scheiben Graubrot


  8 Scheiben Ananas (aus der Dose)


  8 Salatblätter (Frisée)


  16 Mandarinenfilets


  100 g Amarenakirschen (aus dem Glas)


  150 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 662 kcal/2780 kJ 45 g E, 32 g F, 46 g KH


  1. Die Schnitzel klopfen und würzen. Eiweiß verquirlen. Pistazien und Nüsse mischen und auf einen Teller geben.


  2. Die Schnitzel mit Eiweiß einpinseln und in der Pistazien-Walnuss-Mischung wenden. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten 4–5 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  3. Das Brot in wenig Fett rösten. Die Ananasscheiben im Bratfett 2 Minuten braten. Die Salatblätter waschen und trocken schütteln. Auf je eine halbe geröstete Brotscheibe zuerst 1 Salatblatt, dann 1 Ananasscheibe und 1 Hähnchenschnitzel legen. Zuletzt je 2 Mandarinenfilets auf die Schnitzel geben.


  4. Die Amarenakirschen mit Saft in einem Topf erwärmen und pürieren. Die Sahne unterrühren und einmal aufkochen. Die Sauce nach Belieben pikant abschmecken.
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  Schnitzel auf Toast mit Champignons


  Für 4 Portionen


  4 Schweineschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  4 El Mehl


  2 Eier


  100 g Paniermehl


  8 Scheiben Vollkorntoast


  3 El Butterschmalz


  2 Frühlingszwiebeln


  150 g Champignons


  4 El Sahne


  150 g frisch geriebener Emmentaler


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Braten und Backen)


  Pro Portion ca. 698 kcal/2927 kJ 53 g E, 25 g F, 65 g KH


  1. Die Schweineschnitzel waschen, trocknen und flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in der Mitte quer halbieren. Alle Schnitzel nacheinander zuerst im Mehl, dann in den verquirlten Eiern und zum Schluss in Paniermehl wenden.


  2. Vollkorntoast auf ein gefettetes Backblech legen. Schnitzel in einer Pfanne in 2 El erhitztem Butterschmalz von jeder Seite etwa 5 Minuten braten. Dann herausnehmen, abtupfen und auf die Toastscheiben legen.


  3. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden.


  4. Im Schnitzel-Bratfett restliches Schmalz erhitzen und die Frühlingszwiebeln mit den Champignons anbraten. Würzen und mit der Sahne mischen. Auf den Schnitzeln verteilen und mit dem Emmentaler bestreuen. Im Ofen etwa 10 Minuten überbacken.
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  Wirsing-Koteletts


  Für 4 Portionen


  4 Schweinekoteletts


  500 g Wirsing


  1 rote Paprikaschote


  1 gelbe Paprikaschote


  100 g Staudensellerie


  1 Zwiebel


  Salz


  Pfeffer aus der Mühle


  50 g Butter


  1 Knoblauchzehe


  2 Eier


  4 El Schmand


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 432 kcal/1814 kJ 28 g E, 32 g F, 9 g KH


  1. Mit einem spitzen Messer eine Tasche in jedes Kotelett schneiden. Das Gemüse putzen, waschen und in kleine Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen, fein würfeln und mit dem Gemüse mischen. Die Koteletts mit Salz und Pfeffer würzen und mit einem Teil des Gemüses füllen. Mit Holzspießen fixieren.


  2. Backofen auf 200 °C vorheizen. 40 g Butter in einer Pfanne erhitzen, die Koteletts darin von beiden Seiten ca. 8 Minuten anbraten. Warm stellen. Inzwischen die Knoblauchzehe pellen und durchpressen. Die Eier mit dem Schmand verrühren. Den Knoblauch unterrühren.


  3. Eine ofenfeste Form mit der restlichen Butter ausstreichen. Das restliche Gemüse hineingeben und mit der Schmandmasse übergießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Ganze im Backofen ca. 10 Minuten backen. Das Gemüse mit dem Fleisch auf Tellern anrichten und servieren.
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  Schwertfisch in Gemüse-Safran-Sauce


  Für 4 Portionen


  4 Schwertfischsteaks


  Salz


  Pfeffer


  Saft von 2 Zitronen


  120 g Mehl


  6 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  2 Möhren


  100 g Knollensellerie


  1 Lauchstange


  200 ml Gemüsebrühe


  150 ml Sahne


  1 Prise gemahlener Safran


  2 El frisch gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 555 kcal/2324 kJ 37 g E, 26 g F, 33 g KH


  1. Die Schwertfischsteaks salzen, pfeffern und mit dem Zitronensaft marinieren. Die Fischsteaks in 100 g Mehl wenden, im heißen Olivenöl von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  2. Die Zwiebel, Möhren und den Sellerie schälen und würfeln. Den Lauch putzen, waschen, in Ringe schneiden.


  3. Das Gemüse im Bratfett 5 Minuten unter Rühren schmoren. Mit restlichem Mehl bestreuen. Die Gemüsebrühe und die Sahne angießen, den Safran zugeben und die Sauce etwas einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den gebratenen Fischsteaks servieren. Mit gehacktem Dill bestreuen. Dazu schmeckt Baguette.
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  Spaghetti mit Auberginen und Tomaten


  Für 4 Portionen


  500 g Auberginen


  3 El Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  400 g Tomaten


  300 g Spaghetti


  Salz


  5 El frisch geriebener Parmesan


  Basilikum zum Servieren


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 357 kcal/1499 kJ 13 g E, 7 g F, 57 g KH


  1. Die Auberginen putzen, waschen, trocknen und in kleine Würfel schneiden. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginen darin gut anbraten. Knoblauchzehen schälen, hacken, zugeben und mitbraten.


  2. Die Tomaten waschen, trocknen, putzen, häuten, entkernen und hacken. Zu den Auberginen hinzufügen und 5 Minuten mitschmoren. Dann mit einer Gabel zerdrücken. Die Mischung weitere 10 Minuten köcheln.


  3. Inzwischen Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen. Die abgetropften Nudeln zu dem Auberginen-Tomaten-Gemüse geben, mit Salz abschmecken. Mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen und mit Basilikum garniert servieren.
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  Shrimps-Curry mit Knoblauch


  Für 4 Portionen


  500 g geschälte Shrimps


  2 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  5 El Öl


  1 Tl schwarze Senfkörner


  1/2 Tl Nelkenpulver


  1/2 Tl Zimtpulver


  1/2 Tl Kardamompulver


  60 g Vollmilchjoghurt


  1/2 Tl Chilipulver


  1/2 Tl Kurkumapulver


  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 Shrimps mit einem Küchentuch abtrocknen. Zwiebeln 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 Korianderblättchen, in den Topf geben. Eventuell etwas Wasser zufügen und alles etwa weitere 5 Minuten kochen lassen. Zum Schluss die Korianderblättchen unterrühren und das Gericht servieren.
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  Seezungenfilet auf Zwiebelgemüse


  Für 4 Portionen


  600 g Seezungenfilets


  Salz


  Pfeffer


  5 El Butter


  1 1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  2 El Öl


  200 ml Gemüsebrühe


  50 g saure Sahne


  1 El gehackter Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 31 g E, 11 g F, 49 g KH


  1. Die Seezungenfilets waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. Die Butter zerlassen und die Fischfilets damit einstreichen.


  2. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in 3 cm lange Stücke schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin unter Rühren anschmoren. Die Gemüsebrühe angießen und etwas einkochen lassen.


  3. Die Fischfilets auf die Zwiebeln legen und abgedeckt etwa 5 Minuten dünsten. Die Filets herausnehmen, das Zwiebelgemüse mit saurer Sahne, Salz und Pfeffer abschmecken. Den gehackten Kerbel unterheben. Die Fischfilets auf dem Zwiebelgemüse anrichten. Dazu schmeckt Reis.
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  Zitronen-Kalbsschnitzel


  Für 4 Portionen


  4 Kalbsschnitzel


  Salz


  Peffer


  1 große unbehandelte Zitrone


  100 g Mehl


  2 Eier


  100 g Paniermehl


  30 g Butterschmalz


  125 ml Sahne


  3 El Sojasauce


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 310 kcal/1302 kJ 27 g E, 19 g F, 4 g KH


  1. Die Schnitzel flach klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Die Zitrone heiß abwaschen, Schale dünn abreiben, restliche Schale bis zu den weißen Häuten abschneiden. Zitronenfruchtfleisch in Scheiben schneiden. Auf jedes Kalbsschnitzel 1 Zitronenscheibe legen, Fleisch zusammenklappen und feststecken.


  3. Mehl, verquirlte Eier und Paniermehl auf 3 Teller verteilen und die Schnitzel darin nacheinander wenden. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten 4–5 Minuten braten.


  4. Sahne, Sojasauce und abgeriebene Zitronenschale hinzufügen und alles noch weitere 5 Minuten köcheln. Abschmecken. Dazu passen Bratkartoffeln und gedünstete Erbsenschoten.
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  Rotbarschspieße


  Für 4 Portionen


  600 g Rotbarschfilet


  200 g Frühstücksspeck in Scheiben


  2 kleine Zucchini


  12 Kirschtomaten


  12 Garnelenschwänze


  4 El Olivenöl


  2 Tl Essig


  2 Tl Worcestersauce


  1 El Kräuter der Provence


  Salz


  Pfeffer


  Grillspieße


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 375 kcal/1575 kJ 54 g E, 16 g F, 4 g KH


  1. Fisch in Würfel schneiden und mit den Speckscheiben umwickeln. Zucchini putzen, waschen und in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Tomaten waschen.


  2. Fischwürfel, Zucchini, Garnelen und Kirschtomaten abwechselnd auf Grillspieße stecken. Öl mit Essig, Worcestersauce, Kräutern, Salz und Pfeffer mischen und die Rotbarschspieße damit bestreichen. Auf dem Grill von jeder Seite etwa 6 Minuten grillen, dabei mehrmals wenden. Dazu passt Weißbrot.
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  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 Kräuterfrischkäse


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


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


  1. Den Brokkoli putzen, waschen, in kleine Röschen teilen, den Strunk schälen und würfeln. Die 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. Den Brokkoli in der Brühe pürieren. Frischkäse und 30 g geriebenen Parmesan unterrühren, gewürfelten Brokkolistrunk 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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  Würzgarnelen


  Für 4 Portionen


  600 g rohe Garnelenschwänze


  2 rote Zwiebeln


  1 rote Chili


  2 Knoblauchzehen


  3 El gewürztes Sesamöl


  1/2 El Sambal oelek


  1 Tl gehackter Ingwer


  250 ml Kokosmilch


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 242 kcal/1016 kJ 32 g E, 8 g F, 8 g KH


  1. Die Garnelenschwänze aus der Schale brechen, längs halbieren und den Darm entfernen. Die Zwiebeln schälen und in feine Würfel schneiden.


  2. Die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein zerdrücken.


  3. Das Öl erhitzen und das Gemüse darin anschwitzen. Sambal oelek, Ingwer und Kokosmilch dazugeben und bei milder Hitze einkochen lassen, bis die Sauce dicklich ist. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.


  4. Die Garnelenschwänze in die Sauce geben und ca. 5–10 Minuten darin ziehen lassen. Die Würzgarnelen mit Koriandergrün garniert servieren. Dazu passen gebackene Kartoffeln.
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  Fisch süß-sauer mit Frühlingsgemüse


  Für 4 Portionen


  150 g Basmatireis


  400 g Rotbarschfilet


  1 El Mehl


  1 Ei


  Salz


  Pfeffer


  3 El Erdnussöl


  1/2 Salatgurke


  150 g Ananasstücke aus der Dose


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  200 g Möhren


  1 El brauner Zucker


  2 El Obstessig


  2 El Sojasauce


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 355 kcal/1491 kJ 24 g E, 8 g F, 44 g KH


  1. Den Basmatireis nach Packungsanweisung in kochendem Wasser etwa 15 Minuten garen. Das Rotbarschfilet waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden. Das Mehl mit dem Ei verquirlen und würzen. Über die Fischstücke geben.


  2. Erdnussöl in einem Wok erhitzen, die Fischstücke darin goldbraun ausbacken. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen. Die Salatgurke putzen, schälen und würfeln, die Ananasstücke abtropfen lassen, die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Die Möhren putzen, schälen und in dünne Scheiben schneiden.


  3. Alles in den Wok geben, mit braunem Zucker, Obstessig und Sojasauce würzen und etwa 4 Minuten braten. Die Fischstücke dazugeben und erhitzen. Mit dem Basmatireis servieren.
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  Gemüsepfanne mit Rotbarsch


  Für 4 Portionen


  250 g Möhren


  2 Zucchini


  2 gelbe Paprikaschoten


  1 Zwiebel


  30 g Ingwer


  2 El Sesamöl


  1 Prise Kreuzkümmel


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  400 g Rotbarschfilet


  250 ml Gemüsebrühe


  2 El Sojasauce


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 207 kcal/869 kJ 23 g E, 19 g F, 8 g KH


  1. Die Möhren und die Zucchini putzen und waschen, die Möhren schälen. Die Paprikaschoten putzen, waschen und entkernen. Möhren, Zucchini und Paprikaschoten jeweils in dünne Streifen schneiden.


  2. Die Zwiebel und den Ingwer schälen und hacken. Das Sesamöl erhitzen und Zwiebel und Ingwer darin anschmoren, den Kreuzkümmel dazugeben und das Gemüse darin 5 Minuten bissfest schmoren.


  3. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Das Rotbarschfilet in Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebelringe und die Rotbarschwürfel in der Gemüsemischung 3 Minuten garen.


  4. Die Gemüsebrühe und die Sojasauce angießen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem frisch gehackten Koriander bestreut anrichten.
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  Gegrillte Brassen auf Weinblättern


  Für 4 Portionen


  2 große küchenfertige Brassen (Doraden)


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Thymian


  1/2 Bund Oregano


  6 El Olivenöl


  Saft von 1 Zitrone


  2 unbehandelte Zitronen


  4 Weinblätter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 268 kcal/1124 kJ 32 g E, 12 g F, 6 g KH


  1. Den Ofengrill vorheizen. Die Fische innen und außen waschen und trocken tupfen. Dann mit Salz und Pfeffer würzen. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und in die Bauchhöhlen der Fische stecken.


  2. Die Doraden auf jeder Seite mehrmals einschneiden. Mit Olivenöl einstreichen, mit Zitronensaft beträufeln. Auf ein Backblech legen. Die Fische auf beiden Seiten etwa 10 Minuten grillen.


  3. Die Zitronen heiß waschen und achteln. Die Weinblätter mit kochendem Wasser übergießen und 10 Minuten darin ziehen lassen. Dann abgießen und abtropfen lassen. Auf Tellern anrichten. Die Fische darauflegen und mit den Zitronenachteln servieren.


  Tipp: Auf die gleiche Art und Weise können Sie auch Sardinen, Forellen, Rotbarben oder Makrelen grillen.
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  Kalbsschnitzel mit Schinken und Ananas


  Für 4 Portionen


  8 kleine Kalbsschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  4 Scheiben gekochter Schinken


  4 Scheiben Ananas


  4 Gewürzgurken


  4 El Pflanzenöl


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 237 kcal/995 kJ 31 g E, 10 g F, 4 g KH


  1. Die Kalbsschnitzel flach klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Auf 4 Schnitzel jeweils 1 Scheibe Schinken und 1 Scheibe Ananas legen.


  2. Die Gewürzgurken längs in Scheiben schneiden und auf die Ananas legen. Die restlichen 4 Schnitzel darauflegen und mit Holzstäbchen zusammenstecken.


  3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin 4 Minuten braten. Vorsichtig wenden und von der anderen Seite auch 4 Minuten braten. Mit Salat servieren.
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  Zucchini mit Schafskäse


  Für 4 Portionen


  4 Zucchini (à 200 g)


  Salz, Pfeffer


  1/2 El edelsüßes Paprikapulver


  4 Tl Olivenöl


  100 g Schafskäse


  1 El getrocknete Kräuter der Provence


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 190 kcal/798 kJ 7 g E, 15 g F, 4 g KH


  1. Die Zucchini putzen, waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Die Zucchini mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und mit Olivenöl einpinseln. Die Zucchinischeiben auf dem heißen Grill von jeder Seite etwa 3 Minuten grillen.


  2. Den Schafskäse zerbröckeln und auf die Zucchinischeiben legen. Mit Kräutern der Provence bestreuen und weitergrillen, bis der Käse weich zu werden beginnt.


  Tipp: Dieses Rezept können Sie auch mit gegrillten Auberginen oder Paprika probieren. Statt Schafskäse können Sie auch Ziegenkäse verwenden.
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  Kabeljau auf geschmortem Kraut


  Für 4 Portionen


  500 g Kabeljaufilet


  Salz


  Pfeffer


  600 ml Fischfond (Glas)


  250 g Weißkraut


  3 El Butter


  250 ml Gemüsebrühe


  1/2 Tl gemahlener Kümmel


  1 Tomate in Spalten


  4 Scheiben Frühstücksspeck


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 174 kcal/730 kJ 25 g E, 6 g F, 3 g KH


  1. Fischfilet in 4 Stücke schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Fischfond in einem Topf erhitzen und die Fischstücke darin bei geringer Temperatur etwa 8 Minuten gar ziehen lassen.


  2. Das Kraut putzen und fein hobeln. Butter in einem Topf erhitzen und das Kraut darin 5 Minuten andünsten. Dann die Brühe zugießen und alles etwa 15 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen. Tomate zum Kraut geben.


  3. Speck in einer Pfanne knusprig braten. Kraut auf Tellern anrichten und Fischfilets daraufsetzen. Jede Speckscheibe mit Schnittlauch zusammenbinden und auf die Fischstücke setzen. Dazu passen Salzkartoffeln.
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  Artischocken-Pfanne


  Für 4 Portionen


  500 g Artischockenböden aus der Dose


  3 El Olivenöl


  6 Eier


  4 El Milch


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl gerebelter Salbei


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


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


  1. Die Artischockenböden in einem Sieb abtropfen lassen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Artischockenböden darin andünsten.


  2. Die Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und Salbei verrühren und über die Artischocken gießen. Alles bei milder Hitze ca. 6 Minuten stocken lassen. Anschließend auf Tellern anrichten und servieren.
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  Deutsches Beefsteak


  Für 4 Portionen


  4 Zwiebeln


  600 g gemischtes Hackfleisch


  1 Ei


  30 g Paniermehl


  1 Tl Senf


  Salz, Pfeffer


  1 Tl edelsüßes Paprikapulver


  1 El frisch gehackte Petersilie


  3 El Butterschmalz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 32 g E, 31 g F, 10 g KH


  1. Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Das Hackfleisch in eine Schüssel geben und mit Ei, Paniermehl, Senf und den Gewürzen sowie der Petersilie vermischen.


  2. Aus der Fleischmasse mit angefeuchteten Händen Frikadellen formen und flach drücken. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Frikadellen darin von beiden Seiten etwa 10 Minuten braten. Beefsteaks aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  3. Die Zwiebelringe in das verbliebene Bratfett geben und unter Rühren bräunen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Beefsteaks auf Teller verteilen und mit den Zwiebelringen servieren. Dazu Spiegeleier und Bratkartoffeln reichen.
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  Lammbratlinge mit Salbeijoghurt


  Für 4 Portionen


  350 g Lammhackfleisch


  1 Zwiebel


  4 El Paniermehl


  1 Ei


  1 El frisch gehackter Salbei


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  2 El Olivenöl


  4 El Joghurt


  1 Tl getrockneter Salbei


  100 g Salatgurke


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 216 kcal/907 kJ 28 g E, 8 g F, 6 g KH


  1. Das Hackfleisch in eine Schüssel geben. Die Zwiebel schälen, hacken und zugeben. Mit Paniermehl und dem Ei zu einem glatten Fleischteig verarbeiten. Mit Salbei, Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Aus der Masse 8 Bratlinge formen.


  2. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge darin von beiden Seiten 8 Minuten braten. Den Joghurt mit getrocknetem Salbei verrühren. Die Gurke schälen und würfeln. Unter den Joghurt heben. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Lammbratlinge mit dem Joghurt und gehackter Petersilie garniert servieren.


  [image: Images]


  Farfalle mit Lachs und Zuckerschoten


  Für 4 Portionen


  400 g Farfalle


  Salz


  500 g Zuckerschoten


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  2 El Öl


  Zitronenpfeffer


  150 ml Gemüsebrühe


  300 g Crème fraîche


  200 g Lachsfilet


  1/2 Bund frisch gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 762 kcal/3200 kJ 28 g E, 31 g F, 84 g KH


  1. Die Farfalle in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Zuckerschoten waschen, putzen und in Streifen schneiden.


  2. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Das Öl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und die Zuckerschoten darin andünsten. Mit Salz und Zitronenpfeffer würzen.


  3. Die Brühe angießen und Crème fraîche einrühren. Lachs waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. In die Sauce legen und ca. 3 Minuten mitgaren.


  4. Die Nudeln abgießen, mit der Sauce mischen und alles mit Dill bestreut servieren.
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  Lammschnitzel mit Minzjoghurt


  Für 4 Portionen


  2 Knoblauchzehen


  300 g Sahnejoghurt


  2 El Olivenöl


  2 El frisch gehackte Minzeblättchen


  Salz


  8 kleine Lammschnitzel


  Pfeffer


  50 g Paniermehl


  4 Toastscheiben


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  4 El Mehl


  2 Eier


  3 El Pflanzenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 307 kcal/1289 kJ 9 g E, 15 g F, 32 g KH


  1. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Knoblauch mit dem Sahnejoghurt, Olivenöl und der Minze mischen und mit Salz abschmecken.


  2. Die Schnitzel mit Salz und Pfeffer würzen. Das Paniermehl auf einen Teller geben und die Toastscheiben dazukrümeln. Panade mit der Zitronenschale mischen.


  3. Mehl und verquirltes Ei auf 2 weitere Teller geben. Die Lammschnitzel in Mehl, Ei und Paniermehlmischung wenden und im heißen Öl von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Mit dem Minzjoghurt servieren.
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  Lachsfilet mit Kräuter-Senf-Creme


  Für 4 Portionen


  800 g Lachsfilet


  1 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  je 1 Bund Dill, Schnittlauch und Petersilie


  150 g Crème fraîche


  5 El Fischfond


  2 Tl Senf


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 382 kcal/1604 kJ 38 g E, 24 g F, 2 g KH


  1. Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft beträufeln. Salzen, pfeffern und in eine gefettete feuerfeste Form legen. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. 3/4 der Kräuter mit der Crème fraîche, dem Fond und dem Senf verrühren und über den Fisch geben. Den Lachs im Ofen etwa 20 Minuten garen. Mit restlichen Kräutern bestreut servieren.
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  Schnitzel mit Möhrenkruste


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Schnittlauch


  150 g Möhren


  50 g Paniermehl


  50 g Mehl


  2 El Pflanzenöl


  1 Ei


  6 El Butterschmalz


  1/2 unbehandelte Orange


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 355 kcal/1491 kJ 41 g E, 10 g F, 24 g KH


  1. Schnitzel klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Möhren putzen, schälen und reiben.


  2. Schnittlauch und Möhren mit dem Paniermehl mischen und auf einen Teller geben. Mehl und das mit dem Öl verquirlte Ei auf 2 weitere Teller geben.


  3. Die Schnitzel zuerst im Mehl, dann im Ei und zuletzt in der Möhren-Schnittlauch-Panade wenden. Butterschmalz erhitzen und Schnitzel von beiden Seiten 4 Minuten braten.


  4. Orange heiß waschen und in Scheiben schneiden. Die Schnitzel mit den Orangenscheiben servieren.
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  Zanderfilet mit Rucola und Kapern


  Für 4 Portionen


  4 Zanderfilets


  Salz


  Pfeffer


  3 El Zitronensaft


  1 Knoblauchzehe


  1 Bund Rucola


  75 g Butter


  1 El abgetropfte Kapern aus dem Glas


  2 El Fischfond


  Cayennepfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 372 kcal/1557 kJ 31 g E, 17 g F, 21 g KH


  1. Die Zanderfilets mit Salz und Pfeffer würzen, mit 2 El Zitronensaft beträufeln. Die Knoblauchzehe schälen und hacken, den Rucola putzen, waschen, trocknen und hacken.


  2. Die Butter erhitzen. Knoblauch, Rucola und die abgetropften Kapern in der Butter andünsten, bis der Rucola zusammenfällt. Mit dem Fischfond und 1 El Zitronensaft ablöschen, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen.


  3. Die Fischfilets auf die Rucola-Mischung legen und von jeder Seite etwa 3 Minuten garen. Mit der Kapernbutter servieren. Dazu Basmatireis reichen.
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  Schnitzel mit Kürbis-Kartoffel-Püree


  Für 4 Portionen


  4 Putenschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  3 El Öl


  150 ml Geflügelfond


  150 ml Sahne


  Speisestärke nach Bedarf


  1 P. Kartoffelpüree (FP)


  250 ml Gemüsebrühe


  100 g Kürbiswürfel aus dem Glas


  2 El Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 352 kcal/1474 kJ 37 g E, 17 g F, 4 g KH


  1. Die Putenschnitzel klopfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl erhitzen und die Putenschnitzel darin von beiden Seiten etwa 4–5 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  2. Den Bratfond mit dem Geflügelfond ablöschen, etwas einkochen lassen. Die Sahne einrühren. Nach Bedarf mit Speisestärke binden und abschmecken.


  3. Das Kartoffelpüree nach Packungsanweisung mit der Gemüsebrühe zubereiten. Die Kürbiswürfel aus dem Glas mit 2 El Sud und der Crème fraîche unter das Püree rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Putenschnitzeln und der Sauce servieren.
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  Rindfleisch-Souvlaki


  Für 4 Portionen


  600 g Rinderfilet


  1 Zucchini


  8 Scheiben magerer Bauchspeck


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 El Limettensaft


  je 1 Tl getrockneter Oregano und Thymian


  6 El Olivenöl


  Pfeffer


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 267 kcal/1121 kJ 36 g E, 12 g F, 1 g KH


  1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in 8 Stücke schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und längs in 8 dünne Scheiben hobeln. Jedes Fleischstück zuerst mit 1 Scheibe Zucchini, dann mit 1 Scheibe Speck umwickeln.


  2. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen und fein würfeln. Den Limettensaft mit den Kräutern, Zwiebel- und Knoblauchwürfeln sowie dem Olivenöl verrühren und würzen.


  3. Die Fleischstücke auf Spieße stecken. Mit der Limettenmarinade einstreichen und auf dem heißen Grill etwa 10 Minuten unter Wenden garen. Mit Brotspießen und Salat servieren.
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  Kalbsschnitzel Holstein


  Für 4 Portionen


  4 Kalbsschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  4 El Butterschmalz


  2 Scheiben Weißbrot


  30 g Butter


  4 Scheiben Räucherlachs


  8 Ölsardinen (Dose)


  16 g Kaviar


  4 Eier


  2 Gewürzgurken


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 587 kcal/2465 kJ 53 g E, 34 g F, 16 g KH


  1. Die Schnitzel flach klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten 3–4 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  2. Die Brotscheiben entrinden und in der heißen Butter von beiden Seiten rösten. Jede Scheibe anschließend in 4 Dreiecke schneiden. Die Räucherlachsscheiben halbieren.


  3. Jede Brotecke mit einem Stück Räucherlachs, 1 Ölsardine und etwas Kaviar belegen.


  4. Aus den Eiern im Bratfett Spiegeleier braten. Schnitzel mit je 1 Ei belegen. Mit den belegten Brotecken und Gurkenscheiben auf Tellern anrichten.


  [image: Images]


  Labskaus mit Corned Beef


  Für 4 Portionen


  400 g Kartoffeln


  150 ml Gemüsebrühe


  5-10 El warme Milch


  Salz


  Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  2 rote Zwiebeln


  500 g Corned Beef


  2 El Butter


  4 Eier


  400 g Rote-Bete-Scheiben aus dem Glas


  4 Gewürzgurken


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 332 kcal/1390 kJ 31 g E, 11 g F, 24 g KH


  1. Die Kartoffeln schälen, würfeln und in der Gemüsebrühe 10 Minuten garen. Dann mit genügend warmer Milch cremig pürieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  2. Die roten Zwiebeln schälen und hacken. Das Corned Beef würfeln. Die Butter erhitzen und Zwiebeln und Corned Beef darin anbraten. Die Mischung unter das Kartoffelpüree heben.


  3. Aus den Eiern Spiegeleier braten. Das Labs kaus mit den Spiegeleiern auf Tellern verteilen. Die Rote-Bete-Scheiben abtropfen lassen. Die Gewürzgurken in Scheiben schneiden und mit den Rote-Bete-Scheiben zum Labskaus reichen.
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  Hähnchen mit Chorizo und Paprika


  Für 4 Portionen


  400 g Hähnchenfilet


  100 g Chorizo


  3 Paprikaschoten


  1 Bund Thai-Schnittknoblauch


  1 unbehandelte Orange


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 345 kcal/1449 kJ 31 g E, 21 g F, 8 g KH


  1. Das Hähnchenfilet und die Chorizo in kleine Würfel schneiden. Die Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und in dünne Streifen schneiden.


  2. Den Schnittknoblauch waschen, trocken schütteln und mit der Küchenschere in feine Röllchen schneiden. Die Orange waschen, abtrocknen und die Schale dünn abreiben. 1/2 Orange auspressen.


  3. In einer Schüssel das Hähnchenfleisch mit Wurstwürfeln, Paprika, 2/3 des Schnittknoblauchs, Orangenschale und -saft und 2 El Olivenöl vermischen.


  4. Restliches Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Fleischmischung portionsweise darin rundherum etwa 7 Minuten braten, bis das Fleisch gar ist. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem restlichen Schnittknoblauch bestreut servieren.
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  Maischolle


  Für 4 Portionen


  4 küchenfertige Schollen mit Haut


  1 Salatgurke


  2 Tomaten


  4 Schalotten


  3 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 El Essig


  3 El Butter


  etwas Limettensaft


  1 Limette


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 415 kcal/1735 kJ 45 g E, 22 g F, 8 g KH


  1. Die Schollen waschen und anschließend trocken tupfen. Die Gurke schälen, halbieren und in Stücke schneiden. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen, halbieren und klein würfeln. Die Schalotten schälen und klein würfeln.


  2. In einer Pfanne 2 El Öl erhitzen und die Schalotten darin glasig dünsten. Die Gurke hinzufügen und so lange mitschmoren, bis sie gar ist. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen, mit Essig ablöschen und weiterköcheln, bis die Flüssigkeit fast verdampft ist. Die Tomaten unterrühren und das Gemüse warm stellen.


  3. Die Butter mit dem restlichen Öl in einer Pfanne erhitzen, die Schollen hineingeben und ca. 4 Minuten braten. Anschließend wenden, weitere 2 Minuten braten und mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Die Schollen mit dem Gemüse auf Tellern anrichten, mit etwas Limettensaft beträufeln und mit Limettenscheiben garnieren.
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  Schweinegeschnetzeltes mit Erbsen und Ananas


  Für 4 Portionen


  700 g Schweinefilet


  1 Zwiebel


  2 El Butter


  150 g TK-Erbsen


  150 g Ananasstücke aus der Dose


  Salz


  Pfeffer


  1 El Currypulver


  125 ml Gemüsebrühe


  100 ml Sahne


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 360 kcal/1507 kJ 43 g E, 14 g F, 15 g KH


  1. Das Schweinefilet in Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Fleischstreifen darin unter Rühren anbraten. Die Zwiebelringe hinzufügen und 3 Minuten mitschmoren.


  2. Die gefrorenen Erbsen und die abgetropften Ananasstücke zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Curry würzen. Die Gemüsebrühe und Sahne angießen, alles etwa 10 Minuten schmoren und die Flüssigkeit um 1/3 einkochen lassen. Die Petersilie waschen, trocknen, hacken und darüberstreuen.
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  Putenröllchen


  Für 4 Portionen


  4 Putenschnitzel


  150 g Bärlauchpesto (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. Das Fleisch 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.
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  Penne all’arrabbiata


  Für 4 Portionen


  400 g Penne


  Salz


  300 g TK-Erbsen, aufgetaut


  1 Knoblauchzehe


  30 g Tomatenmark


  1 El Ketchup


  2 Tl Kapern


  2 El Olivenöl


  Pfeffer


  1 Prise Zucker


  1/2 rote Chilischote


  1/2 Bund Petersilie


  80 g schwarze Oliven ohne Stein


  40 g Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


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


  1. Penne in Salzwasser bissfest garen. 2 Minuten vor Ende der Garzeit die Erbsen zu den Nudeln geben. Alles abgießen und abtropfen lassen.


  2. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Zusammen mit Tomatenmark, Ketchup, Kapern und Olivenöl pürieren, mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen.


  3. Die Chilischote putzen, waschen, entkernen und fein hacken. Unter das Püree rühren. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Die heißen Nudeln und Erbsen mit der Chilisauce, den schwarzen Oliven und der Petersilie mischen und den Parmesan darüberhobeln.
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  Rumpsteak mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  4 Rumpsteaks (à 150 g)


  2 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  100 g Champignons


  3 Zwiebeln


  100 g Cocktailtomaten


  2 El gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 322 kcal/1348 kJ 47 g E, 9 g F, 11 g KH


  1. Die Rumpsteaks im sehr heißen Öl 2–3 Minuten von jeder Seite braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen und in Alufolie wickeln.


  2. Die Champignons putzen, feucht abreiben, in Scheiben schneiden und im Bratfett 4 Minuten braten.


  3. Die Zwiebeln schälen und hacken und nach 2 Minuten zu den Champignons geben und mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Die Cocktailtomaten waschen, halbieren und zu der Pilz-Zwiebel-Mischung geben. Kurz mitschmoren.


  5. Den Fleischsaft der Steaks zum Gemüse geben. Die Steaks nach Belieben aufschneiden und mit dem Gemüse anrichten. Mit gehackter Petersilie bestreuen. Dazu schmeckt Baguette.
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  Gemüsereis mit Weinblättern und Schafskäse


  Für 4 Portionen


  150–200 g Basmatireis


  400 ml Gemüsefond


  250 g Blattspinat (TK)


  4 Tomaten


  3–4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl gerebelter Oregano


  1 Tl gerebelter Thymian


  2–3 El Zitronensaft


  1–2 El Zitronenzesten


  8 eingelegte Weinblätter


  150 g Schafskäse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 420 kcal/1764 kJ 12 g E, 19 g F, 42 g KH


  1. Den Reis im kochenden Gemüsefond etwa 15 Minuten garen. Den Spinat etwas antauen lassen. Die Tomaten putzen, waschen, kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, Stielansätze entfernen und Tomaten häuten. Fruchtfleisch entkernen und in Würfel schneiden.


  2. Das Öl erhitzen und die Tomatenwürfel mit dem Spinat darin ca. 6–8 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen. Zitronensaft und -zesten dazugeben und den Reis unterheben.


  3. Gut mischen und erwärmen. Die Weinblätter abtropfen lassen. Auf jeden Teller 2 Weinblätter legen. Den Reis darauf anrichten und mit zerkrümeltem Schafskäse bestreut servieren.
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  Heilbuttsteaks mit Safranreis und Kräuterbutter


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 El Butter


  200 g Langkornreis


  1/4 Tl gemahlener Safran


  1 Tl Salz


  4 Heilbuttsteaks (à 150 g)


  2 El Zitronensaft


  2 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  Kräuterbutter zum Servieren


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 360 kcal/1512 kJ 34 g E, 6 g F, 41 g KH


  1. Die Zwiebel schälen und hacken, dann in der heißen Butter andünsten. Den Langkornreis, das Safranpulver, Salz sowie 400 ml Wasser zugeben und etwa 20 Minuten garen.


  2. Die Heilbuttsteaks waschen, trocken tupfen und mit dem Zitronensaft beträufeln. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin von beiden Seiten 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit dem Safranreis und Kräuterbutter servieren.
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  Kalbsröllchen Saltimbocca


  Für 4 Portionen


  8 dünne Kalbsschnitzel


  1 El Kapern aus dem Glas


  2 Tl Sardellenpaste (FP)


  50 g Parmaschinken in Scheiben


  8 Salbeiblätter


  4 El weiche Knoblauchbutter


  Salz


  Pfeffer


  Öl für den Grillrost


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 244 kcal/1024 kJ 30 g E, 13 g F, 1 g KH


  1. Die Kalbsschnitzel waschen und trocken tupfen. Auf einer Arbeitsfläche dünn klopfen. Die Kapern abtropfen lassen und hacken. Anschließend mit der Sardellenpaste verrühren.


  2. Die Kalbsschnitzel auslegen und mit Kapern-Sardellen-Creme einstreichen. Darauf 1 Scheibe Parmaschinken und 1 Salbeiblatt legen. Die Schnitzel zusammenrollen und mit Holzspießen feststecken.


  3. Den Grill einölen und die Kalbsröllchen darauflegen. Mit etwas Knoblauchbutter bestreichen und ca. 15 Minuten grillen. Dabei mehrmals wenden und öfter mit Knoblauchbutter bestreichen. Nach dem Grillen mit Salz und Pfeffer würzen. Kalbsröllchen mit einem frischen Salat servieren.
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  Hackfleischpfanne mit Chinakohl


  Für 4 Portionen


  1 Knoblauchzehe


  je 1 rote und gelbe Paprikaschote


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  400 g Chinakohl


  3 El Öl


  400 g gemischtes Hackfleisch


  Salz


  Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  5 El Sojasauce


  1/2 Bund Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 302 kcal/1264 kJ 21 g E, 21 g F, 5 g KH


  1. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in Stücke schneiden. Den Chinakohl putzen, waschen und in Streifen schneiden.


  2. Das Öl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen und das Hackfleisch darin 5 Minuten krümelig braten. Knoblauch, Paprika und Frühlingszwiebeln zugeben und unter Rühren mitschmoren. Den Chinakohl unterheben und 2 Minuten mitschmoren. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und der Sojasauce abschmecken.


  3. Den Koriander waschen, trocken schütteln, hacken und unter die Hackfleischpfanne heben.
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  Feine Lachsspieße mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  600 g Lachsfilet


  1 El Zitronensaft


  6 Schalotten


  1 rote Paprika


  1/2 Zucchini


  200 g geschälte frische Riesengarnelen


  Salz


  Pfeffer


  Kardamom- und Ingwerpulver


  5–6 El Sesamöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 642 kcal/2698 kJ 39 g E, 26 g F, 4 g KH


  1. Das Fischfilet waschen, trocknen und in mittelgroße Würfel schneiden. Mit dem Zitronensaft beträufeln.


  2. Die Schalotten schälen und halbieren. Die Paprika waschen, halbieren, entkernen und in Stücke schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden.


  3. Die Fischwürfel abwechselnd mit Schalotten, Paprika, Zucchini und Riesengarnelen auf Spieße stecken.


  4. Die Spieße mit Salz, Pfeffer, Kardamom- und Ingwerpulver würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Lachsspieße darin von allen Seiten ca. 6–8 Minuten braten. Herausnehmen, anrichten und servieren. Dazu passen Bandnudeln in Dillsauce.


  [image: Image]


  Paniertes Schnitzel


  Für 4 Portionen


  4 Schweineschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  4 El Mehl


  2 Eier


  100 g Paniermehl


  3 El Pflanzenöl


  2 unbehandelte Zitronen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 362 kcal/1520 kJ 35 g E, 9 g F, 31 g KH


  1. Die Schnitzel unter Folie sehr flach klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mehl, verquirlte Eier und Paniermehl auf 3 verschiedene Teller verteilen. Die Schnitzel nacheinander in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 4–5 Minuten braten, bis die Panade goldbraun ist.


  3. Zitronen heiß abwaschen und in Scheiben schneiden. Die Schnitzel mit Zitronenscheiben und Kartoffelecken servieren.


  Tipp: Verändern Sie doch einmal die Panade, indem sie ihr z. B. frisch geriebenen Parmesan zufügen. Auch frisch gehackte Kräuter eignen sich hervorragend. Das sieht nicht nur hübsch aus, sondern bringt auch Abwechslung auf den Schnitzelteller!
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  Isarlachs


  Für 4 Portionen


  8 Isarlachsfilets (Huchen)


  Saft von 1 Zitrone


  Salz


  Pfeffer


  5 El Mehl


  3 El Butterschmalz


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 535 kcal/2247 kJ 57 g E, 27 g F, 16 g KH


  1. Die Fischfilets waschen und gut trocken tupfen. Sofort mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Das Mehl auf einen Teller geben und die Fischfilets darin gut wenden. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Fische darin von beiden Seiten etwa 4–5 Minuten goldgelb backen. Den Isarlachs mit Petersilie bestreuen und mit Kartoffelsalat servieren.
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  Lammfilet mit Zucchinigemüse


  Für 4 Portionen


  2 El Olivenöl


  400 g Lammfilet


  4 mittelgroße Zucchini


  250 ml Gemüsebrühe


  4 El Tomatenmark


  Salz


  Pfeffer


  1 El Kräuter der Provence


  4 El Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 167 kcal/699 kJ 32 g E, 12 g F, 5 g KH


  1. Das Olivenöl erhitzen. Das Lammfilet waschen, trocken tupfen und im heißen Öl von beiden Seiten 3 Minuten braten.


  2. Die Zucchini putzen, waschen, in Scheiben schneiden und zum Fleisch geben. 2 Minuten unter Rühren mitschmoren. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  3. Die Gemüsebrühe, das Tomatenmark, die Gewürze und Kräuter zu den Zucchini geben und weitere 3 Minuten schmoren. Die Crème fraîche unterrühren.


  4. Das Fleisch aufschneiden und mit dem Zucchinigemüse auf Teller geben. Dazu frisches Weißbrot reichen.


  Tipp: Ersetzen Sie das Zucchinigemüse durch eine bunte Paprikamischung. Hierfür die Paprika putzen, waschen, in mundgerechte Stücke schneiden und wie oben beschrieben zubereiten.
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  Marinierter Thunfisch mit Orangen


  Für 4 Portionen


  4 Orangen


  4 Scheiben frischer Thunfisch (à ca. 125 g)


  Salz


  Pfeffer


  2 El Olivenöl


  2 El Zitronensaft


  2 Tl Senf


  1 Msp. Zucker


  2 Zweige Thymian


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 393 kcal/1649 kJ 29 g E, 22 g F, 18 g KH


  1. 2 Orangen schälen und filetieren, den Saft dabei auffangen. 1–2 Orangen mit dem Sparschäler schälen, die Schale anschließend in hauchdünne Streifen schneiden, es soll etwa 1 El ergeben. Die Orangen auspressen.


  2. Den Thunfisch mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl erhitzen und den Thunfisch darin etwa 3 Minuten rundherum anbraten, er soll innen noch rosa sein.


  3. Herausnehmen, in etwa 1 cm dicke Streifen schneiden und in eine Schale legen. Zitronensaft mit Senf, Orangensaft, 1 Msp. Zucker, Salz und Pfeffer vermischen.


  4. Die Sauce über dem Thunfisch verteilen. Den Thymian waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Thunfisch mit Thymianblättchen, Orangenfilets und Orangenschale garniert servieren.
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  Cordon bleu mit Emmentaler


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  2 Scheiben Emmentaler


  2 Scheiben gekochter Schinken


  1 Ei


  Mehl


  50 g Paniermehl


  3 El Butterschmalz


  1 Zitrone


  2 El Petersilienblättchen


  Holzspießchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ 43 g E, 12 g F, 13 g KH


  1. Die Hähnchenschnitzel waschen, trocken reiben und in die Mitte Taschen hineinschneiden. Die Schnitzel leicht klopfen, innen und außen mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Die Käse- und Schinkenscheiben halbieren und je 1/2 Scheibe Käse und Schinken in die Hähnchenschnitzeltaschen stecken. Die Taschen mit Holzspießen feststecken.


  3. Das Ei verquirlen und mit Mehl und Paniermehl getrennt auf 3 Tellern verteilen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Schnitzel nacheinander in Mehl, Ei und Paniermehl wenden und im heißen Fett von jeder Seite etwa 5 Minuten braten. Mit Zitronenachteln und Petersilie garniert servieren. Dazu Kartoffelpüree reichen.
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  Prasselfleisch


  Für 4 Portionen


  400 g Schweinefilet


  2 El Maisstärke


  3 El Butterschmalz


  Salz


  Pfeffer


  125 ml Sahne


  125 ml Fleischbrühe


  1 El frisch gehackter Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 295 kcal/1239 kJ 24 g E, 19 g F, 5 g KH


  1. Das Filet waschen, trocken tupfen und in dünne Scheiben schneiden. Die Scheiben mit der Maisstärke überziehen.


  2. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Fleischscheiben darin unter Wenden ca. 2 Minuten von jeder Seite braten. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Sahne und Brühe angießen und etwas einkochen lassen. Die Sauce abschmecken und das Prasselfleisch mit Kerbel bestreut servieren. Dazu frisches Brot oder Salat reichen. Als Hauptgericht mit Nudeln servieren.
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  Afrikanischer Weißkohl (Chakalaka)


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 große rote Chilischote


  125 ml Öl


  3 gelbe Paprikaschoten


  500 g gehobelter Weißkohl


  500 g geraspelte Möhren


  1/2 Tl Cayennepfeffer


  1 El Paprikapulver


  150 g Erbsen (aus der Dose)


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 187 kcal/784 kJ 7 g E, 9 g F, 19 g KH


  1. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und klein würfeln. Die Chili putzen und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen und die Schoten anschließend waschen und sehr klein würfeln. Zwiebeln, Knoblauch und Chili in der Hälfte des Öls weich dünsten.


  2. Die Paprikaschoten putzen, waschen und halbieren, anschließend Stielansatz und Kerne entfernen. Paprika in Streifen schneiden und zu den Zwiebeln in die Pfanne geben. Unter Rühren etwa 2–3 Minuten mitbraten lassen.


  3. Das restliche Öl hinzugeben. Den Kohl mit den Möhren und den Gewürzen ebenfalls dazugeben und unter Rühren bissfest garen. Abgetropfte Erbsen in der Gemüsemischung erhitzen. Alles mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.
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  Rotbarschfilet in Sesamkruste mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  4 Rotbarschfilets


  Saft von 1 1/2 Zitronen


  8 El Mehl


  2 Eier


  8 El Sesamsamen


  Salz, Pfeffer, Chili


  3 El Öl


  1 rote Paprika


  150 g Champignons


  2 rote Zwiebeln


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 343 kcal/1439 kJ 36 g E, 17 g F, 12 g KH


  1. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, mit dem Zitronensaft beträufeln. 10 Minuten durchziehen lassen.


  2. Mehl, verquirlte Eier und Sesam auf 3 Teller geben. Die Fischfilets salzen, pfeffern und nacheinander in Mehl, Eiern und Sesam wenden.


  3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin von jeder Seite etwa 5–6 Minuten braten. Fisch aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Das Gemüse putzen und waschen, die Zwiebeln schälen.


  4. Paprika in Streifen, Champignons und rote Zwiebeln in Würfel schneiden in Sesamöl anbraten. Mit Chili, Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu Reis servieren.
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  Kalbsschnitzel Amerika


  Für 4 Portionen


  4 Kalbsschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  50 g Mehl


  2 Eier


  100 g Paniermehl


  5 El Butterschmalz


  8 Scheiben Frühstücksspeck


  30 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 515 kcal/2163 kJ 37 g E, 28 g F, 28 g KH


  1. Die Kalbsschnitzel klopfen und würzen. Mehl, verquirlte Eier und Paniermehl auf 3 verschiedenen Tellern verteilen.


  2. Die Schnitzel nacheinander in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  3. Den Frühstücksspeck im Bratfett von beiden Seiten schön knusprig braten. Anschließend je 2 Speckscheiben auf ein Schnitzel legen. Butter schmelzen und über die Speck-Schnitzel geben. Dazu passt grüner Salat.
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  Rheinhecht in saurer Sahne


  Für 4 Portionen


  100 g fetter Speck


  1 kg Hechtfilet


  Salz


  Saft von 1 Zitrone


  20 g Butter


  500 ml Fischfond


  250 ml Gemüsebrühe


  1 El Kartoffelmehl


  300 g saure Sahne


  Pfeffer


  1 El Kapern


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 460 kcal/1932 kJ 53 g E, 22 g F, 7 g KH


  1. Speck in feine Streifen schneiden. Das Hechtfilet waschen, abtrocknen und die Filets mit dem Speck spicken. Anschließend mit Salz und Zitronensaft würzen.


  2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin von beiden Seiten braun anbraten. Den Fischfond und die Brühe hinzugießen. Die Hechtfilets zugedeckt bei geringer Hitze etwa 15 Minuten dünsten lassen. Hechtfilets herausnehmen und warm stellen.


  3. Das Kartoffelmehl mit der sauren Sahne glatt verrühren, zum Fischsud geben und darunterrühren. Sauce aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce durch ein Sieb seihen und über die Hechtfilets gießen. Die Kapern klein hacken und über den Fisch streuen. Mit Salzkartoffeln und Gurkensalat servieren.
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  Mariniertes Kaninchen mit Kartoffelkuchen


  Für 4 Portionen


  1 Kaninchenrücken ohne Knochen


  2 El Essig


  5 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 El Crème fraîche


  4 große Kartoffeln


  Sonnenblumenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 477 kcal/2003 kJ 33 g E, 24 g F, 30 g KH


  1. Den Kaninchenrücken waschen, trocken reiben und quer in dünne Scheiben schneiden. Mit dem Fleischklopfer flach klopfen und auf einer Platte anrichten.


  2. Essig, Olivenöl, Salz und Pfeffer gut verquirlen und über die Kaninchenscheiben geben. Die Crème fraîche dekorativ darüber verteilen.


  3. Die Kartoffeln schälen, grob reiben und mit Salz und Pfeffer würzen. Aus dem Teig kleine Kuchen formen und im heißen Sonnenblumenöl goldbraun ausbacken. Zum marinierten Kaninchen reichen.
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  Lammkoteletts mit Rosmarin


  Für 4 Portionen


  8 kleine Lammkoteletts


  3 El Olivenöl


  50 g Butter


  einige Stiele Rosmarin


  2 Knoblauchzehen


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 605 kcal/2541 kJ 51 g E, 45 g F, 1 g KH


  1. Die Lammkoteletts waschen, mit Küchenpapier abtrocknen. Das Olivenöl zusammen mit der Butter in einer weiten Pfanne erhitzen, bis es anfängt zu rauchen.


  2. Die Lammkoteletts in dem heißen Fett bei starker Hitze etwa 5 Minuten anbraten. Lammkoteletts wenden und die zweite Seite ebenfalls etwa 5 Minuten braten.


  3. Inzwischen den Rosmarin waschen, trocken schütteln und die Nadeln von den Stielen zupfen. Rosmarin zu dem Fleisch in die Pfanne geben und 5 Minuten mitbraten lassen.


  4. Den Knoblauch schälen, in das heiße Bratfett pressen und damit verrühren. Lammkoteletts noch einmal darin wenden, salzen, pfeffern und anrichten.


  Tipp: Servieren Sie zu den Lammkoteletts einen erfrischenden Salat, Fladenbrot und Joghurtsauce oder Rosmarinkartoffeln vom Blech.


  [image: Image]


  Penne mit wildem Spargel


  Für 4 Portionen


  500 g wilder oder grüner Spargel


  1 Zwiebel


  50 g roher Schinken


  40 g Butter


  300 g Penne


  Salz


  200 ml Sahne


  1 El Tomatenmark


  Pfeffer


  1/2 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 hineingeben und mit anbraten. 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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  Kohlrabischnitzel


  Für 4 Portionen


  600 g Kohlrabi


  Salz


  Pfeffer


  Zitronensaft


  100 g Mehl


  2 Eier


  200 g Paniermehl


  4 El Pflanzenöl


  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. Kohlrabi schälen und in 1–2 cm dicke Scheiben schneiden. Kohlrabi in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten garen. Aus dem Wasser nehmen und abtropfen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen und anschließend mit etwas Zitronensaft beträufeln.


  2. Mehl auf einen Teller geben. Die Eier verquirlen und auf einen weiteren Teller geben. Paniermehl auf einen dritten Teller geben.


  3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Kohlrabischnitzel nacheinander in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden und im heißen Öl von beiden Seiten goldbraun braten. Dazu passt eine fruchtige Tomatensauce.
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  Fischkebabs mit Minzsauce


  Für 4 Portionen


  800–1000 g Fischfilet


  5 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 6–8 cm)


  1–2 Eier


  2–3 El Semmelbrösel


  je 1 El Nelken-, Koriander-, Kreuzkümmel- und Anispulver


  je 1/2 El Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer


  1–3 El Kichererbsenmehl


  Holzspieße


  1 Bund Minze


  400 g Naturjoghurt


  4 El Sahne


  Fett zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 490 kcal/2058 kJ 55 g E, 15 g F, 13 g KH


  1. Das Fischfilet waschen, trocknen und grob zerkleinern. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schälen. Alles zusammen durch den Fleischwolf drehen. Eier, Semmelbrösel und die Gewürze dazugeben. Alles zu einem einheitlichen Teig verarbeiten. Das Kichererbsenmehl unterkneten.


  2. Aus der Masse mit feuchten Händen kleine Röllchen formen und diese auf Holzspieße stecken. Die Kebabs in nicht zu heißem Fett von allen Seiten ca. 6–8 Minuten braten.


  3. Die Minze waschen, trocken schütteln und bis auf einige Blättchen fein hacken. Den Joghurt mit der Sahne und der gehackten Minze verrühren. Zusammen mit den Fischkebabs anrichten und mit einigen Minzeblättchen garniert servieren.
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  Lachssteaks mit Fenchel


  Für 4 Portionen


  4 Lachssteaks (à 150 g)


  Saft von 1 Zitrone


  Salz


  Pfeffer


  2 El Öl


  2 Tl Butter


  2 Fenchelknollen


  4 Möhren


  150 ml Gemüsebrühe


  1/2 Bund Dill


  4 Stück Kräuterbutter (FP)


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ 31 g E, 15 g F, 8 g KH


  1. Die Lachssteaks mit dem Saft der Zitrone beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl und die Butter erhitzen und die Lachssteaks darin von jeder Seite etwa 3 Minuten braten.


  2. Die Fenchelknollen putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Möhren schälen und in Streifen schneiden. Fenchel und Möhren zum Fisch geben und kurz mitschmoren. Die Gemüsebrühe angießen und alles abgedeckt etwa 15 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Den Dill waschen, trocken schütteln und hacken. Die Lachssteaks mit dem Gemüse und mit je 1 Stück Kräuterbutter belegt und mit dem gehackten Dill bestreut servieren. Dazu passen Kartoffeln.
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  Gemüsepfanne mit Reis


  Für 4 Portionen


  100 g Langkornreis


  Salz


  2 Zwiebeln


  1 Beutel TK-Gemüse


  2 El Butter


  4 El geröstete Erdnüsse


  100 g gekochter Schinken


  Pfeffer


  2 El Sojasauce


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 511 kcal/2146 kJ 24 g E, 22 g F, 54 g KH


  1. Den Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser zubereiten. Zwiebeln schälen und hacken. Gemüse antauen lassen.


  2. Butter erhitzen und die Zwiebeln darin anschmoren. Gemüse zugeben und abgedeckt etwa 10 Minuten mitschmoren. Erdnüsse unterheben.


  3. Schinken würfeln, Reis abgießen, beides unter das Gemüse heben und erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken.
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  Gegrillter Thunfisch


  Für 4 Portionen


  4 Knoblauchzehen


  Saft von 2 Zitronen


  2 Eigelb


  Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  4 Thunfischsteaks (à 200 g)


  2 El Öl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 652 kcal/2738 kJ 46 g E, 48 g F, 5 g KH


  1. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Mit Zitronensaft verrühren und mit dem Schneebesen unter kräftigem Rühren unter das Eigelb schlagen, bis die Masse schaumig und dickflüssig ist.


  2. Unter weiterem Rühren in dünnem Strahl stets so viel Olivenöl zugießen, dass es sich gleichmäßig mit der Masse verbindet. Alles schließlich zu einer dicken Creme verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Die Fischsteaks abtupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit dem Öl einpinseln und auf dem heißen Grill von jeder Seite etwa 5 Minuten grillen, sodass sie innen noch ein bisschen roh sind. Thunfischsteaks mit Aioli und frischem Gemüse servieren.


  [image: Image]


  Gemüse-Grillpäckchen mit Mozzarella


  Für 4 Portionen


  250 g Mozzarella


  400 g Zucchini


  300 g Kirschtomaten


  2 Rosmarinzweige


  2 El Kräuter der Provence


  6 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 257 kcal/1079 kJ 19 g E, 17 g F, 5 g KH


  1. Den Mozzarella abtropfen lassen und in 8 Scheiben schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Kirschtomaten waschen, trocken tupfen und halbieren.


  2. Rosmarin waschen, trocken schütteln, die Nadeln abzupfen und hacken. Die Kräuter der Provence mit dem Olivenöl und Salz und Pfeffer mischen.


  3. Aus Alufolie 8 Streifen (ca. 20 cm breit) schneiden und zu Nestern formen. Das Gemüse und Rosmarin hineingeben und mit je 1 Scheibe Mozzarella belegen.


  4. Das Kräuteröl darüberträufeln. Die Päckchen oben verschließen und auf dem vorgeheizten Grill etwa 10 Minuten garen. Dazu scharfe Tomatensalsa servieren.
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  Schweinesteak mit Süßkartoffelscheiben


  Für 4 Portionen


  4 Schweinefiletsteaks


  Salz, Pfeffer


  1 Prise Zimt


  5 El Öl


  150 ml Gemüsebrühe


  2 Süßkartoffeln


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 295 kcal/1239 kJ 28 g E, 8 g F, 20 g KH


  1. Die Schweinefiletsteaks waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Zimt würzen. In 2 El Öl von jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Herausnehmen und warm stellen.


  2. Den Bratensatz mit Brühe ablöschen und um die Hälfte einkochen. Salzen und pfeffern.


  3. Die Süßkartoffeln waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Im restlichen Öl unter Wenden knusprig braten. Mit den Steaks und der Sauce servieren. Dazu passt ein grüner Salat.
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  Hähnchenschnitzel mit Gemüsefüllung


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 Möhre


  1 gelbe Paprikaschote


  1 kleine Zucchini


  4 El Pflanzenöl


  1 El Curry


  1/2 Tl Cayennepfeffer


  1 El Honig


  Salz


  4 Hähnchenschnitzel


  100 ml Sahne


  100 ml Gemüsebrühe


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 38 g E, 14 g F, 8 g KH


  1. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Das Gemüse putzen, waschen bzw. schälen und in sehr feine Würfel schneiden. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Gemüse darin andünsten. Unter Rühren etwa 3 Minuten schmoren. Gewürze und Honig unterrühren.


  2. Die Schnitzel flach klopfen und salzen. Auf jedes Schnitzel 1 El Gemüsefüllung geben. Die Schnitzel zusammenklappen und feststecken.


  3. Schnitzel in restlichem erhitzten Öl von jeder Seite etwa 3 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen. Bratfond mit Sahne und Brühe aufkochen und einreduzieren lassen. Restliches Gemüse und die Schnitzel wieder hinzufügen und weitere 5 Minuten schmoren. Gemüseschnitzel mit der Sauce servieren. Dazu passt Reis.
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  Sardinen mit Fenchel


  Für 4 Portionen


  1 kg küchenfertige Sardinen


  3 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  3 Fenchelknollen


  3 Gemüsezwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  4 El Olivenöl


  125 ml Gemüsebrühe


  125 ml Fischfond


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Por tion ca. 498 kcal/2090 kJ 45 g E, 32 g F, 8 g KH


  1. Die Sardinen waschen, trocknen und mit dem Zitronensaft beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Fenchelknollen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Das Fenchelgrün hacken.


  2. Die Gemüsezwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und durchpressen. Eine flache ofenfeste Form mit etwas Olivenöl ausstreichen. Die Hälfte des Gemüses einfüllen und den Fisch darauflegen.


  3. Alles mit dem restlichen Gemüse bedecken und mit dem übrigen Öl beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Gemüsebrühe und den Fond dazugießen und alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 15 Minuten garen.


  [image: Image]


  Gefüllte Kalbsschnitzel mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  4 dünne Kalbsschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  4 Scheiben Parmaschinken


  8 Basilikumblättchen


  2 El Olivenöl


  2 Schalotten


  370 g Tomatenstücke aus der Dose


  50 ml Gemüsebrühe


  Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 355 kcal/1491 kJ 33 g E, 6 g F, 37 g KH


  1. Die Kalbsschnitzel waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit je 1 Scheibe Parmaschinken belegen. Die Basilikumblättchen waschen, trocken tupfen und je 2 Basilikumblättchen auf 1 Schnitzel legen. Die Schnitzel zusammenrollen und feststecken.


  2. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin anbraten. Die Schalotten schälen und hacken, 2 Minuten mitschmoren. Die Tomatenstücke aus der Dose zugeben, abgedeckt etwa 15 Minuten schmoren.


  3. Die Gemüsebrühe einrühren, die Sauce weiterköcheln. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Dazu Bandnudeln servieren.
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  Farfalle mit Steinpilzen


  Für 4 Portionen


  400 g Farfalle


  Salz


  500 g Steinpilze


  4 El Butter


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  250 ml Sahne


  200 ml Gemüsebrühe


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 600 kcal/2512 kJ 18 g E, 26 g F, 72 g KH


  1. Die Farfalle in kochendem Salzwasser bissfest garen. Die Steinpilze putzen, feucht abreiben und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Butter erhitzen und die Steinpilze darin andünsten. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden, zugeben und 2 Minuten mitschmoren.


  2. Die Sahne und die Gemüsebrühe angießen und etwa 10 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die abgetropften Farfalle mit der Steinpilzsauce servieren.
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  Bratwurstsalat


  Für 4 Portionen


  3 rote Zwiebeln


  je 3 rote, gelbe und grüne Paprikaschoten


  2 Knoblauchzehen


  1 El Olivenöl


  4 Geflügelbratwürstchen


  2 El Zitronensaft


  Salz, Pfeffer


  Paprikapulver


  je 2 El gehacktes Basilikum, Oregano und gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 450 kcal/1890 kJ 12 g E, 41 g F, 6 g KH


  1. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Paprikaschoten putzen, waschen, längs halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und durchpressen.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Bratwürstchen darin ca. 5 Minuten braten. Zwiebeln, Paprikastreifen und Knoblauch dazugeben und alles mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.


  3. Die Kräuter dazugeben. Alles ca. 5 Minuten weiterschmoren lassen. Dann das Gemüse auf Teller verteilen und die in Stücke geschnitterne Bratwurst darauf anrichten.
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  Mie Goreng mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  450 g Bami-Nudeln (FP)


  2 El Butter


  400 g Chinesische Gemüsemischung (TK), aufgetaut


  250 g Garnelen


  2 Knoblauchzehen


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 240 kcal/1011 kJ 34 g E, 8 g F, 3 g KH


  1. Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Gemüsemischung darin andünsten. Die Garnelen dazugeben.


  2. Die Knoblauchzehen schälen und dazupressen. Alles mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Die Nudeln abgießen und abschrecken. Anschließend zum Gemüse geben und alles noch einmal mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Alles auf Tellern anrichten und servieren.
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  Dorade süß-sauer


  Für 4 Portionen


  4 Doradenfilets mit Haut (à 120 g)


  6 mittelgroße Möhren


  4 Lauchstangen


  4 El Pflanzenöl


  2 El Tomatenketchup


  4 El Sweet-Sour-Sauce


  2 El Fischsauce


  2 Zweige Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 347 kcal/1455 kJ 31 g E, 16 g F, 15 g KH


  1. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und von Gräten befreien. Dann in 3 cm lange Stücke schneiden. Die Möhren waschen, schälen und mit dem Sparschäler in Streifen schneiden. Die Lauchstangen in etwa 15 cm lange, dünne Streifen schneiden, waschen und trocken schütteln.


  2. Die Fischstücke in 2 El heißem Öl im Wok nur auf der Hautseite kurz anbraten, herausnehmen. Im restlichen Öl das Gemüse scharf anbraten, zusammenfallen lassen, mit Ketchup und der Sweet-Sour-Sauce würzen, mit Fischsauce ablöschen.


  3. Danach die Fischstücke wieder zugeben und vorsichtig durchmischen. Zum Schluss den fein gehackten Koriander untermischen. Darauf achten, dass die Sauce nicht zu sehr einkocht, eventuell mit etwas Wasser ablöschen.
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  Gemüsepfanne mit Rindfleisch


  Für 4 Portionen


  600 g Rindfleisch


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  3 El Öl


  1/2 Salatgurke


  2 Möhren


  250 ml Fleischbrühe


  4 El Crème fraîche


  2 Tl Meerrettich


  Salz


  Pfeffer


  1 Paket gemischte TK-Kräuter


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 340 kcal/1424 kJ 34 g E, 20 g F, 4 g KH


  1. Das Rindfleisch in Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und hacken.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Rindfleischstreifen darin unter Rühren braten. Frühlingszwiebeln und Knoblauch hinzufügen und mitschmoren.


  3. Die Salatgurke und die Möhren schälen und würfeln. Zum Fleisch geben und kurz mitdünsten.


  4. Die Fleischbrühe angießen und alles etwa 10 Minuten schmoren. Die Crème fraîche und den Meerrettich unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kräuter unterheben. Dazu passt Kartoffelpüree.
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  Gebratenes Fischfilet mit Kartoffel-Sellerie-Püree


  Für 4 Portionen


  600 g Knollensellerie


  600 g Kartoffeln


  250 ml Gemüsebrühe


  600 g Seelachsfilet


  2 Tl Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  3 El Mehl


  4 El Öl


  4 El frisch geriebener Käse


  2 El Crème fraîche


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ 32 g E, 14 g F, 27 g KH


  1. Den Sellerie und die Kartoffeln schälen und würfeln. Beides in der Gemüsebrühe 10 Minuten kochen.


  2. Das Seelachsfilet mit dem Zitronensaft beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen und in 4 Portionen teilen. In Mehl wenden.


  3. Das Öl erhitzen und die Fischfilets darin von beiden Seiten etwa 4 Minuten braten. Nach dem Wenden eine Seite mit je 1 El frisch geriebenem Käse bestreuen und abgedeckt schmelzen lassen.


  4. Sellerie und Kartoffeln in der Brühe zerstampfen, die Crème fraîche unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der frisch gehackten Petersilie bestreuen und zu den Fischfilets servieren.
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  Wurst-Gemüse-Spieße


  Für 4 Portionen


  6 Wiener Würstchen


  2 Zucchini


  1 rote Paprika


  1 gelbe Paprika


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  3 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  Paprikapulver edelsüß


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 191 kcal/802 kJ 8 g E, 16 g F, 2 g KH


  1. Die Würstchen in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Die Zucchini waschen, trocknen, putzen und halbieren. In 2 cm dicke Scheiben schneiden.


  2. Die Paprikaschoten putzen, innen und außen waschen, trocknen und in 2 cm große Stücke schneiden. Die Zwiebeln schälen und achteln. Würstchen und Gemüse abwechselnd auf 8 Metallspieße stecken.


  3. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Mit Olivenöl, Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver zu einer Marinade verrühren und die Spieße damit einstreichen. Spieße in einer Pfanne von allen Seiten ca. 10 Minuten braten.
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  Lammkoteletts mit grünen Bohnen


  Für 4 Portionen


  2 Knoblauchzehen


  2 Zweige Thymian


  1 Zweig Rosmarin


  5 Blätter Salbei


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1/4 Tl Paprikapulver edelsüß


  8 Lammkoteletts


  300 g grüne Bohnen


  2 El Butter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 392 kcal/1646 kJ 59 g E, 15 g F, 4 g KH


  1. Die Knoblauchzehen schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Kräuter waschen, trocken tupfen und Blätter, bzw. Nadeln fein hacken. Mit Olivenöl, Salz und Gewürzen verrühren.


  2. Die Koteletts mit dem Kräuteröl einreiben und abgedeckt 10 Minuten ziehen lassen.


  3. Die Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser garen. Die Butter zerlassen und die Lammkoteletts von jeder Seite ca. 5 Minuten braten, dabei mit der restlichen Marinade bestreichen. Mit den Bohnen und nach Belieben mit gegrillten Tomaten servieren.
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  Lammkotelett mit Kürbis


  Für 4 Portionen


  3 El Olivenöl


  4 Lammkoteletts (à 100 g)


  Salz


  Pfeffer


  4 Zwiebeln


  400 g Kürbis


  300 ml Sahne


  2 El frisch gehackter Rosmarin


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 280 kcal/1172 kJ 5 g E, 26 g F, 6 g KH


  1. Das Olivenöl erhitzen und die Lammkoteletts darin von jeder Seite etwa 3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  2. Die Zwiebeln schälen und achteln, den Kürbis schälen, entkernen und würfeln. Zwiebeln und Kürbis zu den Koteletts geben und unter Rühren 5 Minuten mitschmoren. Die Sahne angießen und alles weitere 5 Minuten garen.


  3. Mit dem frisch gehackten Rosmarin bestreut servieren. Dazu Ofenkartoffeln reichen.
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  Putensteaks mit Bratkartoffeln


  Für 4 Portionen


  750 g Kartoffeln


  50 g Margarine


  Salz


  4 Putensteaks


  Rosmarin


  Pfeffer


  Paprikapulver, edelsüß


  1 Dose Mais


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 461 kcal/1939 kJ 46 g E, 7 g F, 75 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen und in der Schale ca. 20 Minuten garen. Abgießen, pellen, abkühlen lassen und anschließend in Scheiben schneiden. 40 g Margarine in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffeln hineingeben, salzen und braten.


  2. Die Putensteaks mit Rosmarin und Pfeffer würzen. Die restliche Margarine in einer zweiten Pfanne erhitzen und die Steaks von jeder Seite 4 Minuten darin braten, erst danach salzen.


  3. Die Bratkartoffeln mit Paprikapulver würzen. Den abgetropften Mais unterheben und kurz mitbraten. Die Bratkartoffeln und die Putensteaks zusammen anrichten.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Bauernsalat mit Fladenbrotwürfeln


  Für 4 Portionen


  1/2 Fladenbrot (300 g)


  1 Salatgurke


  1/2 Kopf Eisbergsalat


  2 gelbe Paprikaschoten


  500 g Tomaten


  2 rote Zwiebeln


  120 g schwarze Oliven


  200 g Feta


  1/2 Bund glatte Petersilie


  1 Knoblauchzehe


  8 El Essig


  8 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 537 kcal/2255 kJ 17 g E, 31 g F, 45 g KH


  1. Das Fladenbrot in 2 cm große Würfel schneiden. Die Gurke schälen, entkernen und längs halbieren. Dann in 0,5 cm dicke Stücke schneiden.


  2. Den Eisbergsalat waschen, putzen, in mundgerechte Stücke zupfen und in einer Salatschleuder trocken schleudern. Die Paprika waschen, putzen und würfeln. Die Tomaten waschen, von Stielansätzen befreien und würfeln.


  3. Die Zwiebeln schälen, längs halbieren und in dünne Halbringe schneiden. Oliven abtropfen lassen und Feta würfeln.


  4. Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Alle vorbereiteten Zutaten in einer großen Salatschüssel mischen.


  5. Für das Dressing Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Essig, Olivenöl und Knoblauch verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Über die Salatmischung geben. Den Salat etwa 1 Stunde durchziehen lassen. Eventuell noch mal etwas Olivenöl und Essig hinzugeben, falls das Brot die ganze Marinade aufgesogen hat.


  Tipp: Anstelle von Feta können Sie auch anderen Käse, z.B. Mozzarella verwenden.
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  Brötchen-Schweinchen


  Für 4 Portionen


  4 Mehrkornbrötchen


  40 g Butter


  Salat (zum Beispiel Lollo Bianco)


  1 Schlangengurke


  1 rote Paprikaschote


  8 Scheiben Salami


  8 Scheiben Fleischwurst in Scheiben


  2 Scheiben Käse (zum Beispiel Babybel)


  1 hartgekochtes Ei


  Mayonnaise


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 464 kcal/1948 kJ 14 g E, 24 g F, 40 g KH


  1. Das Brötchen halbieren und mit Butter bestreichen. Salat, Gurke und Paprika waschen und trocken schütteln bzw. trocken reiben. Die untere Brötchenhälfte mit Salat und Salami belegen.


  2. Aus der oberen Brötchenhälfte jeweils am oberen Rand rechts und links ein Loch herausschneiden und je eine gerollte Fleischwurstscheibe als Ohr hineinstecken. Eine runde Scheibe Käse als Nase auflegen, zwei schmale Streifen Paprika als Nasenlöcher darauf platzieren und alles mit wenig Mayonnaise an dem Brötchen befestigen.


  3. Für die Augen zwei Kreise aus der Gurkenschale herausschneiden, zwei kreisrunde Stücke Käse sowie zwei kleine Stücke Paprika als Pupillen aufsetzen und alles mit wenig Mayonnaise an dem Brötchen befestigen.


  4. Zum Schluss die Brötchenhälften aufeinandersetzen und eine dünne Scheibe Ei als Zunge zwischen die Salamischeiben stecken.
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  Tropical Citrus


  Für 4 Gläser


  16 cl frisch gepresster Orangensaft


  16 cl frisch gepresster Grapefruitsaft


  16 cl Kokosnusssirup


  4 cl Zitronensaft


  4 Tl Grenadine


  Eiswürfel


  1 Zitrone und 4 Physalis zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Glas ca. 161 kcal/679 kJ 6 g E, 6 g F, 22 g KH


  1. Alle Zutaten über Eis in Longdrinkgläser geben.


  2. Mit Zitrone und Physalis garnieren.
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  Schinkensäckchen mit Krabbencreme gefüllt


  Für ca. 16 Stück


  1/2 Bund Dill


  1/2 Bund Schnittlauch


  200 g Ricotta


  100 ml Milch


  100 g gekochte Krabben


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  300 g Serrano-Schinken in Scheiben


  1/2 Bund Schnittlauch


  1 Honigmelone


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Stück ca. 51 kcal/214 kJ 6 g E, 2 g F, 1 g KH


  1. Dill und Schnittlauch waschen, trocken schütteln und fein hacken. Mit dem Ricotta, der Milch und den Krabben verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken.


  2. Die Schinkenscheiben auf der Arbeitsplatte ausbreiten und jeweils 1–2 El Krabbencreme daraufsetzen. Die Schinkenenden zusammennehmen und oben mit 1 Schnittlauchstängel zusammenbinden.


  3. Die Melone in 16 Spalten schneiden. Die Spalten etwas aushöhlen und die Schinkensäckchen hineinsetzen.


  Tipp: Die Füllung für die Schinkensäckchen ist sehr wandelbar. Versuchen Sie es z. B. statt mit Krabben mit gekochten Flusskrebsen oder Forellenfilet. Auch eine Creme aus Frischkäse oder Schafskäse und wahlweise gehackten Kräutern, Gurken, Nüssen oder klein gewürfelten Fruchtstücken ist eine leckere Alternative.
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  Käseplätzchen mit Emmentaler


  Für ca. 40 Stück


  125 g Mehl


  15 g geriebene Haselnüsse


  Salz, Pfeffer


  100 g Butter


  100 g geriebener Emmentaler


  1 El Speisestärke


  1 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 43 kcal/180 kJ 1 g E, 3 g F, 2 g KH


  1. Alle Zutaten bis auf das Eigelb zu einem glatten Teig verarbeiten. Zu Rollen formen und in Klarsichtfolie gewickelt etwa 2 Stunden kalt stellen.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Teigrollen in dünne Scheiben schneiden, diese auf ein gefettetes Backblech legen, mit dem verquirlten Eigelb bestreichen und im Ofen etwa 15 Minuten backen.


  Hähnchenspieß mit Mandeln


  Für 4 Portionen


  500 g Hühnchenbrustfilet


  Salz


  Pfeffer


  3 El gehackte Mandeln


  1 Stange Staudensellerie


  4 El Olivenöl


  200 ml Hühnerbrühe


  2 El frisch geriebener Käse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 357 kcal/1499 kJ 43 g E, 18 g F, 5 g KH


  1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen und in den Mandeln wenden.


  2. Sellerie putzen, waschen und in Würfel schneiden. Abwechselnd mit dem Hühnchenfleisch auf zwei Holzspieße stecken. Im heißen Öl in der Pfanne von allen Seiten etwa 3 Minuten braten.


  3. Brühe angießen und Spieße etwa 10 Minuten darin garen. Käse über die Spieße streuen und abgedeckt schmelzen lassen.
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  Frischkäseschnecken


  Für ca. 18 Stück


  225 g TK-Blätterteig


  120 g getrocknete Aprikosen


  150 g Frischkäse


  Zucker oder Vanillezucker


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Auftauen und Backen)


  Pro Stück ca. 101 kcal/424 kJ 1 g E, 6 g F, 3 g KH


  1. Den Blätterteig auftauen lassen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. 2 große Backbleche mit Backpapier auslegen.


  2. Den Blätterteig auf einer bemehlten Arbeitsplatte zu einem Rechteck von etwa 20 × 30 cm ausrollen.


  3. Die getrockneten Aprikosen klein schneiden, mit dem Frischkäse gut vermischen und Zucker oder Vanillezucker nach Geschmack zufügen. Die Masse über den gesamten Blätterteig verstreichen.


  4. Den Teig vom kürzeren Ende her aufrollen und mit einem scharfen Messer 18 etwa 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die Schnecken mit 2–3 cm Abstand auf die Bleche legen. Falls nötig, in eine exakt runde Form bringen und etwas festdrücken.


  5. Die Schnecken im Ofen 12–15 Minuten backen. Abkühlen lassen oder warm servieren.
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  Frühlingsröllchen mit Hackfleischfüllung


  Für ca. 15 Stück


  40 g Butter


  2 Eier


  200 g Mehl


  Salz


  6 Tomaten


  1/2 Bund Petersilie


  1 Schalotte


  1 Knoblauchzehe


  2 El Olivenöl


  450 g Rinderhack


  Pfeffer


  500 ml Frittieröl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Brat- und Frittierzeit)


  Pro Stück ca. 180 kcal/756 kJ 8 g E, 11 g F, 10 g KH


  1. Die Butter schmelzen, die Eier trennen. Die Butter mit dem Mehl, dem Eigelb und 1 Prise Salz mischen. 50 ml Wasser zugeben und einen elastischen Teig herstellen. Den Teig abgedeckt etwa 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Die Tomaten heiß überbrühen, Stielansätze, Häute und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Schalotte und Knoblauchzehe schälen und fein hacken.


  3. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Schalotte mit Knoblauch darin andünsten. Das Hackfleisch zugeben und krümelig braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Petersilie und Tomatenwürfel unterheben.


  4. Den Teig sehr dünn ausrollen und 15 Teigstücke (ca. 8 × 12 cm) ausradeln. Die Ränder mit dem verquirlten Eiweiß bestreichen. Je 2 Tl Hackfleischfüllung auf den Teig geben, die Seitenränder einschlagen und von unten aufrollen.


  5. Das Öl in einem hohen Topf erhitzen und die Frühlingsröllchen darin goldbraun frittieren. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und servieren.
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  Hackfleischstrudel mit Kräuterfrischkäse


  Für 4 Portionen


  1 Paket TK-Blätterteig (450 g)


  1 rote Paprikaschote


  1/2 Stange Staudensellerie


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  2 Tomaten


  2 El Olivenöl


  250 g Rinderhackfleisch


  Salz


  Pfeffer


  1 El Tomatenmark


  Mehl für die Arbeitsfläche


  100 g Kräuterfrischkäse


  Fett für das Backblech


  1 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Dünsten und Backen)


  Pro Portion ca. 249 kcal/1042 kJ 7 g E, 19 g F, 12 g KH


  1. Den Blätterteig auftauen lassen. Die Paprikaschote waschen, trocknen, putzen, entkernen und würfeln. Sellerie waschen, trocknen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Tomaten waschen, trocknen, von den Stielansätzen befreien und würfeln.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Das Hackfleisch hinzufügen und unter Rühren krümelig braten. Würzen und das Tomatenmark untermischen. Pfanne vom Herd nehmen und abkühlen lassen.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blätterteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Rechteck (etwa 30 × 40 cm) ausrollen und mit dem Frischkäse bestreichen. Darüber die Hackfleisch-Gemüse-Masse verteilen. Den Blätterteig von der Längsseite her zusammenrollen und auf ein gefettetes Backblech legen.


  4. Eigelb mit 1 El Wasser verquirlen und den Teig damit bestreichen. Im Ofen etwa 45 Minuten backen. In Scheiben schneiden und sofort servieren. Dazu passt ein gemischter Salat.


  [image: Image]


  Auberginencreme mit Petersilie


  Für 4 Portionen


  3 Auberginen


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  Saft von 1/2 Zitrone


  2 EL Tomatenmark


  100 ml Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  1/2 Bund gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 2 g E, 25 g F, 7 g KH


  1. Die Auberginen putzen, waschen, trocken tupfen und mit einer Gabel mehrmals einstechen. Etwa 30 Minuten bei 200 °C im Backofen garen, bis sie weich sind. Die Auberginen halbieren, das Fruchtfleisch herauslösen. Die Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und hacken.


  2. Alle Zutaten außer Öl und Petersilie im Mixer pürieren. Das Öl sehr langsam einrühren und die Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren. Passt besonders gut zu Crostini oder Gemüsesticks.
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  Rucola-Kartoffelsalat mit Erbsen und Speck


  Für 4 Portionen


  200 g Rucola


  4 gekochte Kartoffeln mit Schale


  200 g Erbsen aus der Dose


  1 Knoblauchzehe


  4 El Sonnenblumenöl


  6 El Essig


  Salz


  Pfeffer


  150 g Räucherspeck


  4 Scheiben Frühstücksspeck


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Braten)


  Pro Portion ca. 215 kcal/903 kJ 9 g E, 7 g F, 25 g KH


  1. Rucola waschen, trocken schütteln und in Streifen schneiden. Die Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Die Erbsen abtropfen lassen. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Zutaten in eine Schüssel geben.


  2. Öl, Essig und Gewürze verrühren und über den Salat geben. Den Speck würfeln und mit den Scheiben in einer Pfanne auslassen. Zuletzt über den Salat geben.
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  Kugelbrötchen mit Oliven


  Für 8 Stück


  1 Schalotte


  2 El Olivenöl


  3 getrocknete Tomaten in Öl


  40 g schwarze Oliven


  150 g Mehl


  1 Prise Zucker


  2 Tl Trockenhefe


  1 Ei


  Salz


  Pfeffer


  1 El Milch


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 45 kcal/189 kJ 1 g E, 3 g F, 1 g KH


  1. Die Schalotte schälen und hacken. 1 El Öl erhitzen und die Schalotte darin unter Rühren glasig schmoren. Die Tomaten abtropfen lassen und fein würfeln. Die Oliven entsteinen und hacken.


  2. Mehl, Zucker, Hefe, Ei und restliches Olivenöl miteinander mischen. Schalotte, Tomaten, Oliven und Gewürze zugeben und alles zu einem festen Teig verarbeiten. Ist er zu fest, die Milch zugeben. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.


  3. Danach den Teig kurz durchkneten, daraus 8 Brötchen formen und auf ein gefettetes Backblech setzen. Weitere 10 Minuten gehen lassen.


  4. Die Brötchen mit etwas Wasser besprenkeln. Anschließend das Backblech in den kalten Backofen schieben und auf 200 °C (Umluft 180 °C) heizen. Die Brötchen etwa 20 Minuten backen.
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  Thunfischdip mit Mascarpone


  Für 4 Portionen


  2 Dosen Thunfisch in Öl (à 175 g)


  1 Knoblauchzehe


  250 g Mascarpone


  3 El Sahne


  2 El Tomatenmark


  Salz


  Pfeffer


  Zitronensaft


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 392 kcal/1646 kJ 22 g E, 32 g F, 3 g KH


  1. Den Thunfisch abtropfen lassen. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken.


  2. Alle Zutaten miteinander in der Küchen maschine verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Mit Petersilie garniert servieren. Passt als Dip zu Gemüsesticks, Baguette oder Crackern.
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  Schafskäsedip mit Paprika


  Für 4 Portionen


  1 rote Paprikaschote


  1/2 frische grüne Chilischote


  250 g Schafskäse


  60 ml Olivenöl


  Saft von 1 Limette


  30 ml Milch


  3 El Joghurt


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 302 kcal/1268 kJ 11 g E, 27 g F, 2 g KH


  1. Die Paprika- und Chilischote waschen, trocken tupfen und im Backofen unter dem heißen Grill rösten, bis die Schale schwarz ist. Beide häuten, aufschneiden, entkernen und Stielansätze entfernen.


  2. Mit den restlichen Zutaten im Mixer pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schmeckt gut zu Salzgebäck, Weißbrot oder Gemüsesticks.


  Gemüsekuchen


  Für ca. 8 Stück


  150 g Mehl, 100 g Butter


  1/2 Tl Salz, 1 Ei


  Belag


  500 g Gemüse nach Wahl


  2 El Olivenöl


  20 g Mehl


  1 Ei


  125 ml Sahne


  125 g Kräuterquark


  1 El gehackte Nüsse


  Salz


  Pfeffer


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Schmor- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 265 kcal/1113 kJ 7 g E, 19 g F, 16 g KH


  1. Aus den Zutaten einen Teig bereiten, 30 Minuten ruhen lassen, in acht Teile teilen, ausrollen und in gefettete Muffinformen geben.


  2. Das Gemüse putzen, waschen und klein schneiden. Öl erhitzen, das Gemüse darin anschmoren. Mehl darüberstäuben, Ei, Sahne, Quark und Nüsse unterrühren und würzen.


  3. Gemüse auf dem Teig verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 30 Minuten backen.
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  Mozzarella-Sticks mit Kräuterkruste


  Für 20 Stück


  2 Eier


  250 g Paniermehl


  je 1 El getrockneter Oregano und getrocknetes Basilikum


  1 El frisch gehackte Petersilie


  1/2 Tl Knoblauchsalz


  150 g Mehl


  30 g Speisestärke


  3 Mozzarella (à 150 g)


  500 ml Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Stück ca. 187 kcal/785 kJ 7 g E, 10 g F, 16 g KH


  1. Die Eier in einer Tasse verquirlen und mit 50 ml Wasser in einer Schüssel verrühren. In einer zweiten Tasse Paniermehl, Kräuter und Knoblauchsalz, in einer dritten Mehl und Speisestärke miteinander mischen.


  2. Den Mozzarella abtropfen lassen, trocken tupfen und in dicke Stifte schneiden. Das Öl in einem großen Topf oder der Fritteuse auf 170 °C erhitzen.


  3. Die Käsestifte zuerst in die Eimischung tauchen, dann in das Paniermehl und zuletzt in etwas Mehl wenden. Im heißen Öl in etwa 30 Sekunden goldbraun frittieren, auf Küchenpapier abtropfen lassen und servieren.
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  Gefüllte Tomaten mit Krabbencocktail


  Für ca. 20 Stück


  250 g Nordseekrabbenfleisch


  Saft von 1/2 Zitrone


  100 ml Sahne


  2 El Tomatenmark


  1 Tl Sahnemeerrettich


  Salz


  Cayennepfeffer


  20 Cocktailtomaten


  Petersilie zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Stück ca. 29 kcal/121 kJ 2 g E, 1 g F, 1 g KH


  1. Das Nordseekrabbenfleisch in eine Schüssel geben und mit dem Zitronensaft marinieren. Die Sahne steif schlagen.


  2. Das Tomatenmark und den Meerrettich mit der Sahne mischen und mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Diese Cocktailsauce über die Krabben geben und gut unterrühren.


  3. Von den Tomaten oben einen Deckel abschneiden und unten eine dünne Scheibe, um sie standfest zu machen. Die Tomaten mit einem Löffel vorsichtig aushöhlen. Den Krabbencocktail in die Tomaten füllen, mit Petersilie garnieren. Den Deckel wieder aufsetzen.


  Tipp: Probieren Sie auch eine Füllung aus Thunfisch-Cocktail oder klein geschnittenem Graved Lachs mit Dillcreme.
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  Gefüllte Melonen


  Für 4 Portionen


  2 Honigmelonen


  je 200 g Erdbeeren und Kirschen


  1 Pfirsich


  1–2 Kiwi


  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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  Tortellini-Thunfisch-Salat


  Für 4 Portionen


  500 g Tortellini


  Salz


  1 kleine Zwiebel


  1/2 Bund Basilikum


  4 El entsteinte schwarze Oliven


  4 Fleischtomaten


  2 gelbe Paprikaschoten


  2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft (150 g)


  4 El Essig


  4 El Olivenöl


  Pfeffer


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 665 kcal/2793 kJ 24 g E, 21 g F, 91 g KH


  1. Die Tortellini nach Packungsanweisung in reichlich gesalzenem Wasser garen. Abgießen, abschrecken und auskühlen lassen.


  2. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden. Die Oliven in Ringe schneiden.


  3. Die Tomaten waschen, über Kreuz einritzen, kurz überbrühen und häuten, dann in Würfel schneiden. Die Paprikaschoten waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.


  4. Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerpflücken. Tortellini, Gemüse, Zwiebeln und Basilikum mit dem Thunfisch in eine Schüssel geben und gut vermengen.


  5. Aus Essig, Öl, schwarzem Pfeffer und Salz ein Dressing herstellen und über die Salatzutaten geben. Das Ganze etwa 1 Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen und zum Schluss nochmals abschmecken.
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  Baguette-Schlange


  Für 4 Portionen


  1 Baguette


  40 g Butter


  1 Friséesalat


  3 Tomaten


  1/2 Schlangengurke


  1 rote Paprikaschote


  je 5 Käse- und Schinkenscheiben


  3 El Mayonnaise oder Remouladensauce


  1 Kugel Mozzarella


  2 rosa Pfefferkörner


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 364 kcal/1528 kJ 16 g E, 18 g F, 35 g KH


  1. Das Baguette längs halbieren und mit Butter bestreichen. Das Gemüse waschen und trocken tupfen. Tomaten und Gurke in dünne Scheiben schneiden. Aus der roten Paprikaschote ein Stück in Zungenform zuschneiden.


  2. Die untere Baguettehälfte nacheinander mit Salatblättern, Schinken, Käse, Tomaten- und Gurkenscheiben belegen. Mit Mayonnaise bzw. Remouladensauce abschließen. Das obere Baguetteteil darauflegen. Anschließend die Schlange in gleichgroße Stücke schneiden.


  3. Am Kopfende die Paprikazunge zwischen die Baguettehälften legen. Aus Mozzarella zwei Stücke als Augen herausschneiden und zusammen mit zwei rosa Pfefferkörnern als Pupillen mithilfe von wenig Mayonnaise am Kopf befestigen.
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  Gefüllte Frikadellen mit Tofu


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Brötchen vom Vortag, eingeweicht


  500 g gemischtes Hackfleisch


  2 Eier


  Salz


  Pfeffer


  1/4 Tl edelsüßes Paprikapulver


  1 El frisch gehackter Koriander


  100 g Tofu


  4 El Pflanzenöl


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 458 kcal/1923 kJ 28 g E, 31 g F, 15 g KH


  1. Zwiebel schälen und hacken. Brötchen ausdrücken, mit Zwiebel, Hackfleisch, Eier und den Gewürzen zu einem Teig verarbeiten. Koriander unterheben.


  2. Aus dem Teig etwa 4 Frikadellen formen. Den Tofu würfeln und in jede Frikadelle ein bis zwei Tofuwürfel drücken. Im heißen Öl knusprig goldbraune Frikadellen braten. Dazu passt eine süßsaure Sauce.
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  Sellerieschiffchen mit Käsecreme


  Für ca. 20 Stück


  8 große Stangen Staudensellerie


  125 g Roquefort


  125 g Frischkäse


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Cayennepfeffer


  20 Pecannusshälften


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Stück ca. 120 kcal/504 kJ 3 g E, 11 g F, 1 g KH


  1. Die Selleriestangen putzen, waschen und schräg in jeweils 5 × 5 cm lange Stücke schneiden. Den Roquefort zerkrümeln und mit dem Frischkäse verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen.


  2. Die Käsemischung in einen Spritzbeutel geben und auf die Selleriestücke spritzen. Mit den Pecannusshälften belegen.


  Tipp: Statt Selleriestangen können Sie auch Gurkenstücke nehmen. Dafür 1 Schlangengurke schälen, halbieren und die Kerne entfernen. Die Gurke in Stücke schneiden und mit der Käsecreme füllen. Auch Paprikahälften und bissfest gegarte, ausgehöhlte Fenchelknollenhälften eignen sich gut zum Füllen. Den Roquefort können Sie außerdem durch einen anderen Käse ersetzen, der sich gut zerdrücken lässt, wie Gorgonzola oder Camembert.
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  Backofen-Tortilla


  Für 4 Portionen


  2 Knoblauchzehen


  4 Frühlingszwiebeln


  1 grüne Paprika


  1 rote Paprika


  2 El Öl


  3 gegarte Kartoffeln


  5 Eier


  75 g saure Sahne


  150 g geriebener Hartkäse


  2 El Schnittlauchröllchen


  Salz


  Pfeffer


  Öl für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 523 kcal/2195 kJ 23 g E, 42 g F, 15 g KH


  1. Eine eckige Auflaufform (ca. 18 × 25 cm) mit Alufolie auslegen und mit etwas Öl einfetten. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  2. Knoblauch schälen, Frühlingszwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Die Paprikaschoten putzen, waschen, trocknen und klein würfeln.


  3. Das Öl erhitzen, die Frühlingszwiebeln darin andüsten, den Knoblauch dazupressen. Die Paprikawürfel unterheben. Alles etwa 8 Minuten dünsten, dann abkühlen lassen.


  4. Die Kartoffeln pellen, klein würfeln und mit dem Pfannengemüse vermischen. Die Eier verquirlen, mit saurer Sahne, Käse und Schnittlauch vermischen. Die Pfannenmischung unterheben, salzen und pfeffern.


  5. Alles in die Auflaufform füllen und glatt streichen. Tortilla etwa 35 Minuten backen. Die Mischung sollte auch innen gestockt sein. Tortilla herausnehmen, in Würfel schneiden und servieren. Schmeckt kalt und warm.
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  Tex-Mex-Wraps mit Avocado


  Für 4 Portionen


  2 Tomaten


  1 Paprikaschote


  2 Stangen Staudensellerie


  2 kleine reife Avocados


  2 El Zitronensaft


  2 El Joghurt


  2 El frisch gehackte gemischte Kräuter


  Salz


  Pfeffer


  4 Tortillas (FP)


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Erwärmen)


  Pro Portion ca. 389 kcal/1630 kJ 7 g E, 28 g F, 29 g KH


  1. Die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Paprikaschote waschen, trocknen, putzen, entkernen und würfeln. Staudensellerie waschen, trocknen, putzen und ebenfalls würfeln.


  2. Die Avocados schälen, halbieren, die Kerne entfernen. Eine Avocado fein würfeln, die andere mit Zitronensaft und Joghurt fein zerdrücken. Avocadopüree mit den Gemüsewürfeln sowie den Kräutern locker mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. 4 Tortillas nach Packungsanweisung in einer trockenen Pfanne leicht erwärmen und mit der Gemüsemischung füllen. Tortillas fest aufrollen und schräg durchschneiden.
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  Mozzarella in Kartoffelkruste


  Für 4 Portionen


  200 g Mozzarella


  2 Äpfel


  300 g Kartoffeln


  je 1 El Majoran- und Thymianblättchen


  2 Tl Zitronensaft


  3 Eier


  1 El Kartoffelstärke


  Salz


  Pfeffer


  5 El Mehl


  2 El Speiseöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 419 kcal/1755 kJ 19 g E, 24 g F, 30 g KH


  1. Den Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Äpfel und Kartoffeln schälen, die Kartoffeln waschen und beides fein raspeln.


  2. Majoran- und Thymianblättchen waschen, trocken tupfen, fein hacken und mit Zitronensaft, 1 Eigelb und Kartoffelstärke unter die Apfel-Kartoffel-Masse rühren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Zwei Eier verquirlen. Die Mozzarellascheiben zuerst in Mehl, anschließend in Ei wenden und mit der Kartoffelmasse belegen.


  4. Die panierten Mozzarellascheiben im erhitzten Öl ca. 10 Minuten goldbraun braten. Am besten auf einem knackigen Blattsalat servieren.


  [image: Image]


  Sunshine-Shake


  Für 4 Gläser


  10 Orangen


  2 reife Papayas


  200 ml Karottensaft


  Eis


  etwas Ahornsirup zum Abschmecken


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Glas ca. 98 kcal/405 kJ 2 g E, 1 g F, 19 g KH


  1. Die Orangen auspressen, die Papayas schälen, entkernen und durch ein Sieb pressen. Beide Säfte zusammen mit dem Karottensaft in einen Mixer füllen und kurz durchmixen.


  2. Eis und Sirup dazugeben und kurz untermixen. Shake in Gläser füllen und sofort servieren.
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  Makkaronisalat


  Für 4 Portionen


  150 g Makkaroni


  250 g Spargel


  1 große rote Paprikaschote


  1/2 mittelgroße Zwiebel


  200 g gekochter Lachs ohne Haut


  125 g fettarmer Hüttenkäse


  2 El Zitronensaft


  2–3 Spritzer Tabasco


  1–2 El gehackter Dill


  15 Cherrytomaten oder 5 Eiertomaten


  1 Schlangengurke


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 146 kcal/610 kJ 12 g E, 2 g F, 21 g KH


  1. Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen, abtropfen lassen und zurück in den Topf geben.


  2. Frischen Spargel schälen und die holzigen Enden abschneiden. Paprika waschen, putzen und in Würfel schneiden. Zwiebel schälen und fein hacken.


  3. In einem Spargeltopf den Spargel etwa 10–12 Minuten in wenig kochendem Wasser garen. Spargel diagonal in mundgerechte Stücke schneiden. Lachs in Stücke schneiden und mit den übrigen Salatzutaten mischen.


  4. Aus Hüttenkäse, Zitronensaft und Tabasco im Mixer eine cremige Sauce herstellen. Zuletzt den Dill dazugeben. Dressing unter den Salat rühren. Abgedeckt einige Zeit kühl stellen.


  5. Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch halbieren bzw. in Scheiben schneiden. Gurke schälen und in Scheiben schneiden. Nudelsalat auf Teller anrichten und mit Tomaten und Gurken garniert anrichten.
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  Hühnchensalat


  Für 4 Portionen


  250 g Hühnchenbrustfilet


  2 El Olivenöl


  2 Galiamelonen


  2 Möhren


  100 g Staudensellerie


  150 g kernlose grüne Weintrauben


  4 El Honig


  200 g Joghurtdressing (FP)


  Salz, Pfeffer


  2 Tl Currypulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 308 kcal/1293 kJ 18 g E, 10 g F, 33 g KH


  1. Hühnchenfleisch waschen, trocken tupfen und im heißen Öl von beiden Seiten etwa 3 Minuten goldbraun braten. Abkühlen lassen und in Streifen schneiden.


  2. Melonen und Möhren schälen, Sellerie putzen und waschen, Melonen und Gemüse würfeln, die Trauben waschen und halbieren. Salatzutaten miteinander mischen.


  3. Aus den restlichen Zutaten ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Kühl stellen.
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  Waldorfsalat mit Walnüssen


  Für 4 Portionen


  400 g Knollensellerie


  2 Äpfel


  Saft von 2 Zitronen


  200 g saure Sahne


  Salz


  Pfeffer


  4 Ananasscheiben


  2 El Walnüsse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Blanchierzeit)


  Pro Portion ca. 156 kcal/655 kJ 4 g E, 9 g F, 15 g KH


  1. Den Sellerie schälen, halbieren, in kochendem Wasser etwa 5 Minuten blanchieren, dann reiben oder in Stifte schneiden. 2 Äpfel schälen und die Kerngehäuse entfernen. Das Fruchtfleisch in Stifte schneiden.


  2. Den Zitronensaft mit der sauren Sahne verrühren, Sellerie und Äpfel unterheben und mit Salz und Pfeffer würzen. 4 Ananasscheiben in Würfel schneiden und die Walnüsse hacken. Beides über den Salat geben und servieren.
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  Nudelsalat mit Fleischwurst


  Für 4 Portionen


  200 g kurze Makkaroni


  Salz


  100 g TK-Erbsen


  200 g Fleischwurst


  100 g Emmentaler


  300 g Mandarinen (aus der Dose)


  100 g Salatmayonnaise


  100 g Naturjoghurt


  Pfeffer


  6 El Gewürzgurkensud


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 517 kcal/2171 kJ 23 g E, 2 g F, 53 g KH


  1. Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Erbsen 1 Minute vor Ende der Garzeit zu den Nudeln geben und mitkochen. Dann alles in ein Sieb gießen, kurz abschrecken und gut abtropfen lassen.


  2. Die Fleischwurst von der Pelle befreien und in 1 cm große Würfel schneiden. Den Käse ebenfalls in kleine Würfel schneiden. Die Mandarinen gut abtropfen lassen, etwas Saft auffangen.


  3. Die Salatmayonnaise mit dem Joghurt, Salz, Pfeffer, 3 El Mandarinensaft und Gewürzgurkensud verrühren. Die Nudeln, Erbsen, Wurst, den Käse und die Mandarinen mit dem Dressing verrühren und 15 Minuten durchziehen lassen. Dann den Nudelsalat erneut abschmecken.
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  Gefüllte Champignons mit Spinat und Frischkäse


  Für 12 Stück


  12 große Champignons


  100 g Schinkenspeck


  100 g frischer Spinat


  150 g Frischkäse mit Paprika


  1 Knoblauchzehe


  Salz


  Pfeffer


  1 El edelsüßes Paprikapulver


  2 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 52 kcal/217 kJ 4 g E, 4 g F, 1 g KH


  1. Die Pilze putzen und feucht abreiben. Die Stiele herausschneiden und fein hacken. Den Speck fein würfeln und in einer Pfanne knusprig ausbraten. Den Spinat putzen, waschen und fein hacken. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Den Frischkäse mit den gehackten Pilzstielen, den Speckwürfeln und dem Spinat mischen. Den Knoblauch schälen und dazudrücken. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Masse in die Pilzköpfe füllen und mit Paprikapulver bestreuen.


  3. Die Pilze auf ein Backblech setzen, das Öl darüberträufeln und im Ofen etwa 15 Minuten backen. Warm servieren.


  Tipp: Reichen Sie zu den gefüllten Pilzen einen Dip aus Kräuterfrischkäse und Joghurt, mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abgeschmeckt.
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  Blätterteigschnecken mit Pesto


  Für ca. 20 Stück


  1 Knoblauchzehe


  1 Bund Basilikum


  2 El Olivenöl


  3 El geriebener Parmesan


  50 g Pinienkerne


  250 g Blätterteig (Kühlregal)


  1 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 78 kcal/327 kJ 1 g E, 6 g F, 3 g KH


  1. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken. Knoblauch, Basilikum, Öl, 2 El Parmesan und Pinienkerne im Mixer pürieren.


  2. Den Blätterteig zu einem Rechteck (15 × 35 cm) ausrollen, die Ränder glatt schneiden. Das Pesto gleichmäßig auf dem Teig verteilen. Die langen Teigseiten von beiden Seiten aufrollen, sodass sie sich in der Mitte treffen. Die Rolle 20 Minuten kühl stellen.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Eigelb mit 1 El Wasser verquirlen und die Teigrolle damit bestreichen, dann in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Auf ein gefettetes Backblech legen und im Ofen knusprig backen. Aus dem Ofen nehmen und noch warm mit dem restlichen Käse bestreuen.


  Tipp: Statt mit Basilikum können Sie das Pesto auch mit getrockneten Tomaten zubereiten. Sie brauchen dazu etwa 6 Stück. Sie können das Basilikum auch durch Petersilie oder Bärlauch ersetzen oder statt der Pinienkerne Walnuss- oder Cashewkerne verwenden.
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  Crostini mit Steinpilzen


  Für ca. 16 Stück


  300 g frische Steinpilze


  2 Knoblauchzehen


  1/2 Bund Thymian


  2 Tomaten


  1 Baguette


  2 El Olivenöl


  Aceto balsamico


  Salz


  Pfeffer


  2 El Butter


  200 g Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Grillzeit)


  Pro Stück ca. 85 kcal/357 kJ 5 g E, 6 g F, 2 g KH


  1. Die Pilze putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Thymian waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Die Tomaten heiß überbrühen, Häute, Stielansätze und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Das Baguette in 16 Scheiben schneiden.


  3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin anbraten. Knoblauch, Thymian und Tomaten zugeben und 3 Minuten mitschmoren. Mit Aceto balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Die Baguettescheiben mit Butter bestreichen und unter dem Grill rösten. Die Pilzmasse darauf verteilen. Den Käse reiben und darüberstreuen. Unter dem Grill schmelzen lassen. Die Crostini sofort servieren.
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  Erdbeer-Honig-Shake


  Für 4 Gläser


  2 Kiwis


  2 Schalen Erdbeeren


  1 Glas Bananensaft


  3 Gläser Apfelsaft


  4 El Honig


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Glas ca. 104 kcal/438 kJ 1 g E, 1 g F, 23 g KH


  1. Kiwi schälen und 2 Scheiben für die Dekoration beiseitelegen. Die restliche Kiwi in sehr kleine Stücke schneiden. Die Erdbeeren waschen und putzen.


  2. Die restlichen Erdbeeren in den Entsafter geben. Den Erdbeersaft mit allen anderen Zutaten in einem Shaker gut mischen. Auf Gläser verteilen und mit jeweils 1/2 Kiwischeibe dekorieren.
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  Frischkäsebällchen mit Tomate und Basilikum


  Für ca. 6 Stück


  200 g Doppelrahm-Frischkäse


  1 Tomate


  Salz, Pfeffer


  1/2 Tl edelsüßes


  Paprikapulver


  1/2 Bund Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Stück ca. 116 kcal/487 kJ 3 g E, 10 g F, 1 g KH


  1. Den Frischkäse in einer Schüssel mit einer Gabel durchrühren. Die Tomate einritzen, heiß überbrühen, die Haut abziehen, Stielansatz und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch fein würfeln.


  2. Frischkäse, Tomate und Gewürze miteinander mischen. Mit einem Eisportionierer Käsebällchen formen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Die Käsebällchen im Basilikum wenden und servieren.
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  Ziegenfrischkäsebällchen mit Knoblauch


  Für ca. 6 Stück


  1 Knoblauchzehe


  200 g Ziegenfrischkäse


  1 Tl Honig


  etwas frischer Thymian oder Oregano


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Stück ca. 119 kcal/499 kJ 3 g E, 10 g F, 2 g KH


  1. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken.


  2. Mit Ziegenfrischkäse, Honig, Kräutern, Salz und Pfeffer mischen und zu Bällchen formen.


  Tipp: Für die Frischkäsebällchen gibt es zahlreiche Variationen. Wenden Sie sie z. B. in je 2 El gehackten Kräutern, Nüssen, Mandeln, Pistazien, Kürbiskernen, Sesam, gehackter Paprikaschote oder gehackten Oliven.


  Blätterteigtaschen mit Schafskäsefüllung


  Für 8 Stück


  300 g Blätterteig


  100 g Spinat


  1 Tomate


  150 g Schafkäse


  1/2 Tl Paprikapulver, edelsüß


  Pfeffer


  1 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 186 kcal/782 kJ 4 g E, 14 g F, 11 g KH


  1. Den Blätterteig etwa 20 Minuten auftauen lassen. Den Spinat waschen, verlesen, trocken schütteln und fein hacken. Die Tomate waschen, halbieren, vom Stielansatz befreien und fein würfeln.


  2. Den Schafskäse mit einer Gabel zerbröckeln. Spinat mit Tomatenwürfeln und Schafskäse vermengen. Mit Paprika und Pfeffer kräftig würzen.


  3. Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit Wasser besprengen. Die Blätterteigplatten einzeln etwas ausrollen und aus je 1 Platte 2 Kreise (etwa 12 cm ø) ausstechen.


  4. Das Eigelb mit etwas Wasser verquirlen. Die Teigböden am Rand mit dem Eigelb einpinseln. Auf eine Hälfte der Teigböden etwa 2 Esslöffel der Füllung geben. Die andere Hälfte über die Füllung klappen und den Rand andrücken.


  5. Die Blätterteigtaschen auf das vorbereitete Backblech setzen und auf mittlerer Schiene etwa 20 Minuten backen.
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  Cantuccini mit Honig


  Für ca. 50 Stück


  300 g Mandeln


  400 g Dinkelmehl


  2 Tl Backpulver


  4 Eier


  1 Eigelb


  100 g Honig


  2 El Butter


  1 El Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 78 kcal/327 kJ 2 g E, 4 g F, 7 g KH


  1. Die Mandeln in kochendes Wasser geben, 3 Minuten köcheln, dann mit einer Schaumkelle herausnehmen und die Schalen entfernen. Die Mandeln auf Küchenpapier trocken tupfen und in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie anfangen zu duften.


  2. Das Mehl mit dem Backpulver, 3 Eiern, dem Eigelb und dem Honig verrühren. Die Butter zugeben und mit den Händen einen festen Teig kneten. Die Mandeln unterheben.


  3. Den Teig zu langen Rollen formen (ca. 5 cm Ø) und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Das letzte Ei mit der Sahne verquirlen und die Teigrollen damit einstreichen.


  4. Das Backblech in den kalten Ofen schieben und auf 180 °C (Umluft 160 °C) heizen. Die Rollen etwa 30 Minuten backen. Anschließend schräg in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden und abkühlen lassen.
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  Pizzaschnecken


  Für 12 Stück


  300 g Mehl (Type 405)


  1 P. Trockenhefe


  1 Prise Zucker


  100 g Kräuterschmelzkäse


  Salz


  1 Zwiebel


  1 kleine Zucchini


  50 g roher Schinken


  5 El Tomatenketchup


  Pfeffer


  1 El Thymian


  100 g geriebener Gouda


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 157 kcal/658 kJ 7 g E, 5 g F, 20 g KH


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben und eine Mulde hineindrücken. Die Hefe hinzugeben. Den Zucker darüberstreuen. Den Schmelzkäse in kleine Würfel schneiden. 1/2 Tl 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 oder einer Küchenmaschine zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig mit einem Tuch abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sein Volumen fast verdoppelt hat.


  3. 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 × 30 cm ausrollen. Tomatenketchup auf den Teig streichen, dabei einen 1 cm breiten Rand lassen.


  5. Die Zwiebel-, Zucchiniwürfel und Schinkenstreifen gleichmäßig über den 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.


  Tipp: Mit Pizzaschnecken locken Sie auch die größten Kochmuffel in die Küche. Kinder können beim Belegen des Teiges ihrer Fantasie freien Lauf lassen.
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  Nudelsalat mit Pute und Basilikum


  Für 4 Portionen


  250 g Farfalle


  Salz


  300 g Putenbrust


  8 El Olivenöl


  Pfeffer


  4 Tomaten


  2 rote Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 Stange Staudensellerie


  4 El Aceto balsamico


  2 El Kapern


  Pfeffer


  4 El frisch gehacktes Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen, Braten und Abkühlen)


  Pro Portion ca. 276 kcal/1159 kJ 14 g E, 8 g F, 33 g KH


  1. Die Nudeln in Salzwasser garen und abkühlen lassen. Die Putenbrust in 1 El heißem Olivenöl von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen und abkühlen lassen.


  2. Die Tomaten achteln. Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Staudensellerie putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zutaten bis auf das Fleisch in eine Schüssel geben.


  3. Den Aceto mit restlichem Öl, Kapern, 2 El Kapernfond und Gewürzen verrühren und über den Salat geben. Putenbrust in Scheiben schneiden und darüberlegen. Mit Basilikum bestreuen.
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  Banana Summer


  Für 4 Gläser


  2 Bananen


  4 Spritzer Bananensirup


  24 cl Milch


  24 cl Ananassaft


  etwas Zitronen- oder Limettensaft


  Crushed Ice


  4 Limetten- oder Zitronenscheiben zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Glas ca. 199 kcal/836 kJ 4 g E, 2 g F, 39 g KH


  1. Alle Zutaten mit zwei Esslöffeln Crushed Ice ca. 15 Sekunden im Elektromixer vermischen und in Longdrinkgläser abgießen.


  2. Mit Limetten- oder Zitronenscheiben dekorieren.
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  Auberginenrollen


  Für 4 Portionen


  2 große Auberginen


  Salz


  6 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  500 g Rinderhackfleisch


  2–3 El Tomatenmark


  6 El Rinderfond


  Pfeffer


  1 Tl Rosenpaprika


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 335 kcal/1407 kJ 27 g E, 22 g F, 6 g KH


  1. Die Auberginen putzen und längs in Scheiben schneiden. Für 20 Minuten in Salzwasser legen. Anschließend mit Küchenpapier trocken tupfen. 3 El Öl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben darin von beiden Seiten goldbraun braten.


  2. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. In 2 El heißem Olivenöl dünsten. Hackfleisch hinzufügen und braten. Tomatenmark, 150 ml Wasser, Rinderfond und die Gewürze zugeben. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. Auberginenscheiben mit der Hackmasse belegen, zusammenrollen und feststecken. In eine Auflaufform setzen, mit dem restlichen Öl bestreichen und im Ofen etwa 25 Minuten backen.
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  Tabbouleh


  Für 4 Portionen


  200 g Bulgur


  1 Bund glatte Petersilie


  4 Zweige frische Minze


  1/2 Schlangengurke


  4 Frühlingszwiebeln


  2 Fleischtomaten


  Saft von 2 Zitronen


  4 El Olivenöl


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum 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. Inzwischen Petersilie und Minze waschen, trocken schütteln und hacken.


  2. Die Gurke schälen und in feine Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken. Die Tomaten waschen und von den Stielansätzen befreien, dann das Fruchtfleisch ebenfalls fein würfeln.


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


  4. Zitronensaft und Öl mit Salz und Pfeffer mischen und den Gemüsesalat damit überziehen. Mindestens 1 Stunde durchziehen lassen, dann nochmals gut durchrühren und servieren. Statt mit Bulgur kann Tabbouleh auch mit Weizengrieß zubereitet werden. Auch die Gemüsesorten können Sie nach Belieben variieren.
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  Blaubeertrifle mit Mascarpone


  Für 4 Portionen


  150 g Blaubeeren


  1 Vanilleschote


  90 g Zucker


  2 Tl Zitronensaft


  3 Eier


  120 g Mascarpone


  Salz


  200 g Biskuit- oder Sandkuchen


  90 ml Orangensaft


  30 g Mandelblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 544 kcal/2283 kJ 3 g E, 16 g F, 34 g KH


  1. Blaubeeren waschen, verlesen und abtropfen lassen. Vanilleschote aufschneiden, das Mark herauskratzen. 25 g Zucker mit Zitronensaft und 30 ml Wasser unter Rühren aufkochen, dann die Blaubeeren und die ausgekratzte Vanilleschote dazugeben und 5 Minuten köcheln lassen. Topf vom Herd nehmen.


  2. Die Eier trennen, Eigelb mit restlichem Zucker zu einer hellgelben Creme aufschlagen. Das Vanilleschotenmark zur Eiercreme geben, dabei immer weiterrühren, dann den Mascarpone dazurühren. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen, dann vorsichtig unter die Eiercreme heben.


  3. Den Biskuit- oder Sandkuchen in Stücke schneiden und den Boden von 4 Dessertgläsern damit auskleiden. Mit etwa 1/4 des Orangensafts tränken, 1/4 der Blaubeeren darauf verteilen, dann 1/4 der Eier-Mascarpone-Creme. So weiterverfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind, nur etwas von den Blaubeeren zur Dekoration aufbewahren.


  4. Die Gläser mindestens 6 Stunden kühl stellen. Vor dem Servieren die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten und zusammen mit den restlichen Blaubeeren über den Trifles verteilen.


  Tipp: Statt der Blaubeeren eignen sich auch viele andere Beeren, Früchte und sogar Kompott.
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  Erdbeer-Blaubeer-Shake


  Für 4 Gläser


  300 g Erdbeeren


  300 g Blaubeeren


  3 Gläser Orangensaft


  3 Tl Honig oder Ahornsirup


  Crushed Ice nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Glas ca. 97 kcal/408 kJ 1 g E, 1 g F, 14 g KH


  1. Die Erdbeeren und Blaubeeren waschen, putzen und entsaften. Den Orangensaft dazugeben.


  2. Alles zusammen mit dem Honig bzw. dem Ahornsirup in einen Mixer geben. Wer es lieber eisig mag, kann etwas Crushed Ice mitmixen.
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  Tsatsiki typisch griechisch


  Für 4 Portionen


  1/2 Salatgurke


  Salz


  2 Knoblauchzehen


  400 g Joghurt


  1/2 El Essig


  1 El Olivenöl


  1 Minzezweig


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Durchziehen)


  Pro Portion ca. 84 kcal/352 kJ 3 g E, 5 g F, 5 g KH


  1. Die Gurke schälen, in Scheiben hobeln, mit Salz bestreuen und 15 Minuten stehen lassen. Das entstandene Wasser abgießen, Gurke ausdrücken. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken.


  2. Alle Zutaten außer der Minze in einer Schüssel miteinander verrühren und mit Salz abschmecken. 15 Minuten ziehen lassen. Mit Minzeblättchen garniert servieren. Passt als Dip zu Fladenbrot, Crackern oder Rohkost.


  Gefüllte Weinblätter


  Für 4 Portionen


  200 g Basmatireis


  1 große Packung TK-Gemüse


  800 ml Gemüsebrühe


  8 El Olivenöl


  4 Tl Zitronensaft


  2 Bund gemischte Kräuter


  4 El geröstete Pinienkerne


  40 Weinblätter, blanchiert


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 237 kcal/995 kJ 13 g E, 8 g F, 28 g KH


  1. Reis nach Packungsanweisung garen. Gemüse auftauen lassen. Brühe, 4 El Öl, Zitronensaft und Kräutersträußchen 10 Minuten köcheln.


  2. Restliches Öl erhitzen und das Gemüse darin etwa 2 Minuten schmoren. Pinienkerne und abgetropften Reis unterheben und würzen.


  3. Masse auf die Weinblätter verteilen und die Weinblätter zuammenrollen. In den Kräutersud legen und abgedeckt darin etwa 30 Minuten garen.
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  Himbeerquark mit Minze


  Für 6 Portionen


  600 g Sahnequark


  5 El Zucker oder Honig


  1 El Zitronensaft


  600 g frische Himbeeren


  Minzeblättchen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 123 kcal/517 kJ 10 g E, 3 g F, 35 g KH


  1. Den Sahnequark mit dem Zucker oder dem Honig und dem Zitronensaft verrühren. Die Himbeeren verlesen, waschen und vorsichtig trocken tupfen.


  2. Abwechselnd Quark und Himbeeren in eine Schüssel oder dekorativ in Tumbler schichten. Dabei einige Himbeeren für die Dekoration zurückbehalten.


  3. Den Himbeerquark für einige Stunden kühl stellen. Mit Minzeblättchen und den restlichen Himbeeren dekorieren.
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  Thunfischsalat


  Für 4 Portionen


  4 hart gekochte Eier


  2 Zwiebeln


  2 rote Paprikaschoten


  4 Gewürzgurken


  400 g Thunfisch aus der Dose (abgetropft)


  4 El Mayonnaise


  300 g Naturjoghurt


  8 El Apfelessig


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 229 kcal/961 kJ 15 g E, 15 g F, 5 g KH


  1. Die Eier schälen und hacken. Zwiebeln schälen, Paprika putzen, entkernen, waschen.


  2. Das Gemüse und die Gewürzgurken würfeln und in eine Schüssel geben. Den Thunfisch mit einer Gabel zerpflücken und dazugeben.


  3. Aus den restlichen Zutaten ein Dressing rühren und über den Salat geben. Bis zum Verzehr kühl stellen.
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  Möhrenplätzchen mit Oliven und Schafskäse


  Für ca. 20 Stück


  250 g Möhren


  250 g Kartoffeln


  2 Schalotten


  2 El gehackter Schnittlauch


  1 El Mehl


  1 Ei


  Salz


  Pfeffer


  2 El Olivenöl


  100 g Schafskäse


  10 schwarze Oliven


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Frittierzeit)


  Pro Stück ca. 51 kcal/214 kJ 1 g E, 3 g F, 2 g KH


  1. Die Möhren und Kartoffeln schälen und reiben. Die Schalotten schälen und fein hacken. Möhren, Kartoffeln, Schalotten, Schnittlauch und Mehl miteinander mischen. Das Ei zugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Aus der Masse einen glatten Teig bereiten.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Mit einem Teelöffel aus dem Teig kleine Häufchen abstechen und im heißen Öl zu knusprigen flachen Plätzchen backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  3. Den Schafskäse in kleine Würfel schneiden. Die Oliven entsteinen und in Scheiben schneiden. Die Möhrenplätzchen mit Schafskäse und Olivenscheiben belegen.
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  Salatschiff mit Käsetrüffeln


  Für 12 Stück


  450 g Doppelrahmfrischkäse


  Salz


  Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  1 Bund Schnittlauch


  1 Bund Dill


  1/2 Bund Radieschen


  1 großes Blatt Romanasalat


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Stück ca. 130 kcal/546 kJ 4 g E, 11 g F, 1 g KH


  1. Den Doppelrahmfrischkäse mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen und dabei die Gewürze gleichmäßig unterrühren. Den Frischkäse anschließend kalt stellen.


  2. Schnittlauch und Dill waschen und trocken tupfen. Den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden, den Dill fein hacken. Die Radieschen waschen, putzen und fein hacken.


  3. Aus dem Frischkäse mit feuchten Händen 12 Bällchen formen und je ein Drittel in Schnittlauchröllchen, Dill und klein gehackten Radieschen werden.


  4. Das Salatblatt schiffbauchartig nach oben gewölbt auf eine kleine Anrichteplatte legen und die Frischkäsekugel hineinlegen.


  Tipp: Wer mag, kann mit Zahnstochern, Salatblattstücken, Paprikastreifen oder klein geschnittene Käsescheiben Fähnchen herstellen und diese auf die Käsetrüffel stecken.
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  Rohkost mit Tomatenund Käse-Curry-Dip


  Für 4 Portionen


  Rohkost


  4 Möhren


  1/2 weißer Rettich


  je 1 rote, gelbe und grüne Paprikaschote


  2 Stangen Staudensellerie


  Tomatendip


  250 ml Salatcreme oder Mayonnaise


  5 El saure Sahne


  5 El Quark


  2 El Tomatenmark


  Salz, Pfeffer


  2 El gewürfelte Tomaten


  Käse-Curry-Dip


  250 ml Salatcreme oder Mayonnaise


  5 El saure Sahne


  5 El Hüttenkäse


  2 Tl Curry


  Salz, Pfeffer


  Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 724 kcal/3040 kJ 7 g E, 71 g F, 12 g KH


  1. Die Möhren und den Rettich schälen, Paprika und Sellerie waschen und putzen. Das Gemüse in dünne Streifen schneiden und auf einer Platte anrichten.


  2. Für den Tomatendip die Salatcreme oder Mayonnaise mit Sahne, Quark und Tomatenmark verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Tomatenwürfeln garniert servieren.


  3. Für den Käse-Curry-Dip alle Zutaten miteinander verrühren und pikant abschmecken.
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  Nudelmuffins


  Für 4 Portionen (8 Muffins)


  140 g Hörnchennudeln


  Salz


  100 g TK-Erbsen


  2 El Öl


  2 Frühlingszwiebeln, gehackt


  1 Knoblauchzehe, gehackt


  100 g Champignons, gehackt


  50 g gekochter Schinken, gehackt


  2 El frisch gehackter Kerbel


  Pfeffer


  2 El Paniermehl


  2 Eier


  140 ml Sahne


  60 g frisch geriebener Emmentaler


  Öl für das Muffinblech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 395 kcal/1659 kJ 19 g E, 20 g F, 33 g KH


  1. Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Die Erbsen 3 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Nudeln geben. Öl erhitzen und die Zwiebeln mit Knoblauch und Champignons andünsten.


  2. Schinken würfeln und mit den abgegossenen Nudeln und Erbsen unter die Pfannenmischung rühren. Würzen.


  3. Die Nudelmasse in vier gefettete und mit Paniermehl ausgestreute Mulden eines Muffinblechs verteilen. Eier und Sahne verrühren und darübergeben. Mit Käse bestreuen. Muffins im vorgeheizten Backofen bei 170 °C (Umluft 150 °C) etwa 30 Minuten backen.
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  Pilzfrikadellen


  Für 4 Portionen


  300 g gemischte Pilze


  4 El Pflanzenöl


  4 Schalotten, gehackt


  2 Knoblauchzehen, gehackt


  2 Brötchen vom Vortag, eingeweicht


  150 ml Milch


  400 g gemischtes Hackfleisch


  2 Eier


  je 1/2 El frisch gehackte Petersilie, frisch gehackter Thymian, Schnittlauch


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minute (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 27 g E, 30 g F, 15 g KH


  1. Pilze putzen, waschen und hacken. In 2 El heißem Öl mit Zwiebeln und Knoblauch andünsten. Anschließend mit ausgedrücktem Brötchen und den restlichen Zutaten zu einem Teig verarbeiten.


  2. Das restliche Öl erhitzen. Aus dem Fleischteig Frikadellen formen und von beiden Seiten knusprig braten.
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  Fruchtspieße mit Schokolade


  Für 4 Portionen


  2 Kiwis


  1/2 Ananas


  250 g Erdbeeren


  200 g helle Trauben


  dunkle Kuvertüre


  Holz-Eisstiele


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 215 kcal/900 kJ 2 g E, 1 g F, 47 g KH


  1. Kiwi und Ananas schälen und in gleich große Stücke schneiden, Erdbeeren und Trauben waschen und trocken tupfen.


  2. Die Früchte abwechselnd auf die Eisstiele stecken. Eventuell mit einem Messer zuvor etwas einschneiden.


  3. Die Kuvertüre im heißen Wasserbad schmelzen und mit einer Spritztüte kreuz und quer über die Fruchtspieße geben.


  Tipp: Natürlich können Sie die Spieße auch mit anderen Obstsorten wie Banane, Mango, Apfel oder Pfirsich bestücken.


  Tortilla


  Für 4 Portionen


  500 g Kartoffeln


  2 Zwiebeln


  6 Eier


  200 g Räucherspeck


  100 ml Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 535 kcal/2247 kJ 23 g E, 39 g F, 22 g KH


  1. Kartoffeln und Zwiebeln schälen und in dünne Scheiben schneiden. Eier verquirlen. Speck würfeln.


  2. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben darin unter Rühren garen. Herausnehmen und würzen. Öl aufbewahren.


  3. Speck auslassen, Zwiebeln darin glasig schmoren. Mit Eiern, Kartoffelscheiben und Petersilie mischen und im verbliebenen Öl stocken lassen. Tortilla wenden und weitere 4 Minuten backen.
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  Pizzagesicht


  Für 1 Pizza


  1 Pizzateig (FP)


  1 P. passierte Pizzatomaten (FP)


  50 g geriebener Gouda


  4 Champignons (aus der Dose)


  4 Maiskölbchen (aus der Dose)


  2 Scheiben Zucchini


  1 Stück rote Paprikschote


  1 schwarze Olive ohne Stein


  2 Salamischeiben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 878 kcal/3675 U 24 g E, 41 g F, 98 g KH


  1. Den Pizzateig nach Anweisung zubereiten und mit Tomatensauce und Käse belegen. Die Champignons und Maiskölbchen abtropfen lassen, die Champignons in dünne Scheiben schneiden.


  2. Die Olive waschen und halbieren. Die Salamischeibe halbieren und mit dem Ausstechförmchen ein Stück herausstechen.


  3. Die Pizza vor dem Backen mit Champignonscheiben als Haaren, zwei Zucchinischeiben als Augen, einem Maiskölbchen als Nase, zwei Salamischeiben als Ohren und einem Paprikastreifen als Mund verzieren. Als Pupillen auf jede Zucchinischeibe eine halbe Olive setzen. Die Pizza dann nach Packungsanweisung backen.


  Tipp: Ihrem Einfallsreichtum sind hier keine Grenzen gesetzt. Belegen Sie die Pizza z. B. auch mit Maiskörner-Haaren, Auberginen-Augen, Schinken-Ohren oder Pepperoni-Mund. Ihre Kinder werden begeistert sein!
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  Aztekengold


  Für 4 Portionen


  225 g Zucker


  125 ml heller Rübensirup


  150 g ungesalzene, geröstete Erdnüsse


  1 Prise Salz


  25 g Butter


  1 Tl Backpulver


  Öl fürs Blech


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Auskühlen)


  Pro Portion ca. 597 kcal/2507 kJ 9 g E, 24 g F, 84 g KH


  1. Zucker, Sirup und 125 ml Wasser in einen kleinen Topf geben und unter Rühren erhitzen. Solange weiterkochen lassen, bis sich der Zucker löst und ein helles Karamell entsteht.


  2. Die Erdnüsse grob hacken. Wenn das Karamell Farbe annimmt, die Erdnüsse und das Salz hinzufügen. Noch weitere 2–3 Minuten unter ständigem Rühren kochen lassen, dann den Topf vom Herd nehmen und die Butter und das Backpulver unterrühren.


  3. Das Karamell auf ein mit Öl eingefettetes Backblech gießen und dünn verstreichen. Das Aztekengold auskühlen lassen und anschließend in Stücke brechen.
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  Muffins mit Shrimps


  Für 4 Portionen


  50 g Butter


  100 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  2 Prisen Salz


  2 Eier


  60 ml Hühnerbrühe


  150 g gekochte Shrimps


  2 El frisch gehackter Dill


  Pfeffer


  1 Tl edelsüßes Paprikapulver


  Öl für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 312 kcal/1310 kJ 13 g E, 19 g F, 19 g KH


  1. Die Butter und alle trockenen Zutaten mischen. Die Eier und die Hühnerbrühe unterheben. Shrimps und Dill unter den Teig mischen und mit Pfeffer und Paprikapulver würzen.


  2. Den Teig in vier gefettete Mulden eines Muffinblechs verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 170 °C (Umluft 150 °C) etwa 30 Minuten backen.
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  Frikadellenspinnen


  Für 4 Portionen


  4 Salatblätter


  je 1/2 rote und gelbe Paprikaschote


  4 gebratene Frikadellen


  4 Tl Mayonnaise


  8 schwarze Pfefferkörner


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 432 kcal/1809 kJ 26 g E, 36 g F, 10 g KH


  1. Die Salatblätter waschen und trocken tupfen. Die Paprikaschoten waschen, entkernen und in dünne Streifen schneiden.


  2. In jede Frikadelle jeweils 4 rote oder gelbe Paprikastreifen pro Seite als Spinnenbeine hineinstecken.


  3. Mit dem Spritzbeutel auf jede Spinne zwei Augen und einen Mund aus Mayonnaise aufspritzen. Pupillen aus schwarzen Pfefferkörnern aufsetzen. Die Salatblätter in Stücke teilen und auf eine Servierplatte legen. Die Frikadellenspinnen auf die Blätter setzen.


  Tipp: Stellen Sie Ketchup oder einen milden Paprikadip bereit.
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  Blätterteigtaschen mit Krabben


  Für ca. 6–8 Stück


  300 g Blätterteig (aus dem Kühlregal)


  150 g Spargelspitzen (Glas)


  75 g Champignons


  300 g gekochte Krabben


  200 g Frischkäse


  2 El Paniermehl


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Safran


  2 El frisch gehackter Dill


  1 Ei


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 296 kcal/1243 kJ 12 g E, 21 g F, 13 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blätterteig auf einer Arbeitsfläche auslegen und in Quadrate von etwa 15 cm Kantenlänge schneiden.


  2. Die Spargelspitzen abtropfen lassen. Die Pilze putzen, feucht abreiben und fein würfeln. Die Krabben mit Spargelspitzen, Pilzen, Frischkäse und Paniermehl mischen und mit Salz, Pfeffer und Safran würzen. Den Dill unterheben.


  3. Das Ei trennen. Die Füllung auf die Blätterteigquadrate verteilen. Die Ränder mit verquirltem Eiweiß bestreichen. Den Teig von einer Seite her zu einem Dreieck zusammenlegen, die Ränder gut zusammendrücken. Auf ein gefettetes Backblech legen und mit dem verquirlten Eigelb bestreichen. Im Ofen 20 Minuten backen.
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  Bruschetta mit Tomaten


  Für 20 Stück


  1 Ciabatta zum Fertigbacken


  8 El Olivenöl


  6–7 reife Tomaten


  2–3 Knoblauchzehen


  4–5 El Tomatenmark


  je 1/2 Tl getrockneter


  Oregano und Thymian


  1 Prise Zucker


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  2 El Kalbsfond


  1/2 Bund Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Schmorzeit)


  Pro Stück ca. 77 kcal/322 kJ 2 g E, 3 g F, 9 g KH


  1. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Das Ciabatta nach Packungsanleitung backen und abkühlen lassen. Dann in 20 Scheiben schneiden und mit ca. 2 El Olivenöl beträufeln. Den Ofen nicht ausschalten.


  2. Die Tomaten kreuzweise einritzen, heiß überbrühen, von Häuten, Stielansätzen und Kernen befreien und das Fruchtfleisch würfeln. Den Knoblauch schälen und fein hacken.


  3. 6 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin unter Rühren andünsten. Die Tomatenwürfel und das Tomatenmark zugeben, die Kräuter, Zucker, Salz und Pfeffer unterrühren. Den Fond zugeben und die Mischung bei mittlerer Temperatur etwas einkochen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter fein hacken. Zu den Tomaten geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Die Brotscheiben im Ofen hellbraun rösten, den noch lauwarmen Tomatenaufstrich auf die Brotscheiben geben und sofort servieren.
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  Cevapcici mit Tzaziki


  Für 4 Portionen


  1/2 Salatgurke


  Salz


  4 Knoblauchzehen


  250 g Quark (20% Fett)


  150 g Joghurt


  1 El fein gehackte Petersilie


  1/4 Tl Pfeffer


  1 Zwiebel


  1 rote und grüne Paprikaschote


  600 g Rinderhackfleisch


  1 Tl Paprikapulver


  3 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Garen)


  Pro Portion ca. 432 kcal/1814 kJ 40 g E, 26 g F, 8 g KH


  1. Die Gurke waschen, schälen und fein raspeln. Mit Salz bestreuen und 15 Minuten stehen lassen. Danach die Gurkenraspel ausdrücken.


  2. Inzwischen die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Quark, Joghurt und 1 fein gehackte Knoblauchzehe zusammen mit den Gurkenraspeln in einer Schüssel verrühren. Das Ganze mit Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Für die Cevapcici die Zwiebel schälen und sehr fein hacken. Die Paprikaschoten waschen, trocken tupfen, putzen und der Länge nach vierteln, entkernen und in Streifen schneiden.


  4. Das Rinderhackfleisch zusammen mit dem restlichen Knoblauch, Salz, Pfeffer und Paprikapulver zu einem Teig verkneten. Aus dem Fleischteig mit angefeuchteten Händen etwa fingerlange, 2 cm dicke Würste formen. Die Cevapcici nebeneinander auf einen Teller legen, abdecken und im Kühlschrank 30 Minuten durchziehen lassen.


  5. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Cevapcici darin unter mehrmaligem Wenden von allen Seiten etwa 5 Minuten braten.


  6. Die Zwiebelwürfel auf den Cevapcici verteilen, das Ganze mit Paprikastreifen garnieren und mit Paprikapulver leicht bestäuben. Das Tzaziki dazu servieren.
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  „Blutige“ Wurstfinger


  Für 4 Portionen


  5 Bockwürste aus dem Glas


  1 Salatblatt


  5 geschälte Mandeln


  1 El Ketchup


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 476 kcal/1996 kJ 24 g E, 43 g F, 2 g KH


  1. Die Bockwürste in heißem Wasser erwärmen, aus dem Topf nehmen und abtropfen lassen. Von jeder Wurst mit dem Messer vorne ein Stück als „Nagelbett“ herausschneiden. Die Würste in Handform auf einer Platte anrichten.


  2. Das Salatblatt waschen, trocken schütteln und auf die Fingerenden legen. In jedes „Nagelbett“ eine Mandel legen und die Wurstfinger mit Ketchup beträufeln.
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  Chicoréesalat mit Ananas


  Für 4 Portionen


  4 Chicoréestauden


  200 g Ananas aus der Dose


  2 El Essig


  Salz, Cayennepfeffer


  6 El Sonnenblumenöl


  2 El Sahne


  2 Tl frisch gehackte glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 154 kcal/646 kJ 1 g E, 10 g F, 12 g KH


  1. Chicorée putzen, bitteren Kern entfernen und in dünne Streifen schneiden. Ananas würfeln.


  2. Restliche Zutaten zu einem Dressing verrühren. Chicorée und Ananas mischen und mit Dressing überziehen.


  Juanitas-Mix


  Für 4 Gläser


  4 Erdbeeren


  2 Gläser Maracujasaft


  2 Gläser Ananassaft


  4 El Erdbeersirup


  1 Glas Mineralwasser


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Glas ca. 168 kcal/705 kJ 0 g E, 0 g F, 39 g KH


  1. Die Erdbeeren waschen und zur Dekoration beiseitelegen. Alle übrigen Zutaten, bis auf das Mineralwasser, in einen Shaker geben und gut mixen.


  2. Den Mix auf die Gläser verteilen, mit Mineralwasser auffüllen und mit den Erdbeeren dekorieren. Sofort servieren.
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  Spinat-Roulade mit Räucherlachs


  Für ca. 20 Stück


  350 g frischer Blattspinat


  3 Eier


  Salz


  Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  200 g Frischkäse


  je 2 El frisch gehackter Dill, Schnittlauch und Kresse


  Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Limette


  200 g Räucherlachs in Scheiben


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 66 kcal/277 kJ 4 g E, 4 g F, 1 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Spinat putzen, verlesen und waschen. Tropfnass in einen Topf geben und unter Rühren zusammenfallen lassen. Aus dem Topf nehmen und gut ausdrücken. Die Eier trennen. Eigelb mit Spinat mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und im Mixer pürieren. Eiweiß steif schlagen und unter den Spinat heben.


  2. Den Spinat in eine mit Backpapier ausgelegte Form (ca. 35 × 25 cm) geben und etwa 12 Minuten backen, bis die Masse fest ist. Mithilfe des Backpapiers auf ein ausgelegtes Backpapier stürzen und abkühlen lassen.


  3. Für die Füllung den Frischkäse mit den Kräutern, Limettensaft und -schale mischen, mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Das obere Papier vom Spinat abziehen, den Teig quer halbieren. Jede Rouladenhälfte auf ein Stück Frischhaltefolie legen. Die Füllung auf beide Hälften verteilen und mit Räucherlachsscheiben abdecken.


  5. Die Rouladenhälften mithilfe der Folie von der langen Seite her zusammenrollen, die Enden fest verdrehen. Die Rouladen etwa 1 Stunde kühl stellen. Dann in Scheiben schneiden.
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  Exotischer Reissalat mit Gurken


  Für 4 Portionen


  1 Tasse Reis


  1/2 Salatgurke


  2 Gewürzgurken


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  1 rote Paprikaschote


  200 g Erbsen (aus der Dose)


  1/2 Bund Koriander


  4 El Sesamöl


  3 El Sojasauce


  1 hart gekochtes Ei


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 198 kcal/831 kJ 5 g E, 7 g F, 27 g KH


  1. Den Reis nach Packungsanweisung garen und abkühlen lassen. Die Gurke schälen und würfeln. Die Gewürzgurken ebenfalls in Würfel schneiden.


  2. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Paprikaschote putzen, waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden. Die Erbsen abtropfen lassen.


  3. Alle Salatzutaten in eine Schüssel geben und mischen. Den Koriander waschen, trocken schütteln und hacken. Mit den restlichen Zutaten außer dem Ei zu einem Dressing verrühren und über den Salat geben.


  4. Gut vermischen und 15 Minuten durchziehen lassen. Das Ei achteln und den Salat vor dem Servieren damit garnieren.
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  Eiersalat mit Mayonnaise


  Für 4 Portionen


  6 Eier


  2 große Eigelb


  Salz


  1 1/2 Tl Zitronensaft


  1/2 Tl scharfer Senf


  125 ml kalt gepresstes Pflanzenöl


  Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 250 kcal/1050 kJ 12 g E, 21 g F, 1 g KH


  1. Die Eier 10 Minuten hart kochen. Danach abschrecken und schälen. Die Eier mit dem Eierschneider in gleichmäßige Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben.


  2. Die Eigelbe in einer Schüssel mit 1 Prise Salz, 1/2 Tl Zitronensaft und dem Senf schaumig rühren. Das Pflanzenöl erst tropfenweise, dann in dünnem Strahl dazugeben und mit dem Schneebesen eine cremige Masse schlagen. Zuletzt den restlichen Zitronensaft unterrühren.


  3. Die Mayonnaise über die Eischeiben geben und vorsichtig unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.


  4. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und hacken. Eiersalat mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.


  Tipp: Achten Sie darauf, dass Sie für die Mayonnaise nur ganz frisches Eigelb verwenden und die Mayonnaise nach dem Zubereiten sofort kühl stellen, wenn Sie sie nicht gleich servieren. Sie sollte auch nicht länger als 2 Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden.
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  Wackelpuddingwürfel im Glas


  Für 4 Portionen


  je 1 P. Wackelpuddingpulver in verschiedenen Farben, z. B. in Grün, Gelb, Rot


  verschiedenfarbige Deko-Wedel


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Zeit zum Kühlen)


  Pro Portion ca. 27 kcal/113 kJ 7 g E, 0 g F, 0 g KH


  1. Wackelpudding nach Packungsanweisung zubereiten, in eine rechteckige Auflaufform füllen und fest werden lassen.


  2. Anschließend den Wackelpudding in kleine Würfel schneiden und schichtweise nach Farben getrennt in Gläser füllen. Zuletzt jedes Glas mit einem Deko-Wedel verzieren.
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  Gemüseecken mit Paprika und Mais


  Für ca. 18 Stück


  250 g Mehl


  1/2 Würfel Hefe


  1/2 Tl Zucker


  Salz


  Pfeffer


  3 El Sonnenblumenöl


  2 Knoblauchzehen


  3 Eier


  100 g frisch geriebener Bergkäse


  200 g Crème fraîche


  2 El frisch gehackte gemischte Kräuter


  1 rote Paprikaschote


  1 Zucchini


  150 g Mais (Dose)


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 135 kcal/567 kJ 4 g E, 7 g F, 11 g KH


  1. Das Mehl mit der Hefe, dem Zucker und 3 El lauwarmem Wasser mischen und abgedeckt 15 Minuten gehen lassen. 1 Tl Salz, 1 Prise Pfeffer, Öl und 70 ml lauwarmes Wasser zugeben und einen glatten Teig herstellen. 20 Minuten gehen lassen. Den Teig ausrollen, halbieren und auf gefetteten Blechen weitere 20 Minuten gehen lassen.


  2. Die Knoblauchzehen schälen und durchdrücken. Die Eier mit Knoblauch, Käse, Crème fraîche und Kräutern verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Paprikaschote putzen, entkernen und in dünne Streifen schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und fein würfeln. Den Mais abtropfen lassen. Das Gemüse mischen und auf den beiden Teighälften verteilen. Den Käseguss darübergeben.


  4. Den Gemüsekuchen im Ofen etwa 55 Minuten backen. Den Kuchen in 9 Quadrate schneiden und diese diagonal halbieren. Die Gemüseecken warm oder kalt servieren.
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  Hackbällchen mit Backpflaumenfüllung


  Für ca. 20 Stück


  10 Backpflaumen


  2 Schalotten


  500 g gemischtes Hackfleisch


  1 Ei


  1 El Kräuter der Provence


  1 Tl Paprikapulver


  1 Tl Currypulver


  20 g gehackte Kapern


  60 g Paniermehl


  2 El Butterschmalz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Einweich- und Bratzeit)


  Pro Stück ca. 113 kcal/474 kJ 29 g E, 5 g F, 9 g KH


  1. Die Backpflaumen 20 Minuten lang in warmem Wasser einweichen. Die Schalotten schälen und fein hacken. Das Hackfleisch mit den Schalotten, dem Ei, den Kräutern und Gewürzen zu einem Teig verarbeiten. Die Kapern und das Paniermehl unterheben.


  2. Die Backpflaumen aus dem Wasser nehmen und gut trocken tupfen. Pflaumen halbieren und je 1/2 Backpflaume mit Hackfleischteig umhüllen und zu einem Bällchen formen.


  3. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Fleischbällchen darin von allen Seiten gut anbraten. Warm oder kalt servieren. Dazu schmeckt ein pikanter Dip.


  Tipp: Sie können die Fleischbällchen noch zusätzlich mit 1/2 Scheibe Schinkenspeck umwickeln, mit Holzstäbchen feststecken und in der Pfanne knusprig braten.
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  Gurkensalat mit Sesam und Chili


  Für 4 Portionen


  2 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  2 Salatgurken


  1 rote Chilischote


  2 El Walnussöl


  120 ml Kokosmilch


  130 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  1 El Sesamsamen


  etwas Kresse zum garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 97 kcal/407 kJ 1 g E, 7 g F, 4 g KH


  1. Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Gurken schälen, halbieren und entkernen. Gurken in Scheiben schneiden. Chili putzen, entkernen und sehr fein hacken.


  2. Öl im Wok erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin andünsten. Gurken zugeben und kurz mitschmoren. Kokosmilch und Brühe angießen und mit Salz, Pfeffer und Chili würzen.


  3. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten und anschließend im Mörser zerstoßen. Unter den Salat mischen und mit der Kresse garnieren.
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  Knusprige Kartoffelchips mit Guacamole


  Für 4 Portionen


  Kartoffelchips


  4 große Kartoffeln


  2 El Olivenöl


  2 Tl Salz


  2 Tl Paprikapulver


  Fett für das Blech


  Guacamole


  2 reife Avocados


  Saft von 1 Zitrone


  1/2 frische rote Chilischote


  150 g saure Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit und Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 463 kcal/1944 kJ 7 g E, 32 g F, 32 g KH


  1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Kartoffeln schälen und mit dem Gemüsehobel in dünne Scheiben hobeln.


  2. Ein Backblech einölen und die Kartoffel scheiben darauf verteilen. Mit Salz und Paprikapulver bestreuen und im Ofen etwa 45 Minuten backen, bis sie knusprig sind.


  3. Für die Guacamole die Avocados halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch aus der Schale lösen. Mit dem Zitronensaft beträufeln.


  4. Die Chilischote putzen, entkernen und klein schneiden. Mit Avocadofleisch und saurer Sahne im Mixer pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer pikant abschmecken. 30 Minuten ziehen lassen. Die Kartoffelchips mit der Guacamole anrichten.
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  Kuchenpferd


  Für 4 Portionen


  1 P. Rührteig (FP)


  5 El Puderzucker


  verschiedenfarbige Zuckerstreusel


  Fruchtgummis


  Schokoladenglasur


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 253 kcal/1068 kJ 5 g E, 22 g F, 30 g KH


  1. Aus Rührteig einen Kuchen in Pferdeform backen und abkühlen lassen. Aus Puderzucker und Wasser einen Zuckerguss herstellen. Dazu den Puderzucker mit soviel Wasser verrühren, dass ein dickflüssiger Guss entsteht. Guss mit einem Esslöffel gleichmäßig auf dem Kuchen verteilen.


  2. Zuckerstreusel und Fruchtgummi auf den noch weichen Guss streuen und Mähne und Beine damit gestalten. Zuckerguss fest werden lassen.


  3. In der Zwischenzeit die Schokoladenglasur nach Packungsanweisung zubereiten, in eine Spritztüte füllen und das Pferd damit verzieren.
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  Windbeutel mit Lachscreme


  Für ca. 12 Stück


  2 El Butter


  Salz


  60 g Mehl


  2 Eier


  1/2 Tl Backpulver


  150 g Räucherlachs


  1 El Zitronensaft


  150 g Kräuterfrischkäse mit Joghurt


  Salz


  Pfeffer


  2 El gehackter Dill


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 100 kcal/420 kJ 5 g E, 6 g F, 4 g KH


  1. Die Butter mit 1 Prise Salz und 100 ml Wasser in einem Topf unter Rühren aufkochen. Das Mehl dazugeben und einen Kloß rühren, der sich vom Topfboden löst. Den Topf vom Herd nehmen und nach und nach die Eier unterrühren, bis der Teig glänzt. Zuletzt das Backpulver zugeben.


  2. Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Den Teig in einen Spritzbeutel geben und 12 Tupfen auf ein gefettetes Backblech spritzen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.


  3. Den Lachs fein würfeln und mit dem Zitronensaft und dem Frischkäse verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Von den Windbeuteln oben einen Deckel abschneiden. Die Lachscreme in die Windbeutel füllen, mit Dill garnieren und die Deckel wieder aufsetzen.


  Tipp: Statt Räucherlachs können Sie auch andere geräucherte Fische nehmen, zum Beispiel Forelle oder Makrele. Auch eine Krabbenfüllung schmeckt in den Windbeuteln gut.
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  Bunter Salat mit Melone und Schinken


  Für 4 Portionen


  2 Köpfe Radicchio


  200 g Feldsalat


  100 g weißer Spargel, gekocht


  100 g Prinzessbohnen, gekocht


  1/2 Honigmelone


  6 El Olivenöl


  4 El Essig


  2 Tl Senf, Salz, Pfeffer


  8 Scheiben Parmaschinken


  2 El frisch geriebener Parmesan


  2 El Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 102 kcal/428 kJ 9 g E, 3 g F, 8 g KH


  1. Den Salat putzen, waschen, trocken schütteln, Radicchio zerkleinern. In eine Schüssel geben.


  2. Spargel und Bohnen klein schneiden, Melone schälen und würfeln. Zum Salat geben.


  3. Aus Öl, Essig, Senf, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und den Salat damit mischen. Parmaschinken in Streifen schneiden und über dem Salat verteilen. Mit Parmesan und Kresse bestreuen.
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  Crêperöllchen mit Ziegenfrischkäse und Paprika


  Für ca. 20 Stück


  60 g Mehl


  Salz


  1 Ei


  150 ml Milch


  1 rote Paprikaschote


  2 getrocknete Tomaten in Öl


  100 g Ziegenfrischkäse


  Pfeffer


  2 El Radieschensprossen


  30 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe-, Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 55 kcal/231 kJ 1 g E, 3 g F, 3 g KH


  1. Das Mehl mit 1/4 Tl Salz mischen, das Ei zugeben und untermengen. Die Milch unter Rühren angießen und einen glatten Teig herstellen. Abgedeckt etwa 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Für die Füllung die Paprikaschote putzen, waschen, entkernen und fein würfeln. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und fein hacken. Mit der Paprikaschote zum Ziegenkäse geben und glatt rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zuletzt die Sprossen unterheben.


  3. 1 Tl Butter in einer Pfanne erhitzen und 1 Kelle Teig darin zu einem goldbraunen Crêpe backen, von jeder Seite etwa 1 Minute. Herausnehmen, die restlichen 4 Crêpes ebenso backen.


  4. Die abgekühlten Crêpes auf der Arbeitsfläche auf je 1 Stück Frischhaltefolie auslegen. Die Ziegenfrischkäse-Mischung darauf verteilen und die Crêpes mithilfe der Folie zusammenrollen, die Enden verdrehen. Für 1 Stunde kühl stellen. Anschließend die Folie entfernen und die Crêpes jeweils in 4 Stücke schneiden.
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  Rindfleisch-Spieße mit Sesam und Zitronengras


  Für ca. 20 Stück


  350 g Rinderfilet


  4 Frühlingszwiebeln


  2 Stangen Staudensellerie


  2 El Sesam


  2 Stängel Zitronengras


  1 El Honig


  2 El Sojaöl


  1 El Walnussöl


  2 El Sojasauce


  1 El Chilisauce


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Bratzeit)


  Pro Stück ca. 38 kcal/159 kJ 4 g E, 1 g F, 1 g KH


  1. Das Fleisch waschen und trocken tupfen. In etwa 2,5 × 2,5 cm große Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, aber nur den weißen Teil schräg in 2,5 cm lange Stücke schneiden. Den Staudensellerie putzen und in 20 Stücke von je 2,5 cm Länge schneiden.


  2. Für die Marinade den Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Das Zitronengras schälen und fein hacken. Alle übrigen Zutaten in einer Schale mischen und die Fleischstücke darin wenden. Abgedeckt im Kühlschrank etwa 1 Stunde durchziehen lassen.


  3. 20 Holzspieße in Wasser einweichen und abwechselnd Frühlingszwiebel, Fleisch und Sellerie auf die Spieße stecken. Auf dem Grill oder in der Pfanne von jeder Seite 3 Minuten braten, sodass sie innen noch saftig sind. Heiß servieren.
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  Gemüsetarteletts mit Zucchini und Möhren


  Für ca. 18 Stück


  200 g Mehl


  Salz


  75 g Butter


  2 kleine Zucchini


  2 Möhren


  2 Knoblauchzehen


  100 ml Olivenöl


  Pfeffer


  Mehl für die Arbeitsplatte


  Fett für das Blech


  2 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Ruhe-, Marinier- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 92 kcal/386 kJ 1 g E, 5 g F, 8 g KH


  1. Das Mehl mit 1/2 Tl Salz mischen, die Butter flöckchenweise unterarbeiten und einen Mürbeteig herstellen. Ist er zu fest, Wasser zugeben, bis er geschmeidig ist (etwa 5 El). Den Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt etwa 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Die Zucchini putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die Möhren schälen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Den Knoblauch schälen, fein hacken, mit dem Öl mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Knoblauchöl über das Gemüse geben und 2 Stunden durchziehen lassen.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Mürbeteig auf einer bemehlten Arbeitsplatte etwa 3 mm dick ausrollen und 18 Kreise von 7 cm Ø ausstechen. Auf ein gefettetes Backblech legen und mit verquirltem Eigelb bestreichen. Die Gemüsescheiben dachziegelartig auf den Tarteletts verteilen und im Ofen etwa 15 Minuten backen. Warm oder kalt servieren.
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  Grissini mit Kräutern


  Für ca. 10 Stück


  150 g Mehl


  1 Tl Trockenhefe


  1/4 Tl Salz


  Cayennepfeffer


  1 Tl Kräuter der Provence


  1 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 57 kcal/239 kJ 1 g E, 1 g F, 10 g KH


  1. Das Mehl mit der Trockenhefe, Salz, 1 Prise Cayennepfeffer und Kräutern mischen. Das Öl und etwa 80 ml warmes Wasser hinzufügen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort etwa 50 Minuten gehen lassen.


  2. Den Teig zu einer Rolle formen und in 10 Scheiben schneiden. Jede Teigscheibe zwischen den Händen zu einer fingerdicken Stange rollen.


  3. Die Stangen auf ein gefettetes Backblech legen und 10 Minuten gehen lassen. Dann mit Wasser einstreichen und in den kalten Backofen schieben. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) heizen, die Stangen etwa 15 Minuten backen.


  Tipp: Grissini schmecken zu Dips und Kräuterquark. Sie können sie auch in kalt gepresstes Olivenöl extra vergine dippen. Sehr lecker schmecken die knusprigen Stangen aber auch mit dünnen Scheiben Parmaschinken umwickelt.
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  Grießschnitten mit Kirschkompott


  Für 4 Portionen


  Grießschnitten


  375 ml Milch


  100 ml Schlagsahne


  100 g Zucker


  Salz


  100 g Hartweizengrieß


  40 g Butter


  Fett für die Form


  Kirschkompott


  500 g Sauerkirschen


  500 ml Kirschsaft


  1/2 Zimtstange


  abgeriebene Schale von 1/4 unbehandelten Zitrone


  2 El Rohrzucker


  1 El Speisestärke


  Außerdem


  Puderzucker zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Abkühlen)


  Pro Portion ca. 512 kcal/2150 kJ 6 g E, 19 g F, 75 g KH


  1. Die Milch mit der Sahne, dem Zucker und 1 Prise Salz in einen Topf geben und aufkochen. Den Grieß einrühren und bei geringer Temperatur köcheln, bis der Grieß gequollen ist. 20 g Butter unter den Grieß rühren. Die Masse etwa 1 cm dick in eine gefettete Auflaufform streichen und abkühlen lassen.


  2. Inzwischen die Kirschen waschen und entsteinen. Den Kirschsaft bis auf 2 El in einem Topf erhitzen und die Kirschen darin mit Zucker, Zimt und Zitronenschale etwa 4 Minuten köcheln. Die Stärke im restlichen Kirschsaft anrühren und das Kompott damit binden. Die Zimtstange entfernen.


  3. Die Grießplatte auf ein Arbeitsbrett stürzen und in Dreiecke schneiden. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Grießschnitten portionsweise darin goldbraun braten. Die warmen Grießschnitten und das Kirschkompott servieren. Mit Puderzucker bestreut servieren.
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  Gurkenschlange


  Für 4 Portionen


  1 Schlangengurke


  1 Stück Möhre


  1 Radieschen


  Salat


  Mayonnaise


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 10 kcal/42 kJ 1 g E, 0 g F, 1 g KH


  1. Die Gurke heiß waschen und trocken reiben. Die Gurke in etwa 3 mm dicke Scheiben schneiden, dabei vorne und hinten ein größeres Stück ganz lassen. In den oberen Gurkenteil einen Mund schneiden.


  2. Von der Möhre eine Scheibe abschneiden, dritteln und vorne dreieckig einschneiden. Die Möhre als Zunge in den Schlangenmund stecken.


  3. Für die Augen aus dem Radieschen zwei Würfelchen herausschneiden, dabei ein kleines Stück der roten Schale als Pupille stehen lassen. Die Augen mit Mayonnaise auf dem Schlangenkopf befestigen. Die Gurkenscheiben schlangenförmig auf einem Teller anrichten und Hinterteil sowie Kopf anlegen. Den Teller nach Belieben mit Salat und Radieschenscheiben garnieren.
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  Hot Dog


  Für 4 Portionen


  100 g Mixed Pickles


  1/2 rote Zwiebel


  1 Tomate


  1/2 Bund Kerbel


  4 Hotdogs


  4 Hot-Dog-Brötchen


  8 Scheiben Käse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 209 kcal/876 kJ 10 g E, 7 g F, 26 g KH


  1. Die Mixed Pickles abtropfen lassen und klein hacken. Die Zwiebel schälen und fein würfeln, die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und in Würfel schneiden. Kerbel waschen, trocken schütteln und hacken. Alles mit den Mixed Pickles mischen.


  2. Die Hotdogs grillen oder in heißem Wasser erwärmen. Die Brötchen längs einschneiden. Pro Brötchen 1 Hotdog und 2 Scheiben Käse darauflegen und unter dem Grill schmelzen lassen.


  3. Anschließend die Pickles-Mischung über dem Käse verteilen und das Sandwich zusammenklappen.


  [image: Image]


  Lustige Muffins


  Für 12 Stück


  1 P. Muffin-Fertigteig


  1 P. Zuckerguss


  1 P. Zitronenguss


  1 P. Schokoladenglasur


  1 P. Zuckerstreusel


  1 P. Zuckerperlen


  Smarties


  Krokant


  Schokostangen


  Marmelade


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 263 kcal/1106 kJ 4 g E, 17 g F, 23 g KH


  1. Die Muffins nach Rezept backen und etwas abkühlen lassen. Die verschiedenen Güsse nach Packungsanweisung zubereiten und mit einem Pinsel gleichmäßig auf den Muffins verteilen.


  2. Die Muffins nach Belieben verzieren: Dazu beispielsweise Zuckerstreusel und -perlen auf den noch weichen Guss streuen, Gesichter aus Smarties, Schokoglasur, Zuckerperlen, Krokant, Schokostangen und Marmelade gestalten oder mit einer Spritztüte Muster aus Zuckerguss auf die fest gewordene Schokoglasur auftragen.
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  Minicroissants mit Thunfischcreme


  Für 6–8 Stück


  175 g Thunfisch aus der Dose


  24 schwarze Oliven ohne Stein


  3 El Mayonnaise


  Salz


  Pfeffer


  Zitronensaft


  8 Salatblätter


  8 Croissants


  marinierte Zucchinischeiben


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Stück ca. 390 kcal/1638 kJ 5 g E, 30 g F, 25 g KH


  1. Den Thunfisch abgießen und mit einer Gabel zerpflücken, 8 Oliven fein hacken. Beides mit der Mayonnaise vermischen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.


  2. Salatblätter waschen, trocken schütteln und auf Größe der Croissants zuschneiden. Croissants halbieren und etwas aufschneiden. 1 Zucchinischeibe mit 1 Salatblatt und Thunfischcreme belegen. Croissanthälfte mit 1 Olive darauf spießen.
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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 Butterkäse


  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. 461 kcal/1930 kJ 16 g E, 35 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: Je nach Saison und Angebot können Sie natürlich auch andere Blattsalate verwenden. Wer es gerne etwas herber mag, kann z.B. etwas Radicchio unter den Blattsalat mischen.


  Melonen-Drink


  Für 4 Gläser


  2 Orangen


  2 rosa Grapefruits


  1/2 Honigmelonen


  2 kleine Bananen


  Zimt


  geriebene Muskatnuss


  2 Zweige Zitronenmelisse zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Glas ca. 134 kcal/561 kJ 2 g E, 0 g F, 27 g KH


  1. Orangen und Grapefruits auspressen. Die geschälten und entkernten Melonen in Würfel schneiden. Die Bananen schälen und klein schneiden.


  2. Melonne und Bananen im Mixer pürieren. Orangen- und Grapefruitsaft hinzufügen und alles gut vermischen.


  3. Den Melonen-Drink mit den Gewürzen abschmecken, in zwei Longdrinkgläser füllen und mit Zitronenmelisse garniert servieren.
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  Tortillawürfel auf dem Spieß


  Für ca. 20 Stück


  300 g Kartoffeln


  1 gelbe Paprikaschote


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 Tomate


  1/2 Bund Petersilie


  2 El Olivenöl


  1 Tl Thymianblättchen


  8 Eier


  100 ml Milch


  Salz


  Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  1/4 Tl edelsüßes Paprikapulver


  1/4 Tl Currypulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Stück ca. 61 kcal/256 kJ 3 g E, 3 g F, 3 g KH


  1. Die Kartoffeln gut waschen. In der Schale in kochendem Salzwasser bissfest garen. Die Paprikaschote putzen, entkernen und würfeln. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Tomate waschen, den Stielansatz entfernen und würfeln. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken.


  2. Die Kartoffeln nach dem Garen abgießen, gut abtropfen lassen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin glasig schmoren. Die Paprika zugeben und 3 Minuten mitschmoren. Die Kartoffelscheiben, die Petersilie und den Thymian hinzufügen, salzen und alles weitere 3 Minuten schmoren.


  3. Die Eier mit der Milch verquirlen und mit den Gewürzen abschmecken. Die Eiermischung über die Gemüsemischung in der Pfanne geben. Die Masse abgedeckt stocken lassen.


  4. Tortilla aus der Pfanne nehmen und etwas abkühlen lassen. Dann in Stücke schneiden, diese auf Spieße stecken und servieren.
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  Wurstsalat mit Bergkäse


  Für 4 Portionen


  400 g Fleischwurst


  100 g würziger Bergkäse


  2 Gewürzgurken


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  1 Bund Schnittlauch


  6 El Essig


  1 Tl scharfer Senf


  1 Tl mittelscharfer Senf


  Zucker


  Salz


  Pfeffer


  6 El Pflanzenöl


  1 Zwiebel in Ringen


  2 El gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 410 kcal/1722 kJ 22 g E, 34 g F, 3 g KH


  1. Die Wurst von der Pelle befreien und in dünne Streifen schneiden. Vom Käse die Rinde abschneiden und den Käse ebenfalls in dünne Streifen schneiden. Die Gewürzgurken in Würfel schneiden.


  2. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden. Den Essig und die beiden Senfsorten verrühren, mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Dann das Öl einrühren.


  3. Wurst und Käse mischen, mit dem Dressing übergießen, gut verrühren und mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Gewürzgurken und Frühlingszwiebeln unter den Salat heben und mit Zwiebelringen und Petersilie bestreut servieren.
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  Rösti-Raupe


  Für 4 Portionen


  je 1 Stück rote und gelbe Paprikaschote


  4 Blätter Friséesalat


  1 Stück Tomate


  1 schwarze Olive ohne Stein


  1 Scheibe Schlangengurke


  8 Röstitaler zum Fertigbacken (FP)


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 260 kcal/1088 kJ 3 g E, 13 g F, 16 g KH


  1. Die Paprikaschoten waschen, putzen und pro Raupe je sechs Beine herausschneiden. Den Salat waschen und trocken tupfen. Tomate, Olive und Gurke waschen und trocken reiben. Die Rösti nach Packungsanweisung zubereiten.


  2. Den Salat auf einer Servierplatte anrichten und die noch warmen Rösti übereinanderlappend S-förmig als Raupe darauflegen. Die Paprikabeine anlegen. Das Gesicht der Raupe mit einem Stück Gurke als Mund, Tomatenstücken als Augen und etwas schwarzer Olive als Nase verzieren. Mit einer Spritztüte Pupillen aus Mayonnaise aufspritzen.
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  Obstsalat


  Für 4 Portionen


  1 kleine Melone (400 g)


  150 g Weintrauben


  400 g Erdbeeren


  2 El Zitronensaft


  2 El Honig


  evtl. Melisse zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 111 kcal/446 kJ 2 g E, 1 g F, 24 g KH


  1. Die Melone halbieren, entkernen und aus dem Fruchtfleisch mit einem Ausstecher Kugeln ausstechen (oder die entkernte Melone schälen und das Fruchtfleisch würfeln). Die Weintrauben waschen und halbieren. Die Erdbeeren waschen, putzen und evtl. halbieren.


  2. Alle Früchte mischen. Den Zitronensaft und den Honig dazugeben und untermischen. Den Salat anrichten und nach Wunsch garnieren.
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  Pakoras mit gemischtem Gemüse


  Für ca. 25 Stück


  1 Kartoffel


  1/4 Kopf Romanesco


  1 Zucchini


  1 Möhre


  2 Knoblauchzehen


  250 g Kichererbsenmehl


  2 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  1 Tl ganzer Kreuzkümmel


  2 Tl gemahlener Koriander


  1 Tl geriebener Ingwer


  Salz


  Pfeffer


  2 Tl Zitronensaft


  500 ml Frittieröl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Frittierzeit)


  Pro Stück ca. 58 kcal/243 kJ 2 g E, 2 g F, 6 g KH


  1. Die Kartoffel schälen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den Romanesco in Röschen teilen. Die Zucchini putzen, die Möhre schälen und beides in Scheiben schneiden.


  2. Das Gemüse bis auf die Zucchini in kochendes Wasser geben und 6 Minuten köcheln. Nach 5 Minuten die Zucchinischeiben zugeben. Das Gemüse in einem Sieb abtropfen lassen.


  3. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Mit dem Kichererbsenmehl und den Gewürzen sowie dem Zitronensaft und 325 ml Wasser zu einem glatten Teig verrühren.


  4. Das Öl in einem hohen Topf erhitzen. Die Gemüsestücke nacheinander im Teig wenden, abtropfen lassen und im Öl goldbraun frittieren. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und servieren.
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  Mini-Calzone mit Gorgonzola


  Für ca. 20 Stück


  250 g Mehl


  Salz


  1 Tl Olivenöl


  1 Tl Trockenhefe


  125 g Gorgonzola


  15 g Rucola


  4 getrocknete Tomaten in Öl


  Pfeffer


  1 Tl Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 69 kcal/289 kJ 2 g E, 2 g F, 8 g KH


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben, in die Mitte eine Mulde drücken und Salz, Öl, Hefe und 165 ml lauwarmes Wasser hineingeben. 5 Minuten stehen lassen. Dann das Mehl in die Hefemischung rühren und alles zu einem Teig vermischen. Den Teig mit den Händen etwa 10 Minuten gut durchkneten, bis er glatt und glänzend ist. Abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.


  2. Den Teig anschließend sehr dünn ausrollen und 40 runde Plätzchen ausstechen. 20 Plätzchen auf ein gefettetes Backblech legen.


  3. Käse mit einer Gabel zerdrücken. Rucola waschen und trocken schütteln. Die Tomaten abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  4. Auf jedes Teigplätzchen 1 Tl Käse, 2 Rucolablätter und einige Tomatenwürfel geben und leicht pfeffern. Mit den restlichen Teigplätzchen bedecken, die Ränder zusammendrücken. Die Plätzchen im Ofen etwa 15 Minuten knusprig backen. Mit Olivenöl bestreichen und servieren.
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  Gebackene Apfelringe


  Für 4 Portionen


  150 g Rosinen


  100 ml Apfelsaft


  4 große Äpfel


  1 Eiweiß


  100 g Paniermehl


  2 El Sonnenblumenöl


  2 El Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Einweichen und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 360 kcal/1512 kJ 4 g E, 3 g F, 60 g KH


  1. Die Rosinen heiß spülen und im Apfelsaft einweichen. Über Nacht stehen lassen.


  2. Äpfel schälen, entkernen und das Fruchtfleisch in Ringe schneiden. Eiweiß verquirlen und auf einen Teller geben. Paniermehl auf einen zweiten Teller füllen.


  3. Die Apfelringe nacheinander im Eiweiß und im Paniermehl wenden und im heißen Öl goldbraun braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Apfelringe mit den Rosinen belegen und mit Zucker bestreut servieren.


  Bunter Reissalat


  Für 4 Portionen


  200 g Reismischung mit Wildreis


  Salz


  300 g Cocktailtomaten


  1 gelbe Paprika


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  1/2 Bund glattblättrige Petersilie


  120 g mittelalter Gouda


  4–6 El Sojaöl


  Saft von 1 Zitrone


  Pfeffer


  1 Avocado


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Garen und Ziehen)


  Pro Portion ca. 522 kcal/2192 kJ 13 g E, 32 g F, 44 g KH


  1. Den Reis in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung garen, in einem Sieb abgießen und abtropfen lassen. Die Cocktailtomaten waschen, vierteln und die Stielansätze herausschneiden. Die Paprika waschen, putzen und fein würfeln.


  2. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken.


  3. Den Gouda entrinden und in kleine Würfel schneiden. Das Sojaöl mit dem Saft der Zitrone kräftig verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Avocado schälen, halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.


  4. Den Reis mit Cocktailtomaten, Paprika, Avocado, Frühlingszwiebeln, Petersilie und Käsewürfel vermengen. Das Dressing unterheben und den Salat abgedeckt im Kühlschrank mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Zum Schluss den Reissalat nochmals abschmecken.
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  Partytaler mit Mohn, Sesam und Oliven


  Für ca. 30 Stück


  15 g Hefe


  2 El Milch


  1 Prise Zucker


  125 g Mehl


  75 g Butter


  1 Tl Salz


  1 El Sahne


  1 Eigelb


  Mohn, Sesam und Oliven zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 40 kcal/168 kJ 1 g E, 2 g F, 3 g KH


  1. Alle Zutaten bis auf das Eigelb zu einem glatten Teig verarbeiten. Zu Rollen formen und in Klarsichtfolie gewickelt etwa 2 Stunden kalt stellen.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Aus den Teigrollen dünne Scheiben schneiden, auf ein gefettetes Backblech legen und mit dem verquirlten Eigelb bestreichen.


  3. Mit Mohnsamen, Sesamkörnern und Olivenscheiben verzieren. Im Ofen etwa 15 Minuten backen.
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  Cocktails mit Zuckerrand


  Für 4 Gläser


  1 Eiweiß


  Lebensmittelfarbe in verschiedenen Farben


  2 El Zucker


  1 l Fruchtsaft


  Fruchtgummis in verschiedenen Formen


  Smarties


  Früchte (zum Beispiel Beeren, Birne, Physalis, Trauben)


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Glas ca. 80 kcal/335 kJ 1 g E, 1 g F, 15 g KH


  1. Die Trinkgläser mit dem Rand in Eiweiß tunken und danach in mit Lebensmittelfarbe gefärbtem Zucker drehen. Fruchtsaft in Trinkgläser füllen.


  2. Fruchtgummis und Smarties mit Eiweiß einpinseln und von außen an den Gläsern befestigen.


  3. Beeren, Physalis, Birne und Trauben waschen und trocken reiben. Die Birne in Scheiben schneiden. Jeweils zwei Fruchtsorten auf einen Trinkhalm spießen und die Saftgläser mit je einem Trinkhalm servieren.
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  Forellenpastete mit Kräutern


  Für ca. 15 Stück


  90 g Blätterteig (aus dem Kühlregal)


  1 Eigelb


  65 g geräucherte Forelle


  1 Gewürzgurke


  2 Radieschen


  1 El frisch gehackter Estragon


  1 El frisch gehackter Dill


  1 El Senf


  4 El Mayonnaise


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 58 kcal/243kJ 1 g E, 4 g F, 2 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blätterteig etwa 3 mm dick ausrollen und mit einem runden Ausstecher 30 kleine Kreise ausstechen. Aus der Hälfte der Kreise einen kleineren Kreis ausstechen, sodass es 15 Teigkreise und 15 Teigringe gibt.


  2. Das Eigelb mit 1 El Wasser verrühren und die Kreise damit bestreichen. Die Ringe darauflegen und andrücken. Auf ein gefettetes Backblech legen und auch die Ringe mit Eigelb bestreichen. Im Ofen etwa 12 Minuten backen, dann abkühlen lassen.


  3. Für die Füllung das Forellenfleisch fein würfeln. Die Gewürzgurke und die Radieschen in Scheiben schneiden und würfeln. Diese mit den restlichen Zutaten mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Füllung in die abgekühlten Pasteten geben und servieren.
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  Bunter Kartoffelsalat mit Radieschen


  Für 4 Portionen


  750 g Kartoffeln


  Salz


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  1 Bund Radieschen


  1/2 Salatgurke


  2 El Öl


  100 ml Gemüsebrühe


  3 El Essig


  Pfeffer


  Zucker nach Geschmack


  1/2 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 174 kcal/730 kJ 4 g E, 3 g F, 30 g KH


  1. Die Kartoffeln in der Schale in leicht gesalzenem Wasser etwa 25 Minuten kochen. Dann abgießen und abkühlen lassen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Radieschen putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Gurke schälen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin 3 Minuten dünsten. Die Brühe und den Essig zugeben, einmal aufkochen lassen und kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Zucker abschmecken. Abkühlen lassen.


  3. Die Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. In einer Schüssel mit dem Dressing mischen und etwa 10 Minuten ziehen lassen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Mit den Gurken und Radieschen unter die Kartoffeln mischen.
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  Fliegenpilze


  Für 4 Portionen


  4 runde Tomaten


  200 g Gemüse-, Reis- oder Fleischsalat


  40 g Mayonnaise aus der Tube


  1 P. Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 111 kcal/466 kJ 2 g E, 9 g F, 4 g KH


  1. Die Tomaten waschen und trocken reiben. Die Seite mit dem Stielansatz etwas abflachen und dabei den Stielansatz entfernen. Den oberen Deckel abschneiden.


  2. Die Tomaten mit einem Löffel vorsichtig entkernen und mit Gemüse-, Reis- oder Fleischsalat füllen.


  3. Die Tomatendeckel auf die gefüllten Tomaten setzen und mit Mayonnaise die typischen Punkte auf den Deckel tupfen.


  4. Die Kresse vom Ballen schneiden und abbrausen. Kresse und Tomaten-Fliegenpilze auf einem Brett anrichten.


  Tipp: Noch niedlicher werden die Fliegenpilze, wenn Sie Cocktailtomaten verwenden. Beim Zubereiten können Sie Kinder in die Küche holen. Ihnen macht das Punktetupfen besonders viel Spaß.
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  Fleischkäsespieße


  Für 4 Portionen


  4 Scheiben Fleischkäse


  8 Salatblätter


  1 Brot


  Holzspieße


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 370 kcal/1583 kJ 18 g E, 35 g F, 0 g KH


  1. Den Fleischkäse auf dem Grill zubereiten, sodass er die typischen Grillstreifen erhält. Mit Ausstechförmchen daraus verschiedene Tiere ausstechen. Jedes Tier auf einen Holzspieß stecken.


  2. Salatblätter waschen, trocken schütteln und auf einer Platte anrichten. Ein Brot auf dem Salatbett platzieren und die Spieße hineinstecken.
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  Polentaplätzchen mit Aubergine und Pinienkernen


  Für ca. 20 Stück


  175 g Polenta


  Salz


  Pfeffer


  4 El frisch geriebener Gruyère


  1 Aubergine


  1 Knoblauchzehe


  3 El Olivenöl


  2 El fein gehackter Thymian


  125 ml Tomatenpüree


  4 El frisch geriebener Parmesan


  3 El Pinienkerne


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Gar-, Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 134 kcal/562 kJ 5 g E, 6 g F, 12 g KH


  1. 850 ml Wasser zum Kochen bringen. Die Polenta mit 1/2 Tl Salz hineinrühren und etwa 10 Minuten unter Rühren kochen. 1/2 Tl Pfeffer und Käse zugeben, die Polenta in eine ausgespülte Kastenform füllen und dort auskühlen lassen. Die Form stürzen und die Polenta in Scheiben schneiden. Aus den Scheiben runde Plätzchen ausstechen.


  2. Die Aubergine halbieren und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Das Öl erhitzen und die Auberginenscheiben mit dem Knoblauch darin anbraten. Den Thymian zugeben und alles 5 Minuten schmoren.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Polentaplätzchen mit Tomatenpüree bestreichen und mit Auberginenscheiben belegen. Mit Salz, Pfeffer, Parmesan und Pinienkernen bestreuen. Im Ofen etwa 10 Minuten knusprig backen.
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  Nizzasalat mit schwarzen Oliven


  Für 4 Portionen


  5 Kartoffeln


  20 grüne Bohnen


  Salz


  225 g Thunfisch aus der Dose, in Öl eingelegt


  15 frische dicke Bohnen


  1 Romanasalat


  10 Sardellenfilets, in Öl eingelegt


  5 Baby-Artischocken aus dem Glas


  5 Zwiebeln


  8 Tomaten


  1 grüne Paprikaschote


  1 Stange Staudensellerie


  1/2 Salatgurke


  5 Eier


  75 g schwarze Oliven


  1/2 Bund Basilikum


  175 ml Olivenöl


  4 El Zitronensaft


  Pfeffer


  2 Knoblauchzehen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Blanchieren)


  Pro Portion ca. 625 kcal/2617 kJ 36 g E, 40 g F, 28 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen und ca. 15 Minuten kochen, abgießen und ausdämpfen lassen. Grüne Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen. Thunfisch zerpflücken.


  2. Die dicken Bohnen waschen, verlesen und etwa 1 Minuten blanchieren, abgießen und mit den Fingern aus der Haut drücken. Salat waschen, putzen, trocken schleudern und zerpflücken. Sardellenfilets und Artischocken abtropfen lassen.


  3. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden, die Tomaten waschen, putzen und würfeln. Die Paprikaschote waschen, putzen, entkernen und in Streifen schneiden. Den Staudensellerie waschen, putzen, trocknen und hacken. Die Gurke waschen, trocknen, putzen, schälen und in Scheiben schneiden. Die Eier hart kochen.


  4. Das Gemüse und den Salat mit den Oliven mischen. Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Ebenfalls zum Salat geben und untermischen. Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden, zum Salat geben. Thunfisch und Sardellen ebenfalls unterheben.


  5. Aus Olivenöl, Zitronensaft, Gewürzen und geschälten und zerdrückten Knoblauchzehen ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Alles gut vermischen und durchziehen lassen. Die Eier schälen, vierteln und den Salat damit garnieren.
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  Minzjoghurt mit Chili


  Für 4 Portionen


  1 Bund Minze


  300 g Joghurt


  1/4 frische rote Chilischote


  1/2 Tl Kreuzkümmel


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 54 kcal/226 kJ 2 g E, 3 g F, 3 g KH


  1. Die Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Mit dem Joghurt mischen.


  2. Die Chili putzen, entkernen und fein hacken. Mit dem Kreuzkümmel unter den Joghurt heben. Den Joghurt mit Salz abschmecken und etwa 1 Stunde kühl stellen.


  Mini-Tacos mit Hackfleisch-Bohnen-Füllung


  Für 12 Stück


  12 Mini-Taco-Shells (FP)


  2 Knoblauchzehen


  2 El Öl


  500 g gemischtes Hackfleisch


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Paprikapulver


  2 El Tomatenmark


  2 Frühlingszwiebeln


  150 g Maiskörner (Dose)


  150 g Kidneybohnen (Dose)


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Stück ca. 204 kcal/857 kJ 11 g E, 9 g F, 20 g KH


  1. Die Taco-Shells aus der Packung nehmen und auf einer Arbeitsplatte auslegen. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin krümelig braten. Den Knoblauch unterheben und kurz mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Das Tomatenmark einrühren.


  3. Die Frühlingszwiebeln putzen und in dünne Ringe schneiden. Mais und Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen. Die Zutaten unter das Hackfleisch heben.


  4. Die Hackfleischmischung auf die Taco-Schalen verteilen, mit Petersilie bestreuen und sofort servieren.
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  Tomaten-Spieße mit mariniertem Mozzarella


  Für ca. 20 Stück


  10 schwarze Oliven ohne Stein


  1 Knoblauchzehe


  1 Tl schwarze Pfefferkörner


  1 El Zitronensaft


  2 El Olivenöl


  Salz


  20 Mini-Mozzarellakugeln


  1 Bund Basilikum


  40 Cocktailtomaten


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Marinierzeit)


  Pro Stück ca. 144 kcal/604 kJ 9 g E, 11 g F, 1 g KH


  1. Die Oliven fein hacken, die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Pfefferkörner im Mörser zerstoßen. Die Oliven mit Knoblauch, Zitronensaft, Olivenöl, 1 Prise Salz und den zerstoßenen Pfefferkörnern mischen. Die Mozzarellakugeln in der Mischung wenden und abgedeckt etwa 30 Minuten ziehen lassen.


  2. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Hälfte davon fein hacken. 20 große Basilikumblätter beiseitelegen.


  3. Die Mozzarellakugeln mit dem gehackten Basilikum bestreuen. Abwechselnd mit jeweils 2 Cocktailtomaten auf Spieße stecken. Den oberen Teil der Spieße mit je 1 Basilikumblatt dekorieren.


  Tipp: Diese Spieße lassen sich gut vorbereiten und abgedeckt im Kühlschrank aufbewahren. Bis zu 4 Stunden vor dem Servieren können Sie sie zubereiten. Wenn Sie keine kleinen Mozzarellakugeln bekommen, schneiden Sie großen Mozzarella in 20 kleine Würfel.
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  Muffins Tricolore


  Für 4 Portionen


  170 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  2 Eier


  4 El Olivenöl


  80 ml Milch


  1 grüne Paprikaschote


  6 Kirschtomaten


  50 g Mozzarella


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl getrockneter Thymian


  Fett für das Muffinblech


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 307 kcal/1289 kJ 12 g E, 12 g F, 36 g KH


  1. Die ersten 5 Zutaten miteinander mischen. Paprikaschote putzen, entkernen und fein würfeln. Tomaten würfeln. Mozzarella in Würfel schneiden.


  2. Die drei Zutaten unter den Muffinteig mischen und mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen.


  3. Ein Muffinblech einfetten. Den Teig hineinfüllen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 25 Minuten backen.
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  Chili con Carne


  Für 4 Portionen


  200 g getrocknete Kidneybohnen


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 Dose Mais (60 g)


  4 El Pflanzenöl


  600 g gemischtes Hackfleisch


  Salz


  Pfeffer


  2 Tl edelsüßes Paprikapulver


  2 El Tomatenpüree


  1 Dose gehackte Tomaten (250 g)


  1 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  4 kleine Kartoffeln


  einige Spritzer Tabasco


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich-, Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 595 kcal/2499 kJ 34 g E, 37 g F, 29 g KH


  1. Die Bohnen über Nacht in Wasser einweichen. Bohnen abgießen und in 1 l Wasser etwa 30 Minuten garen, den Schaum abschöpfen.


  2. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Mais abtropfen lassen. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln mit Knoblauch darin schmoren. Hackfleisch zugeben und braten, mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Tomatenpüree würzen.


  3. Die Kartoffeln schälen und in Spalten schneiden. Restliche Zutaten sowie die Bohnen und Kartoffelspalten zugeben, aufkochen und den Eintopf etwa 20 Minuten köcheln. Pikant abschmecken.
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  Maracuja-Shake


  Für 4 Gläser


  4 Passionsfrüchte


  1 Zitrone


  6 Orangen


  Crushed Ice


  2 Gläser Maracujanektar


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Glas ca. 230 kcal/969 kJ 5 g E, 0 g F, 45 g KH


  1. Passionsfrüchte halbieren und auslöffeln. 2 Schnitze beiseitelegen. Zitrone und Orangen auspressen.


  2. 1 Glas voll Crushed Ice in einen Mixer geben und Nektar, Säfte und das Fruchtfleisch der Passionsfrüchte zugeben. Alles ca. 30 Sekunden auf höchster Stufe mixen.


  3. Auf die Gläser verteilen, nach Belieben mit Crushed Ice auffüllen, mit den Passionsfruchtstücken dekorieren und sofort servieren.
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  Radieschenbienen


  Für ca. 8 Stück


  12 große, längliche Radieschen


  8 bissfest gekochte Erbsen


  Gewürzkörner


  2 Salzstangen


  Mayonnaise


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Stück ca. 8 kcal/33 kJ 0 g E, 0 g F, 2 g KH


  1. Die Radieschen gründlich waschen, trocken tupfen und vom Grün befreien. Bei 8 Radieschen einen Teil der Wurzel als Nase stehen lassen, den Stängelansatz herausschneiden. Damit die Bienen besser stehen, an der Unterseite eine schmale Scheibe abschneiden. Mit dem Kanneliermesser 3 Querringe in die Radieschen einkerben.


  2. Für die Flügel die restlichen Radieschen in 2 mm dicke Scheiben schneiden. Mit dem Messer die Radieschen auf beiden Seiten zweimal längs einritzen und jeweils eine Radieschenscheibe als Flügel hineinstecken.


  3. Die Erbsen halbieren und mit wenig Mayonnaise am Radieschen befestigen. Zerkleinerte Gewürzkörner als Pupillen in die Erbsen drücken. Kleine Salzstangenstücke als Stachel in das Loch des herausgeschnittenen Stängelansatzes stecken.
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  Hamburger


  Für 4 Portionen


  700 g Rinderhackfleisch


  Salz, Pfeffer


  2 El Öl


  4 Hamburger-Brötchen


  2 El Butter


  4 Eissalatblätter


  4 El Röstzwiebeln


  Tomatenketchup


  3 Gewürzgurken


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Röstzeit)


  Pro Portion ca. 535 kcal/2247 kJ 38 g E, 31 g F, 25 g KH


  1. Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer würzen und gut verkneten. Aus dem Fleischteig 4 flache Burger formen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hamburger darin von beiden Seiten etwa 6 Minuten braten.


  2. Die Brötchen halbieren und mit Butter bestreichen. Unter dem Grill kurz rösten. Die Salatblätter in Streifen schneiden. Je eine untere Brötchenhälfte mit Salat und 1 El Röstzwiebeln belegen. Darauf einen Hamburger setzen und mit Ketchup bestreichen.


  3. Gurken in Scheiben schneiden und auf jeden Hamburger ein paar Scheiben legen. Mit der oberen Brötchenhälfte abdecken und servieren.


  Tipp: Damit sich der Hamburger gut mit den Händen essen lässt, sollte der Fleischklops wirklich flach geformt sein. Außerdem gilt die Faustregel: Je mehr Ketchup auf den Burger kommt, desto zahlreicher sind die Flecken auf der Tischdecke.
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  Himbeer-Limonade


  Für 4 Gläser


  200 g Himbeermark


  1 cl Zitronensaft


  1/2 l Bitter Lemon


  1 Zitrone


  1/2 l Mineralwasser


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Glas ca. 54 kcal/226 kJ 1 g E, 0 g F, 11 g KH


  1. Himbeermark, Zitronensaft und Bitter Lemon in einer Karaffe verrühren und kalt stellen.


  2. Die Zitrone in Scheiben schneiden. Vor dem Servieren das eiskalte Mineralwasser und die Zitronenscheiben in die Limonade geben.
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  Lamm-Kebabs mit Kichererbsencreme


  Für ca. 20 Stück


  Lamm-Kebabs


  350 g Lammfleisch


  1 Bund Minze


  2 Knoblauchzehen


  1 El Honig


  2 El Limettensaft


  2 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Kichererbsencreme


  2 Schalotten


  200 g Kichererbsen (Dose)


  2 El Olivenöl


  1 El Fenchelsamen


  240 g gehackte Tomaten (Dose)


  1 Tl gemahlener Zimt


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  1 Tl Honig


  Aceto Balsamico


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)


  Pro Stück ca. 56 kcal/235 kJ 6 g E, 2 g F, 3 g KH


  1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in ca. 20 Stücke (ca. 2,5 × 2,5 cm) schneiden.


  2. Für die Marinade die Minze waschen, trocken schütteln und die Blätter fein hacken. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Hälfte der Minze, Knoblauch, Honig, Limettensaft, Öl und Gewürze verrühren. Die Fleischwürfel darin einlegen und mindestens 1 Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen.


  3. Für die Kichererbsencreme die Schalotten schälen und fein hacken. Kichererbsen abtropfen lassen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Fenchelsamen darin anrösten. Schalotten und Tomaten zugeben und dicklich einkochen. Die Kichererbsen zugeben und 3 Minuten mitschmoren. Mit Zimt, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Honig würzen. Die Masse pürieren und mit Aceto Balsamico abschmecken. 2 El Minze unterheben und die Creme gut 30 Minuten durchziehen lassen.


  4. 20 Holzspieße in Wasser einweichen. Je 1 Stück Lammfleisch auf einen Spieß stecken und unter dem heißen Grill von jeder Seite etwa 3 Minuten grillen. Lamm-Kebabs mit der restlichen Minze bestreut servieren. Dazu die Kichererbsencreme reichen.
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  Schoko-Früchte hell und dunkel


  Für ca. 30 Stück


  150 g Zartbitterkuvertüre


  150 g weiße Kuvertüre


  30 gemischte Früchte, z. B. Erdbeeren, Kirschen, Bananen, Kumquats, Physalis, Sternfrüchte


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Schmelzen und Festwerden)


  Pro Stück ca. 60 kcal/252 kJ 1 g E, 3 g F, 7 g KH


  1. Die Kuvertüre in kleine Stücke schneiden und jeweils in einem Topf im Wasserbad unter Rühren schmelzen.


  2. Die Früchte waschen und trocken tupfen. Die Bananen schälen, mit den Sternfrüchten in Scheiben schneiden. Das Grün an den Erdbeeren, die Stiele an den Kirschen und die Blätter an den Physalis lassen.


  3. Die Früchte jeweils zur Hälfte in schwarze oder weiße Kuvertüre tauchen, abtropfen lassen und auf Pergamentpapier fest werden lassen.


  Tipp: Sie können die Schokofrüchte auch auf Holzstäbchen spießen und dekorativ in eine Melone stecken.
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  Garnelen-Spieße mit Ananas und Litschis


  Für 12 Stück


  36 rohe Garnelen ohne Schale


  7 El Traubenkernöl


  3 El Limettensaft


  2 Knoblauchzehen


  1/2 frische rote Chilischote


  8 Schalotten


  200 g Ananas


  24 Litschis (Dose)


  4 Limetten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)


  Pro Stück ca. 194 kcal/814 kJ 17 g E, 5 g F, 16 g KH


  1. Die Garnelen waschen und trocken tupfen, mit einem scharfen Messer den Darm entfernen. Das Öl mit dem Limettensaft verrühren.


  2. Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Die Chilischote putzen, entkernen und in feine Streifen schneiden. Diese Zutaten mit Öl und Limettensaft mischen und die Garnelen darin etwa 1 Stunde einlegen.


  3. Die Schalotten schälen und halbieren. Die Ananas schälen, den harten Strunk entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Die Litschis abtropfen lassen. Die Limetten heiß abwaschen und in dünne Scheiben schneiden.


  4. Die Garnelen aus der Marinade nehmen, abwechselnd mit den Schalotten und Fruchtstücken sowie Limettenscheiben auf 12 Holzspieße stecken. Unter dem heißen Grill von jeder Seite etwa 4 Minuten grillen.


  [image: Image]


  Partysalat mit Kartoffeln und Schinken


  Für 4 Portionen


  750 g Kartoffeln


  1 rote Paprikaschote


  1 Bund Radieschen


  250 g gekochter Schinken


  250 g Salatcreme


  6 El Naturjoghurt


  Salz


  Pfeffer


  2 Eier


  1 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Ziehen)


  Pro Portion ca. 226 kcal/945 kJ 11 g E, 11 g F, 19 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen, kochen, auskühlen und ausdämpfen lassen. Dann pellen und in Scheiben schneiden. Die Paprikaschote waschen, trocknen, putzen, entkernen und in feine Würfel schneiden.


  2. Die Radieschen putzen, waschen und trocknen. 3/4 des Bundes raspeln, den Rest (ca. 4) in feine Streifen schneiden. Den Schinken ebenfalls in Streifen schneiden und alles in einer Schüssel miteinander vermengen.


  3. Die Salatcreme mit Joghurt, Salz und Pfeffer mischen und über den Salat geben. 30 Minuten durchziehen lassen. Die Eier hart kochen, auskühlen lassen, pellen und vierteln. Den Schnittlauch waschen, trocknen und in Röllchen schneiden. Den Salat auf Tellern verteilen und mit den Eiervierteln und Schnittlauchröllchen garniert servieren.


  Rohkost mit Dip


  Für 4 Portionen


  1 Staudensellerie


  1 Zucchini


  1 rote Paprikaschote


  1 Salatgurke


  4 Möhren


  1 Chicoréestaude


  Dip


  100 g Crème fraîche


  2 El Zitronensaft


  2 El frisch geriebener Meerrettich


  1 Tl Honig


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte gemischte Kräuter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 172 kcal/722 kJ 5 g E, 8 g F, 16 g KH


  1. Das Gemüse putzen, Möhren und Gurke schälen, Gemüse waschen, Paprika entkernen, Gemüse in schmale Streifen schneiden. Chicorée halbieren und vom bitteren Kern befreien. In einzelne Blätter teilen.


  2. Für den Dip Crème fraîche und Zitronensaft glatt rühren, Meerrettich und Honig unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Kräutern bestreuen.
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  Spargelsalat mit Eiern


  Für 4 Portionen


  750 g weißer Spargel


  Salz


  2 hart gekochte Eier


  4 Radieschen


  4 Frühlingszwiebeln


  2 El Essig


  3 El Sonnenblumenöl


  1 Tl Feigensenf


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 146 kcal/611 kJ 9 g E, 7 g F, 9 g KH


  1. Den Spargel waschen, Stielenden entfernen und im unteren Drittel schälen. Spargel in Stücke schneiden und in kochendem Wasser mit etwas Salz etwa 12–15 Minuten garen. Herausnehmen und abtropfen lassen.


  2. Die hart gekochten Eier pellen und fein würfeln. Die Radieschen und die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, die Radieschen in Scheiben, die Frühlingszwiebeln in dünne Ringe schneiden.


  3. Die Salatzutaten in einer Schüssel mischen und mit einem Dressing aus dem Essig, dem Sonnenblumenöl, dem Feigensenf, Salz und Pfeffer verrühren. Mit der frisch gehackten Petersilie bestreut servieren.
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  Seeteufel-Spieße mit Oliven


  Für 12 Stück


  3 rote Spitzpaprika


  600 g Seeteufelfilet


  12 schwarze Oliven ohne Stein


  12 grüne Oliven ohne Stein


  8 El Fischfond


  4 El Sesamöl


  2 El Limettensaft


  4 Knoblauchzehen


  2 Tl gehackter Estragon


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Petersilie


  1 Bund Dill


  4 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back-, Marinier- und Bratzeit)


  Pro Stück ca. 127 kcal/533 kJ 8 g E, 9 g F, 2 g KH


  1. Die Spitzpaprika waschen und trocken tupfen. Im vorgeheizten Backofen bei 250 °C (Umluft 230 °C) braun werden lassen. Wenn die Haut Blasen wirft, die Schoten aus dem Ofen nehmen, etwas abkühlen lassen, dann die Haut abziehen, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in ca. 1,5 cm breite Streifen schneiden.


  2. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden (ca. 2 × 2 cm). Die Paprikastreifen zusammenrollen und abwechselnd mit Fischwürfeln und Oliven auf 12 Holzspieße stecken.


  3. Fischfond mit Sesamöl und Limettensaft verrühren. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Estragon unterrühren und die Marinade mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fischspieße in der Marinade etwa 1 Stunde durchziehen lassen.


  4. Die restlichen Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Spieße aus der Marinade nehmen, abtupfen und im heißen Olivenöl etwa 7 Minuten braten. Die Marinade mit den restlichen Kräutern verrühren und die Fischspieße damit beträufeln. Heiß servieren.
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  Grünkernbratlinge mit Lauch


  Für 4 Portionen


  200 g Grünkernschrot


  400 ml Gemüsebrühe


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 Stange Lauch


  3 El Rapsöl


  2 Eier


  1/2 Tl Curry


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Quellen und Braten)


  Pro Portion ca. 127 kcal/533 kJ 5 g E, 3 g F, 17 g KH


  1. Den Grünkernschrot in der kochenden Gemüsebrühe aufkochen, vom Herd nehmen und 10 Minuten quellen lassen.


  2. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Den Lauch waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. 1 El Rapsöl erhitzen. Zwiebel, Knoblauchzehe und Lauchstange darin unter Rühren dünsten.


  3. Das Gemüse mit dem Grünkern, den Eiern, Curry, Salz und Pfeffer vermengen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Aus dem Teig 8 Bratlinge formen und im restlichen erhitzten Rapsöl von beiden Seiten knusprig braten.
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  Kiwi-Traum


  Für 4 Gläser


  400 g Kiwi


  40 cl Ananassaft


  40 cl Apfelsaft


  Eiswürfel


  2 Kiwischeiben und 4 Cocktailkirschen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Glas ca. 80 kcal/335 kJ 1 g E, 1 g F, 15 g KH


  1. Die Kiwis schälen und pürieren. Die Säfte mit dem Kiwipüree mischen.


  2. In Gläser füllen, Eiswürfel dazugeben und mit je 1 Kiwischeibe und 1 Cocktailkirsche garniert servieren.
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  Mangochutney mit Zimt und Nelken


  Für ca. 2 Gläser à 200 ml


  1 Mango


  80 g brauner Zucker


  4 El Himbeeressig


  2 El Weißwein


  1 Tl Salz


  10 g geriebener Ingwer


  10 schwarze Pfefferkörner


  1 Tl rosa Pfefferkörner


  2 Zimtstangen


  3 Nelken


  1 Lorbeerblatt


  Paprikapulver


  Cayennepfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Glas ca. 266 kcal/1117 kJ 1 g E, 1 g F, 53 g KH


  1. Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln. In einem Topf mit 6 El Wasser und den restlichen Zutaten aufkochen und bei mittlerer Temperatur etwa 40 Minuten köcheln, bis die Masse andickt.


  2. Zimtstangen und Lorbeerblatt entfernen und das Chutney in Gläser mit Schraubdeckel füllen. Schmeckt zu gegrilltem oder gebratenem Fleisch und Fisch sowie Käse.
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  Feldsalat in Dippe


  Für 4 Portionen


  500 g Feldsalat


  2 kleine Schalotten


  1 große, frisch gekochte Kartoffel


  1/2 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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  Grüne Oliven im Speckmantel


  Für 16 Stück


  16 große grüne Oliven


  16 geschälte Mandeln


  8 Scheiben Schinkenspeck


  8 Scheiben Gouda


  1 Tl gehackte Rosmarinnadeln


  Paprikapulver


  Salatblätter zum Anrichten


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 143 kcal/600 kJ 6 g E, 13 g F, 1 g KH


  1. Die Oliven mit dem Kirschentkerner entsteinen und in jede Olive 1 Mandel stecken. Die Speckscheiben längs halbieren und auf einer Arbeitsplatte auslegen.


  2. Die Käsescheiben ebenfalls halbieren und auf die Speckscheiben legen. Den Käse mit Rosmarin und Paprikapulver bestreuen und die Oliven in die Käse- und Speckscheiben wickeln.


  3. Den Backofen auf 260 °C (Umluft 240 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen und die Oliven darauflegen. Etwa 6 Minuten backen, bis der Speck kross ist. Die Oliven im Speckmantel auf Salatblättern anrichten.


  Tipp: Statt Oliven können Sie auch Backpflaumen, Datteln oder getrocknete Aprikosen in Speck wickeln. Statt mit nur 1 Mandel werden die Früchte mit 1 Käsestift und 1/2 Mandel gefüllt. Statt Mandeln können Sie für die Oliven auch jeweils 1/2 eingelegte Knoblauchzehe zum Füllen verwenden.
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  Kartoffelbällchen


  Für 4 Portionen


  700 g Kartoffeln


  Salz


  1 Tl Kümmel


  3 Möhren


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  2 El Olivenöl


  100 g gemahlene Haselnüsse


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  2 Eier


  30 g Mehl


  200 ml Milch


  Kokosfett zum Frittieren


  2 El Butterschmalz


  3 El fein gewiegte Petersilie und Schnittlauch


  2 hart gekochte Eier


  100 g Schmand


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Gar- und Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 750 kcal/3151 kJ 14 g E, 46 g F, 40 g KH


  1. Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser mit dem Kümmel ca. 20 Minuten garen. Die Möhren putzen, waschen, schälen und raspeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.


  2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Möhren mit den Frühlingszwiebeln darin andünsten. Die Haselnüsse dazugeben und alles mit Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.


  3. Die Kartoffeln abgießen, pellen und noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken. Die Eier mit dem Mehl verrühren und zu den Kartoffeln geben. So viel Milch dazugießen bis die Masse geschmeidig wird. Möhren und Frühlingszwiebeln unterheben. Aus der Masse Bällchen formen und in der Fritteuse goldbraun ausbacken. Anschließend auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  4. Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Kräuter darin andünsten. Die hart gekochten Eier halbieren und das Eigelb zu den Kräutern geben. Eiweiß würfeln und ebenfalls dazugeben.


  5. Den Schmand unter die Eier rühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Zusammen mit den Bällchen anrichten.
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  Mini-Quiches mit Sprossen


  Für ca. 16 Stück


  125 g kalte Butter


  220 g Vollkornmehl


  220 g Quark


  1 Tl gemahlener Koriander


  Salz


  Pfeffer


  1 Schalotte


  5 Cocktailtomaten


  1/2 Bund Petersilie


  1/2 Bund Koriander


  1 Handvoll gemischte Sprossen


  3 Eier


  150 g Schmand


  geriebene Muskatnuss


  Fett für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 161 kcal/676 kJ 5 g E, 11 g F, 9 g KH


  1. Die Butter würfeln und mit dem Mehl, 1 El Quark, Koriander, Salz und Pfeffer mit dem Handrührgerät zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Ist er zu trocken, 2–3 El kaltes Wasser zugeben. Den Teig in Folie wickeln und im Kühlschrank etwa 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Die Schalotte schälen und hacken. Die Tomaten waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Sprossen waschen und abtropfen lassen.


  3. Die Eier mit dem restlichen Quark, Schmand, Schalotte, Kräutern und Sprossen mischen und mit Salz und Pfeffer sowie Muskat würzen.


  4. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen und 16 Tartelettförmchen (6 cm Ø) einfetten. Den Teig ausrollen und mit den Förmchen ausstechen. Den Teig in die Förmchen legen und jeweils 1 El Eier-Quark-Masse daraufgeben. Mit je 2 Tomatenscheiben belegen und im Ofen etwa 15 Minuten backen. Warm oder kalt servieren.
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  Hähnchenspieße mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  500 g Hähnchenbrustfilet


  Salz


  Pfeffer


  2 El Olivenöl


  1 Zucchini


  2 Zwiebeln


  1 El Kümmelkörner


  1 El getrockneter Majoran


  4 kleine Tomaten


  8 Scheiben Bauchspeck


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 468 kcal/1961 kJ 42 g E, 29 g F, 7 g KH


  1. Das Hähnchenfleisch waschen, trocken tupfen, in mundgerechte Würfel schneiden und in einer Schüssel mit Salz und Pfeffer würzen. Das Olivenöl dazugeben und alles gut vermengen.


  2. Die Zucchini waschen, trocknen, putzen und in 8 etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen, in Spalten schneiden und mit Kümmel und Majoran mischen.


  3. Die Tomaten waschen, trocken tupfen und die Stielansätze entfernen. Den Speck in Würfel schneiden. Das Fleisch abwechselnd mit Zucchinischeiben, Zwiebelspalten und Bauchspeck auf Grillspieße stecken. Auf jedes Spießende 1 Tomate stecken. Die Spieße auf dem offenen Grill oder unter dem Backofengrill von jeder Seite etwa 10 Minuten grillen.
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  Gefüllte Kartoffeln mit Pilzen


  Für 10 Stück


  10 mittelgroße Kartoffeln


  100 g Champignons


  1/2 Bund Petersilie


  2 Frühlingszwiebeln


  2 El Butter


  1 El Crème fraîche


  1 El Schmelzkäse


  Salz


  Pfeffer


  1 Ei


  1 El geriebener Emmentaler


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 103 kcal/432 kJ 3 g E, 2 g F, 15 g KH


  1. Die Kartoffeln sehr gründlich abbürsten und in kochendem Wasser etwa 10 Minuten garen. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen und hacken.


  2. 1 El Butter erhitzen und die Pilze mit den Frühlingszwiebeln darin unter Rühren kurz anschmoren. Crème fraîche und Schmelzkäse zugeben, aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die abgetropften Kartoffeln längs halbieren, bis auf 1 cm Rand aushöhlen. Das Innere der Kartoffel zerdrücken, mit Ei, Petersilie und der Pilzmasse mischen und abschmecken.


  4. Die Masse in die Kartoffelhälften füllen, mit Emmentaler bestreuen und mit der restlichen Butter in Flöckchen belegen. Auf ein gefettetes Backblech setzen und im Ofen etwa 20 Minuten backen.
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  Kartoffelsalat mit Speck


  Für 4 Portionen


  750 g Kartoffeln


  Salz


  1 Zwiebel


  5 El Essig


  1 Tl Zucker


  75 g Schinkenspeck


  3 El Öl


  Pfeffer


  Petersilie zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 207 kcal/869 kJ 7 g E, 5 g F, 30 g KH


  1. Die Kartoffeln in der Schale in leicht gesalzenem Wasser etwa 25 Minuten garen. Dann abgießen und ausdampfen lassen.


  2. Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Mit dem Essig und Zucker in eine Schüssel geben und ziehen lassen.


  3. Den Speck fein würfeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und den Speck darin knusprig braten.


  4. Die Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und zu den Zwiebelwürfeln geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den heißen Speck mit dem Bratfett über den Kartoffelsalat gießen und untermengen. Mit Petersilie garniert servieren.


  Honig-Drumsticks


  Für 8 Portionen


  6 El flüssiger Honig


  6 El Ketchup


  1 El Sojasauce


  1 Knoblauchzehe


  150 g Frühlingszwiebeln


  1,5 kg Hähnchenunterkeulen (Drumsticks)


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Marinieren und Garen)


  Pro Portion ca. 365 kcal/1533 kJ 35 g E, 21 g F, 9 g KH


  1. Für die Marinade Honig und Ketchup mit der Sojasauce in einer großen Schüssel glatt rühren. Den Knoblauch schälen und durchpressen, die Frühlingszwiebeln putzen und in feine Streifen schneiden. Alles miteinander vermengen.


  2. Die Drumsticks waschen, abtrocknen und in die Marinade legen. Nach 2 Stunden wenden und zugedeckt über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.


  3. Am Partytag die Drumsticks aus der Marinade nehmen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und auf der 2. Schiene von unten im vorgeheizten Backofen bei 200 °C 30–35 Minuten garen.
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  Kräuterpasteten mit Frischkäse


  Für ca. 10 Stück


  200 g Mehl


  1/2 Tl Backpulver


  60 g Butter


  Salz


  2 Eier


  100 g saure Sahne


  1 Bund gemischte Kräuter (Petersilie, Schnittlauch, Thymian, Rosmarin)


  150 g Frischkäse


  75 g Schafskäse


  1 El Kapern


  Pfeffer


  1 Tl edelsüßes Paprikapulver


  2 Eigelb


  1 El Milch


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 222 kcal/932 kJ 7 g E, 14 g F, 16 g KH


  1. Das Mehl mit dem Backpulver, der Butter, 1 Prise Salz, 1 Ei und der sauren Sahne zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig mit den Händen zu einer Kugel kneten und in Folie gewickelt etwa 1 Stunde ruhen lassen.


  2. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Den Frischkäse mit dem zerbröckelten Schafskäse mischen. Die abgetropften Kapern hacken und mit dem zweiten Ei, den Kräutern und den Gewürzen unter den Käse heben.


  3. Den Pastetenteig dünn ausrollen und kleine Kreise (10 cm Ø) ausstechen. Auf die Hälfte der Kreise mittig etwas Füllung geben. 1 Eigelb und Milch verquirlen und die Teigränder damit einstreichen. Die übrigen Kreise darüberlegen und die Ränder gut festdrücken. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  4. Aus Teigresten Verzierungen formen und die Pasteten damit dekorieren. Mit Eigelb bestreichen. Im Ofen etwa 30 Minuten backen.
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  Käsestangen mit Salsa picante


  Für 15 Stück


  Käsestangen


  100 g Mehl


  100 g Butter


  100 g Quark


  1 Eigelb


  65 g geriebener Parmesan


  Salz


  Pfeffer


  Cayennepfeffer


  1 Ei


  1 El geriebener Gruyère


  Salsa picante


  1 getrocknete rote Chilischote


  1 Tl Korianderkörner


  1/2 Tl Kreuzkümmel


  1/2 Tl getrockneter Thymian


  1/2 Tl getrockneter Rosmarin


  1 Schalotte


  100 g Tomatenmark


  2 El Tomatenketchup


  Salz


  Pfeffer


  Essig


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 117 kcal/493 kJ 4 g E, 8 g F, 6 g KH


  1. Mehl, kalte Butter in Flöckchen, Quark, Eigelb und Parmesan zu einem festen Teig verkneten und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen. Gut durchkneten und 0,5 cm dick ausrollen. In Streifen (1 cm breit, 10 cm lang) schneiden und auf ein gefettetes Backblech legen. 30 Minuten kühl stellen.


  2. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Käsestangen mit dem in etwas Wasser verquirlten Ei bestreichen, mit Gruyère bestreuen und 15 Minuten backen.


  3. Für die Salsa die Chilischote zerbröseln und mit den Gewürzkörnern und Kräutern in einer Pfanne ohne Fett anrösten, anschließend im Mörser zerstoßen.


  4. Die Schalotte schälen und hacken. Mit der Gewürzmasse, dem Tomatenmark und -ketchup mischen und mit Salz, Pfeffer und Essig pikant abschmecken. Die Salsa zu den Käsestangen servieren.
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  Fitmachersalat


  Für 4 Portionen


  200 g krausen Endiviensalat


  1 Bund Radieschen


  200 g Mungobohnensprossen


  4 El Sonnenblumenkerne


  1/2 Bund Schnittlauch


  1/2 Bund Petersilie


  4 El Kräuteressig


  Salz


  Pfeffer


  6 El Rapsöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 152 kcal/638 kJ 5 g E, 12 g F, 3 g KH


  1. Den Endiviensalat putzen, waschen, trocken schleudern 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. Die Salatzutaten in eine Schüssel geben. Die Marinade daruntermischen und den Salat nochmals abschmecken.
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  Frittata mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  200 g Möhren


  400 g Zucchini


  3 Schalotten


  1 Knoblauchzehe


  1 El Rosmarinnadeln


  4 Eier


  3 El Sahne


  2 El frisch geriebener Parmesan


  Salz


  Pfeffer


  2 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 185 kcal/773 kJ 11 g E, 12 g F, 5 g KH


  1. Die Möhren waschen, trocknen, putzen und schälen, die Zucchini waschen, trocknen, putzen, die Schalotten schälen und alles reiben. Mit der geschälten und zerdrückten Knoblauchzehe in einer Schüssel mischen.


  2. Die Rosmarinnadeln waschen, trocknen, hacken und unterheben. Die Eier mit der Sahne und dem Parmesan verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Ebenfalls zum Gemüse geben.


  3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Aus dem Gemüseteig rechteckige Fladen formen und im heißen Öl von beiden Seiten knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Sofort servieren. Dazu passt Kräuterquark.
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  Brokkoli-Blumenkohl-Salat


  Für 4 Portionen


  750 g Brokkoli


  250 g Blumenkohl


  Salz


  6 El Essig


  Pfeffer


  1 Msp. Muskat


  1/2 Tl Zucker


  6 El Walnussöl


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  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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  Laugenbrezeln mit Sesam


  Für ca. 8 Stück


  300 g Mehl


  2 Tl Trockenhefe


  1/2 Tl Salz


  2 El Öl


  100 g Natron


  2 El Sesamkörner


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Zeit zum Gehen, Kochen und Backen)


  Pro Stück ca. 190 kcal/798 kJ 14 g E, 2 g F, 26 g KH


  1. Das Mehl mit der Hefe mischen und mit dem Salz und dem Öl in einer Schüssel mit 170 ml warmem Wasser zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig abgedeckt etwa 45 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.


  2. Anschließend den Teig in 8 Stücke teilen und jedes Stück zwischen den Händen zu einem etwa 30–35 cm langen Strang rollen. Den Teig in Brezelform legen und die Enden gut festdrücken. Die Brezeln weitere 15 Minuten gehen lassen.


  3. Das Natron in 2 l kochendes Wasser rühren und die Brezeln nacheinander etwa 1 Minute in der Natronlauge garen. Jeweils einmal umdrehen. Mit einem Schaumlöffel herausnehmen und abtropfen lassen. Mit den Sesamkörnern bestreuen.


  4. Die Brezeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und in den kalten Ofen schieben. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) heizen und die Brezeln etwa 25 Minuten goldbraun backen.
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  Feldsalat mit Melone und Hähnchenbrust


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenbrustfilets


  Salz


  Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  4 El Pflanzenöl


  1/2 kleine Cantaloupe-Melone


  1 kleine Honigmelone


  4 Frühlingszwiebeln


  2 Tomaten


  400 g Feldsalat


  1 El Honig


  2 El Essig


  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 2 El 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. Die Honigmelone halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch ebenfalls mit dem Kugelausstecher herauslösen.


  4. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen, den Stielansatz entfernen und achteln. Den Feldsalat gründlich putzen, waschen und trocken schleudern. Die Hähnchenfilets schräg in dünne Scheiben schneiden.


  5. Aus Melonensaft (nach Geschmack), Honig, restlichem Öl und Essig ein Dressing bereiten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles auf Teller anrichten und servieren. Zuletzt das Dressing über den Salat geben.


  Tipp: Falls Melonen keine Saison haben, können Sie auch eine Salatgurke verwenden und die Tomatenmenge verdoppeln.


  Fruchtsaft-Bowle


  Für 10 Portionen


  4 unbehandelte Orangen


  2 Äpfel


  Gewürznelken


  1 l Apfelsaft


  Fruchtgummis in Fledermausform


  Eiweiß


  1 l kohlensäurehaltiges Mineralwasser


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 134 kcal/1569 kJ 1 g E, 1 g F, 31 g KH


  1. Die Orangen zunächst heiß abwaschen und trocken reiben, dann rechts und links je eine etwa 1,5 cm dicke, gewölbte Scheibe abschneiden. Das Fruchtfleisch mit einem Messer herausschneiden und gruselige Gesichter in die Schalen schnitzen. Nach Belieben noch einzelne Streifen aus der Orangenschale herausschneiden oder mit einem Zestenreißer Streifen abkratzen.


  2. Die Äpfel schälen, halbieren und das Kerngehäuse entfernen. Äpfel in Scheiben schneiden und mit dem Ausstechförmchen Halbmonde ausstechen. Eine Nelke als Auge einsetzen.


  3. Apfelsaft in ein Bowlegefäß füllen. Orangenschalen und Äpfel dazugeben. Das Bowlengefäß von außen mit Fruchtgummis verzieren. Dazu die Fruchtgummis mit Eiweiß bepinseln und auf das Glas kleben. Kurz vor dem Servieren gekühltes Mineralwasser hinzufügen.
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  Kartoffelschiffchen mit zweierlei Füllung


  Für 16–20 Stück


  Für die Schiffchen


  1 kg mehlig kochende Kartoffeln


  Salz


  frisch geriebene Muskatnuss


  190–210 g Mehl


  5–6 El Rapsöl


  Für die Füllungen


  1 Lauchstange


  20 g Butter


  50 g klein gewürfelter roher Schinken


  2 Eier


  200 ml Sahne


  10 g Räucherlachs


  1 El geriebener Meerrettich


  1 El frisch gehackter Dill


  Pfeffer


  Parmesan nach Bedarf


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 165 kcal/691 kJ 4 g E, 12 g F, 11 g KH


  1. Kartoffeln waschen und mit der Schale in kochendem Salzwasser garen. Gut ausdampfen lassen. Pellen und noch heiß durch eine Kartoffelpresse drücken. Abkühlen lassen und mit Salz und Muskat würzen. So viel Mehl und Öl unterkneten, bis ein fester, gut formbarer Teig entstanden ist. Den Teig zu einer Kugel formen und ca. 2 Stunden ruhen lassen.


  2. Für die erste Füllung den Lauch putzen, halbieren, gründlich waschen und in feine Streifen schneiden. Anschließend in der Butter anschwitzen, die Schinkenwürfel hinzufügen und wenige Minuten garen. 1 Ei und 100 ml Sahne verquirlen und mit der abgekühlten Lauchmischung vermengen. Mit Salz und Muskat abschmecken.


  3. Für die zweite Füllung den Räucherlachs in Würfel schneiden. Die restliche Sahne und das zweite Ei verquirlen. Räucherlachs mit Meerrettich und Dill unter die Sahne mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Kartoffelteig auf einer bemehlten Fläche 3 mm dick ausrollen und kleine gefettete Förmchen (Schiffchen oder runde Förmchen) damit auskleiden.


  5. Die eine Hälfte der Förmchen mit Lauchmasse, die andere Hälfte mit der Lachsmischung füllen. Im heißen Ofen etwa 20 Minuten goldgelb backen. Nach Bedarf die Kartoffelschiffchen mit gehobeltem Parmesan servieren.
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  Gebackene Käsewürfel auf Gurkensalat


  Für 4–6 Portionen


  Gebackene Käsewürfel


  450 g milder Schafskäse


  2 Eier


  Pfeffer


  1 Knoblauchzehe


  150 g gehackte Mandeln


  Gurkensalat


  1 Salatgurke


  1 unbehandelte Zitrone


  4 El Essig


  2 El frisch gehackter Dill


  3 El Olivenöl


  Salz


  Außerdem


  500 g Frittierfett


  Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 463 kcal/1944 kJ 20 g E, 40 g F, 3 g KH


  1. Den Käse in mundgerechte Würfel schneiden. Die Eier auf einem Teller verquirlen und mit Pfeffer würzen. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Mit dem Ei verrühren. Die Mandeln auf einen Teller geben.


  2. Das Frittierfett in einem hohen Topf erhitzen. Die Schafskäsewürfel nacheinander in Ei und Mandeln wenden und im heißen Fett etwa 5 Minuten goldbraun frittieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.


  3. Für den Gurkensalat die Gurke schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zitronenschale zur Hälfte abreiben, zur Hälfte abschälen und in dünne Streifen schneiden. Den Saft auspressen.


  4. Den Essig mit Zitronensaft, abgeriebener Zitronenschale, Salz, Pfeffer, Dill und Öl mischen. Über die Gurkenscheiben geben und mit Zitronenschalenstreifen garnieren. Die gebackenen Käsewürfel auf dem Gurkensalat anrichten und mit Paprikapulver bestreut servieren.
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  Hähnchenspieße südländische Art


  Für 4 Portionen


  2 Knoblauchzehen


  1/2 Bund Minze


  250 g Joghurt


  2 El Olivenöl


  Pfeffer


  500 g Hähnchenbrustfilet


  Salz


  100 g durchwachsener Speck


  2 Zwiebeln


  8 Lorbeerblätter


  12 schwarze Oliven ohne Stein


  2 El Öl


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Braten)


  Pro Portion ca. 456 kcal/1911 kJ 38 g E, 30 g F, 8 g KH


  1. Die Knoblauchzehen schälen, die Minze waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Den Joghurt mit dem Olivenöl und den fein zerdrückten Knoblauchzehen mischen. Die gehackte Minze ebenfalls unter den Joghurt heben. Mit Pfeffer würzen.


  2. Das Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen und in mundgerechte Würfel schneiden. In die Joghurtmarinade legen und etwa 30 Minuten durchziehen lassen.


  3. Den Speck in breite Streifen schneiden, die Zwiebeln schälen und vierteln. Fleisch aus der Marinade nehmen, abtupfen und abwechselnd mit Speck, Zwiebeln, Lorbeerblättern und den Oliven auf Spieße stecken. In dem heißen Öl in einer Pfanne von allen Seiten etwa 8–10 Minuten braten.
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  Fleischsalat mit Schmalzbrot


  Für 4 Portionen


  Fleischsalat


  1 Ei


  250 g Fleischwurst


  4 Gewürzgurken


  100 g Mayonnaise


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Zucker


  2 El Essig


  1 Tl scharfer Senf


  1 Tl Meerrettich (aus dem Glas)


  2 El Naturjoghurt


  1/2 Bund Petersilie


  Schmalzbrot


  250 g Flomen (Bauchfett vom Schwein)


  1 Zwiebel


  1/2 Knoblauchzehe


  1/2 Apfel


  1 El getrockneter Majoran


  3 Pfefferkörner


  1 Lorbeerblatt


  Salz


  4 angeröstete Brotscheiben


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 450 kcal/1890 kJ 12 g E, 41 g F, 6 g KH


  1. Das Ei hart kochen, abschrecken und abkühlen lassen. Die Fleischwurst von der Pelle befreien und in Streifen schneiden. Die Gewürzgurken ebenfalls in Streifen schneiden.


  2. Die Zutaten in eine Schüssel geben. Die Mayonnaise mit Salz, Pfeffer, Zucker, Essig, Senf, Meerrettich und Joghurt mischen und über die Salatzutaten geben.


  3. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Das Ei schälen und in Scheiben schneiden. Den Fleischsalat mit Eischeiben und Petersilie garniert servieren.


  4. Für das Schmalz den Flomen fein würfeln und in einem Topf auslassen, bis die Grieben übrig sind. Die Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. Den Apfel schälen, entkernen und würfeln, zugeben und mit Majoran, zerdrückten Pfefferkörnern und Lorbeerblatt schmoren, bis die Zwiebeln gebräunt sind. Lorbeer und Pfeffer entfernen und Schmalz mit Salz abschmecken. Angeröstete Brotscheiben mit dem Schmalz bestreichen und zum Wurstsalat reichen.
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  Chickenwings mit scharfer Sauce


  Für 4 Portionen


  500 g Tomaten


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 Chilischote


  2 El Honig


  1 El Zitronensaft


  120 ml Rapsöl


  Salz


  12 küchenfertige Hähnchenflügel


  schwarzer Pfeffer


  1/2 Tl Chilipulver


  150 g Mehl


  1 Tl Paprikapulver


  2 Eier


  4 El Milch


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 720 kcal/3024 kJ 33 g E, 53 g F, 28 g KH


  1. Die Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, über Kreuz einritzen, kurzüberbrühen und enthäuten. Anschließend vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch mit einer Gabel zerdrücken.


  2. Die Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Chilischote waschen, Stielansatz und Kerne entfernen und sehr fein hacken.


  3. Alle vorbereiteten Zutaten zusammen in eine Schüssel geben und verrühren. Honig, Zitronensaft und 2 El Rapsöl unterrühren. Mit Salz abschmecken.


  4. Die Hähnchenflügel waschen und trocken tupfen. Salzen, pfeffern und mit Chilipulver einreiben. Das Mehl auf einen Teller sieben und das Paprikapulver untermengen. Die Eier mit der Milch in einem tiefen Teller aufschlagen.


  5. Die Hähnchenflügel durch die Eiermilch ziehen und dann im Paprikamehl wenden. Das überschüssige Mehl von den Flügeln klopfen.


  6. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenflügel hineingeben. Von allen Seiten etwa 15 Minuten goldbraun braten. Herausnehmen und vor dem Servieren auf einem Küchenkrepp entfetten. Die Chickenwings mit der Sauce servieren.
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  Pizzawaffeln


  Für 4 Portionen


  50 g Butter


  2 Eier


  120 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  100 g Salami


  100 g gekochter Schinken


  1 Zwiebel


  2 Tomaten


  2 Knoblauchzehen


  40 g frisch geriebener Gouda


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl getrockneter Oregano


  Olivenöl für das Waffeleisen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 465 kcal/1953 kJ 20 g E, 31 g F, 25 g KH


  1. Die Butter mit den Eiern schaumig rühren. Das Mehl mit Backpulver mischen. Mit der Buttermischung verrühren und 100 ml Wasser zugeben.


  2. Salami und Schinken in feine Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Tomaten vom Stielansatz befreien und fein hacken.


  3. Die Zutaten unter den Waffelteig mischen, Käse einrühren und mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Das Waffeleisen vorheizen. Waffeleisen mit Olivenöl einfetten und nacheinander 4 Pizzawaffeln backen.
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  Linsensalat mit Äpfeln


  Für 4 Portionen


  250 g Tellerlinsen


  1 Bund Suppengemüse


  16 Kirschtomaten


  2 Äpfel


  1 Bund Thymian


  5 El Essig


  50 ml Gemüsebrühe


  2 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 15 g E, 3 g F, 40 g KH


  1. Die Tellerlinsen in Wasser aufkochen und im geschlossenen Topf bei kleiner Hitze nach Packungsanweisung garen. Das Suppengemüse putzen, waschen und fein würfeln. 20 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Linsen geben. Die Linsen in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen.


  2. Die Kirschtomaten vierteln. Die Äpfel schälen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Apfelviertel in kleine Würfel schneiden. Den Thymian waschen, trocken schütteln und fein hacken.


  3. Den Essig, die Brühe, das Öl und den Thymian zu einem Dressing verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Linsen, Tomaten und Apfelwürfel mit dem Dressing mischen.
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  Cabanossi-Waffeln


  Für 4 Portionen


  50 g Butter


  2 Eier


  140 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  100 ml Milch


  150 g Cabanossi


  Salz


  Pfeffer


  Fett für das Waffeleisen


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 446 kcal/1873 kJ 14 g E, 31 g F, 27 g KH


  1. Butter mit Eiern schaumig rühren. Mehl mit Backpulver mischen. Cabanossi fein würfeln. Alle Zutaten miteinander zu einem glatten Teig vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2. Waffeleisen vorheizen, einfetten und nacheinander 4 Waffeln backen.
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  Gefüllte Pilze


  Für 4 Portionen


  450 g TK-Spinat


  12 Riesenchampignons


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  250 g Gorgonzola


  150 g Crème fraîche


  Salz, Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  1/2 Bund Petersilie


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 375 kcal/1575 kJ 19 g E, 31 g F, 3 g KH


  1. Den Spinat auftauen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Pilze putzen, feucht abreiben, die Stiele herausnehmen und klein hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.


  2. Den Gorgonzola zerbröckeln. Die Crème fraîche mit Gorgonzola, Spinat, Pilzstielen und Frühlingszwiebeln mischen und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  3. Die Mischung in die Pilze füllen und in eine gefettete Auflaufform setzen. Im Ofen etwa 35 Minuten backen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Pilze mit Petersilie bestreut servieren.
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  Blätterteigtaschen mit Thunfischfüllung


  Für 8 Stück


  300 g Blätterteig (TK)


  1 Dose Thunfisch im eigenen Saft


  1 rote Paprika


  1/2 Bund fein gehackte Petersilie


  1/2 Tl Paprikapulver, edelsüß


  Salz


  Pfeffer


  1 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten


  Pro Stück ca. 218 kcal/913 kJ 6 g E, 16 g F, 11 g KH


  1. Den Blätterteig etwa 20 Minuten auftauen lassen. Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerpflücken. Die Paprika waschen, putzen und in ganz fein würfeln. Thunfisch, Paprika und Petersilie vermengen. Mit Paprika, Salz und Pfeffer würzen.


  2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit Wasser besprengen. Die Blätterteigplatten einzeln etwas ausrollen und aus je 1 Platte 2 Kreise (etwa 12 cm ø) ausstechen.


  3. Das Eigelb mit etwas Wasser verquirlen. Die Teigböden am Rand mit dem Eigelb einpinseln. Auf eine Hälfte der Teigböden etwa 2 Esslöffel der Füllung geben. Die andere Hälfte über die Füllung klappen und den Rand andrücken. Die Blätterteigtaschen auf das vorbereitete Backblech setzen und auf mittlerer Schiene etwa 20 Minuten backen.
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  Glasnudelsalat mit Hühnchen und Erdnüssen


  Für 4 Portionen


  150 g Glasnudeln


  1/2 rote Chilischote


  4 El Fischsauce


  2 El Zitronensaft


  1 El brauner Zucker


  1 Stange Staudensellerie


  2 Frühlingszwiebeln


  2 Schalotten


  2 Tomaten


  1 Zucchini


  4 getrocknete chinesische Pilze, eingeweicht


  200 g Hühnchenbrust


  2 El Sesamöl


  2 Tl Sojasauce


  Salz


  Pfeffer


  4 El Korianderblätter


  2 El geröstete Erdnusskerne ohne Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 269 kcal/1129 kJ 20 g E, 9 g F, 24 g KH


  1. Die Glasnudeln in heißem Wasser 5 Minuten einweichen. Abtropfen lassen, kalt abschrecken und mit einer Schere zerschneiden.


  2. Chili putzen und hacken. Mit 2 El Fischsauce, Zitronensaft und braunem Zucker in einer Schüssel verrühren.


  3. Das Gemüse putzen, waschen. Schalotten schälen und alles in feine Streifen schneiden. Die Tomaten achteln. Die Pilze abtropfen lassen und würfeln.


  4. Das Hühnchenfleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze mit den Fleischstreifen darin 3 Minuten schmoren. Mit restlicher Fischsauce und Sojasauce mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  5. Fleisch, Pilze, Gemüse und Glasnudeln zum Chili-Dressing geben und gut mischen. Mit Korianderblättern und Erdnüssen garnieren.
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  Exotischer Fruchtsalat mit Kokosraspeln


  Für 4 Portionen


  200 g Litschis (aus der Dose)


  1 Sternfrucht


  4 Feigen


  100 g Kumquats


  1 Mango


  4 Kiwis


  1 Babyananas


  2 El Kokosmilch


  Ananassaft nach Belieben


  50 g Kokosraspeln zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 223 kcal/932 kJ 2 g E, 9 g F, 31 g KH


  1. Die Litschis in einem Sieb abtropfen lassen, den Saft auffangen. Die Sternfrucht waschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Die Feigen waschen, den harten Stiel entfernen und die Feigen achteln, Kumquats waschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Die Mango ebenfalls waschen, trocknen, halbieren, vom Stein befreien, schälen und das Fruchtfleisch würfeln.


  2. Die Kiwis schälen und würfeln, Babyananas schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Früchte in einer Schüssel miteinander mischen. Den Litschisaft mit der Kokosmilch mischen und die Früchte damit übergießen. Nach Bedarf noch Ananassaft zugeben. Mit Kokosraspeln bestreut servieren.
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  Bayerischer Krautsalat mit Speck


  Für 4 Portionen


  1 kg Weißkraut


  3 Tl Salz


  1 Zwiebel


  1 Tl Kümmelkörner


  3 El Weißweinessig


  1/2 Tl Zucker


  Pfeffer


  125 g durchwachsener Speck


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit und Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 123 kcal/516 kJ 9 g E, 3 g F, 13 g KH


  1. Das Weißkraut putzen, waschen, vierteln, den harten Strunk entfernen und das Kraut fein hobeln oder schneiden. In einer Schüssel mit dem Salz vermischen und gründlich mit den Händen durchkneten.


  2. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Mit dem Kümmel unter das Kraut mischen.


  3. Den Essig mit Zucker und Pfeffer verrühren und zum Kraut geben. Den Speck fein würfeln, in einer Pfanne knusprig braten und mit dem ausgelassenen Fett über das Kraut gießen. Den Salat gut mischen und 20 Minuten durchziehen lassen.
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  Käsetaschen


  Für 4 Portionen


  400 g frischer Blätterteig in der Rolle


  1 Eigelb


  350 g Raclettekäse


  1 Tl gemahlener Kümmel


  3 El Crème fraîche


  2 El frisch gehackter Schnittlauch


  Salz, Pfeffer


  Mehl für den Teig


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 702 kcal/2948 kJ 22 g E, 55 g F, 28 g KH


  1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blätterteig mit Mehl bestäuben und in Dreiecke schneiden (Seitenlänge ca. 15 cm). Das Eigelb verquirlen und die Teigränder damit bestreichen.


  2. Den Raclettekäse in kleinere Dreiecke als den Blätterteig schneiden und in die Mitte jedes Dreiecks ein kleines Stück Raclettekäse legen.


  3. Den Teig zusammenlegen, gut festdrücken, mit Eigelb bestreichen und mit Kümmel bestreuen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen. Die Crème fraîche mit dem Schnittlauch, Salz und Pfeffer verrühren und zu den Käsetaschen servieren.
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  Geflügelsalat mit Erbsen


  Für 4 Portionen


  250 g gekochtes Hühnerfleisch


  1 Babyananas


  1 Orange


  150 g TK-Erbsen


  Salz


  100 g Staudensellerie


  100 g Salatmayonnaise


  50 g Joghurt


  2 El Zitronensaft


  1 El Currypulver


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 245 kcal/1029 kJ 19 g E, 11 g F, 14 g KH


  1. Das Hühnerfleisch in Streifen oder Würfel schneiden. Die Ananas schälen, die harten Stellen entfernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.


  2. Die Orange schälen, filetieren und klein schneiden. Die TK-Erbsen 1 Minute in kochendem Salzwasser garen, abgießen und abschrecken. Den Staudensellerie putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.


  3. Die Salatmayonnaise mit dem Joghurt, Zitronensaft, Currypulver, Salz und Pfeffer verrühren. Alle Salatzutaten in eine Schüssel geben und vorsichtig miteinander mischen. Den Geflügelsalat gut gekühlt servieren.
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  Pudding mit Apfelstücken


  Für 4 Portionen


  2 P. Fertig-Puddingpulver nach Geschmack


  1 l Milch


  2 El Honig


  1 Apfel


  1 Pfirsich


  2 El Rosinen


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Abkühlen)


  Pro Portion ca. 191 kcal/802 kJ


  1. Den Pudding nach Packungsanweisung mit der Milch kochen und mit Honig süßen. Abkühlen lassen.


  2. Apfel und Pfirsich schälen, von Kerngehäuse und Stein befreien und das Fruchtfleisch klein schneiden. Rosinen heiß abspülen.


  3. Das Obst und die Rosinen unter Rühren aufkochen lassen und über den erkalteten Pudding geben.
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  Halbgefrorenes mit Schokokaramell


  Für 6 Portionen


  30 g dunkle Kuvertüre (70 % Kakaoanteil)


  80 g Zucker


  30 g Honig


  30 g Butter


  500 ml Sahne


  4 Eier


  Mark von 1 Vanilleschote


  1 Prise Salz


  85 g dunkle Schokolade (60 % Kakaoanteil)


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 255 kcal/1070 kJ


  1. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Kuvertüre fein reiben. 30 g Zucker in einem Topf schmelzen lassen und goldgelb karamellisieren. Honig einrühren und aufkochen, Topf vom Herd nehmen.


  2. Butter und Kuvertüre im Karamell schmelzen lassen und alles zu einer glatten Masse rühren. Die Masse auf das Backpapier streichen und auskühlen lassen. Den Karamell auf ein Schneidebrett stürzen und in ca. 7 mm große Würfel schneiden. Beiseitestellen.


  3. Sahne steif schlagen und bis zur Weiterverarbeitung in den Kühlschrank stellen. Die Eier trennen. Eigelb mit restlichem Zucker und Vanillemark zu einer dicken, hellen Creme rühren. Eiweiß mit Salz steif schlagen. Die Schokolade grob hacken.


  4. Karamellwürfel, Schlagsahne, Schokolade und Eischnee auf die Eigelbcreme geben und alles vorsichtig unterrühren. In Gläser füllen und ca. 4 Stunden gefrieren lassen, bis die Masse fest ist.
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  Erdbeertrifle mit Schokolade


  Für 4 Portionen


  300 ml Sahne


  150 g dunkle Kuvertüre (70 % Kakaoanteil)


  500 g Erdbeeren


  3 El Limettensirup


  3 El Puderzucker


  4 Erdbeeren, Zucker und Borkenschokolade zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 580 kcal/2430 kJ


  1. Sahne in einem Topf erwärmen. Die Kuvertüre in kleine Stücke brechen und darin schmelzen lassen. Gut verrühren und mindestens 1 Stunde im Kühlschrank abkühlen lassen.


  2. Erdbeeren waschen, putzen, etwa die Hälfte mit dem Sirup pürieren. Die andere Hälfte in Scheiben schneiden. Erdbeerscheiben und Püree miteinander verrühren.


  3. Die kalte Schokoladensahne mit dem Handrührgerät steif schlagen, dabei nach und nach den durchgesiebten Puderzucker einrieseln lassen.


  4. Die Hälfte des Erdbeerpürees auf 4 große Bechergläser verteilen, die Creme daraufgeben und mit den restlichen Erdbeeren bedecken.


  5. Erdbeeren für die Dekoration waschen, noch leicht feucht in Zucker wälzen. Die Gläser mit Erdbeeren und der Borkenschokolade garniert servieren.
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  Mohnparfait mit Zimt


  Für 4 Portionen


  150 g frisch gemahlener Mohn


  250 ml Milch


  1 Zimtstange


  150 g Zucker


  5 Eigelb


  250 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Quell- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 438 kcal/1839 kJ


  1. Den Mohn mit der Milch verrühren und in einem Topf zum Kochen bringen. Die Zimtstange und 50 g Zucker unterrühren und die Masse etwa 20 Minuten quellen lassen. Dann die Zimtstange entfernen.


  2. Die Eigelbe mit dem restlichen Zucker schaumig rühren. Die Mohnmasse unterrühren und alles abkühlen lassen. Die Sahne steif schlagen und vorsichtig unter die Mohnmasse heben.


  3. Das Parfait in einer Eismaschine gefrieren lassen oder in einer Glasschüssel in den Gefrierschrank stellen und einige Stunden fest werden lassen. In den ersten Stunden mehrmals umrühren.
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  Beerenkaltschale mit Buttermilch


  Für 4 Portionen


  500 g gemischte Beeren (z. B. Himbeeren, Brombeeren, schwarze Johannisbeeren, Heidelbeeren)


  3 El Zitronensaft


  1 P. Vanillezucker


  75 g Zucker


  500 ml Buttermilch


  4 El blütenzarte Haferflocken


  2 El gemahlene Haselnüsse


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 259 kcal/1085 kJ


  1. Die Beeren waschen und verlesen. Einige zum Garnieren zurücklegen. Den Rest mit einer Gabel zerdrücken. Den Zitronensaft, den Vanillezucker und den Zucker zur Beerenmasse dazugeben, unterrühren und das Ganze kurz durchziehen lassen.


  2. Ein Drittel der Beeren auf 4 Suppenteller verteilen. Den Rest mit der Buttermilch und den Haferflocken verrühren. Die Kaltschale in die Teller geben. Mit gemahlenen Haselnüssen bestreuen. Mit den zurückgelegten Beeren garnieren.
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  Zwetschgeneis mit Vanillesahne


  Für 4 Portionen


  200 g Zwetschgen


  1 El Zitronensaft


  50 g Zucker


  1/4 Tl gemahlener Zimt


  1/4 Tl gemahlene Nelke


  300 ml Sahne


  2 P. Vanillezucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 308 kcal/1290 kJ


  1. Die Zwetschgen waschen, halbieren, entsteinen und mit dem Zitronensaft beträufeln. Den Zucker und die Gewürze zugeben und die Früchte pürieren. Das Püree im Gefrierschrank anfrieren lassen.


  2. 100 ml Sahne mit dem Vanillezucker aufkochen, dann im Eiswasserbad kalt rühren. Die Sahne mit dem Zwetschgenpüree verrühren. Die restliche Sahne steif schlagen und unter die Masse heben.


  3. Alles in eine flache Schale geben und im Gefrierschrank 6–7 Stunden fest werden lassen. Mehrmals umrühren. Eventuell in mit Schokolade bestrichenen selbst gebackenen Dessertschalen aus Filoteig anrichten.
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  Panna cotta


  Für 4 Portionen


  6 Blatt Gelatine


  1 Vanilleschote


  500 ml Sahne


  10 El Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Koch- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ


  1. Die Gelatine nach Packungsanweisung in etwas Wasser einweichen. Die Vanilleschote aufschlitzen und das Mark herauskratzen.


  2. Die Sahne mit dem ausgekratzten Vanillemark und 5 El Zucker in einen Topf geben und etwa 10 Minuten köcheln. Die Gelatine ausdrücken und in der heißen Sahne unter Rühren auflösen.


  3. Restlichen Zucker in einer Pfanne unter Rühren karamellisieren. Das Karamell auf Förmchen verteilen und darüber die Panna cotta geben. Im Kühlschrank fest werden lassen.
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  Schoko-Erdnuss-Pudding mit Sahne


  Für 4 Portionen


  100 g Honig


  8 El ungesalzene Erdnüsse


  500 ml Milch


  4 El Zucker


  40 g Schokoladenpuddingpulver


  80 g Erdnusscreme


  250 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 25Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 560 kcal/2345 kJ


  1. Honig in einem Topf bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen, die Erdnüsse zugeben und bei geringer Hitze karamellisieren. Wenn die Nüsse leicht braun werden, auf Backpapier dünn verteilen und auskühlen lassen. Grob hacken.


  2. 6 El Milch mit Zucker und Puddingpulver glatt rühren. Die restliche Milch zum Kochen bringen. Vom Herd ziehen, das angerührte Puddingpulver hineinrühren und wieder aufkochen lassen. Die Erdnusscreme in den heißen Pudding rühren. Abkühlen lassen, dabei hin und wieder umrühren.


  3. Den kalten Pudding noch einmal kräftig durchrühren. Die Sahne steif schlagen und abwechselnd mit dem Pudding und den karamellisierten Erdnüssen in Gläser schichten.
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  Himbeergratin


  Für 4 Portionen


  500 g Himbeeren


  2 El Puderzucker


  2 1/2 El Zitronensaft


  2 El Orangensaft


  3 Eigelb


  70 g Zucker


  2 Tl Speisestärke


  etwas abgeriebene Schale von je 1 unbehandelten Orange und Zitrone


  100 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen und Überbacken)


  Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ


  1. Die Himbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. 2 El Beeren mit dem Puderzucker und 1/2 El Zitronensaft pürieren. Den Orangensaft mit dem restlichen Zitronensaft unter das Himbeerpüree rühren. Mit den restlichen Beeren mischen und abgedeckt 20 Minuten ziehen lassen.


  2. Die Eigelbe mit dem Zucker, der Speisestärke und den Zitrusschalen cremig schlagen. Die Sahne steif schlagen und unterheben. Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.


  3. Die Beerenmischung in ofenfeste Schalen geben. Die Ei-Sahne-Mischung darauf verteilen. Im Backofen etwa 7 Minuten goldbraun überbacken. Das Himbeergratin warm servieren. Dazu Vanilleeis reichen.
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  Orangencrêpes


  Für 4 Portionen


  80 g Mehl


  125 ml Milch


  Salz


  75 g Zucker


  3 Eier


  2 El Sonnenblumenöl


  90 g Butter


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  Saft von 2 Orangen


  Saft von 1 Zitrone


  Orangenzesten und Sahne zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Quellen und Braten)


  Pro Portion ca. 480 kcal/2016 kJ


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben, Milch dazugeben und einen glatten Teig anrühren. Je 1 Prise Salz und Zucker zufügen. Eier und Sonnenblumenöl unter den Teig heben. Den Teig etwa 30 Minuten quellen lassen.


  2. 1 Tl Butter in einer Pfanne erhitzen. Etwas Teig in die Pfanne geben und sehr dünn ausstreichen. Auf diese Weise 12 kleine Crêpes backen.


  3. Restliche Butter (etwa 60 g) erhitzen und den restlichen Zucker darin unter Rühren schmelzen. Abgeriebene Orangenschale sowie Orangen- und Zitronensaft unterrühren. Die Sauce unter Rühren zu einem Sirup einkochen.


  4. Die fertigen Crêpes je zweimal zusammenfalten und in der Pfanne mit der Orangensauce wenden. Crêpes auf Teller verteilen und die restliche Orangensauce über den Crêpes verteilen. Crêpes nach Belieben mit Orangenzesten und Sahne servieren.
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  Stracciatella-Eis mit weißer und dunkler Schokolade


  Für 4 Portionen


  100 g weiße Schokolade


  200 ml Milch


  200 ml Sahne


  50 g gehackte dunkle Schokolade


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 378 kcal/1583 kJ


  1. Die weiße Schokolade grob hacken und mit der Milch und 100 ml Sahne im heißen Wasserbad unter Rühren erwärmen, bis die Schokolade geschmolzen ist. Im Mixer glatt rühren und abkühlen lassen. Die restliche Sahne steif schlagen und ebenfalls unterheben.


  2. Die Masse in eine flache Form geben und im Gefrierschrank 2 Stunden fest werden lassen. Die dunkle Schokolade unter die helle Schokomasse heben und weitere 4 Stunden gefrieren lassen. In Kugeln portioniert servieren.
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  Zimtparfait de luxe


  Für 4 Portionen


  4 Eier


  175 g Puderzucker


  1 El gemahlener Zimt


  250 ml Sahne


  4 Eiweiß


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 470 kcal/1974 kJ


  1. Die Eier mit dem Puderzucker schaumig schlagen. Den Zimt zufügen und die Masse im heißen Wasserbad etwa 10 Minuten cremig rühren. Abkühlen lassen.


  2. Die Sahne und das Eiweiß getrennt steif schlagen und unter die abgekühlte Zimtcreme heben. In eine Glasschüssel füllen und für etwa 4 Stunden im Gefrierschrank fest werden lassen. Zimtparfait in Scheiben schneiden und servieren.


  [image: Images]


  Rhabarber-Joghurt-Eis mit Erdbeeren


  Für 4 Portionen


  350 g Rhabarber


  75 g Erdbeeren


  125 g Zucker


  125 g Vollmilchjoghurt


  Rhabarberkompott nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch-, Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 165 kcal/691 kJ


  1. Den Rhabarber putzen, waschen, schälen und grob würfeln. Die Erdbeeren waschen, putzen und halbieren.


  2. Erdbeeren mit dem Rhabarber, dem Zucker und 125 ml Wasser in einem Topf erhitzen und etwa 15 Minuten köcheln, dann abkühlen lassen. Die Fruchtmasse pürieren und durch ein Sieb streichen. Den Joghurt unterrühren.


  3. In Portionsschalen verteilen und im Gefrierschrank etwa 6 Stunden gefrieren lassen, dabei immer wieder umrühren. Vor dem Portionieren kurz antauen lassen und nach Belieben mit Rhabarberkompott servieren.
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  Papayacreme mit Cassissirup


  Für 4 Portionen


  2 Papayas


  8 große Kugeln Vanilleeis


  8 El nichtalkoholischer Cassissirup


  Zitronenmelisse zum Dekorieren


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 164 kcal/689 kJ


  1. Die Papaya schälen, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in grobe Stücke schneiden. Fruchtfleisch in einen Gefrierbeutel geben und 20 Minuten ins Eisfach legen.


  2. Anschließend Fruchtfleisch in den Mixer geben und mit dem Eis ca. 1 Minute mixen. In 4 Gläser füllen. Sirup kreisförmig darübergießen, mit der Zitronenmelisse dekorieren und sofort servieren.
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  Äpfel im Schlafrock


  Für 4 Portionen


  1 Paket TK-Blätterteig


  4 Äpfel


  1 El Rosinen


  Zucker


  Zimt


  1 Eigelb


  2 El Sahne


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Auftau- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 219 kcal/919 kJ


  1. Den Blätterteig nach Packungsanweisung auftauen lassen und etwa 1/2 cm dick ausrollen. Aus dem Teig Quadrate von 15 cm Seitenlänge ausradeln.


  2. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Äpfel schälen, das Kerngehäuse entfernen und die Äpfel auf die Teigquadrate setzen. Die Rosinen in die Äpfel füllen, mit Zucker und Zimt bestreuen und den Teig über den Äpfeln zusammenlegen.


  3. Das Eigelb mit Sahne verquirlen und die Äpfel damit bestreichen. Auf ein gefettetes Backblech setzen und im Ofen etwa 40 Minuten backen. Nach Belieben mit Schlagsahne servieren.
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  Leichtes Birnensorbet


  Für 4 Portionen


  1 Vanilleschote


  1 unbehandelte Zitrone


  150 ml Birnensaft


  1 Zimtstange


  100 g Zucker


  8 kleine, reife Birnen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 250 kcal/1050 kJ


  1. Die Vanilleschote aufschneiden, das Mark herauskratzen. Die Zitrone waschen, trocknen, die Schale abreiben, den Saft auspressen. Birnensaft mit Vanilleschote, Vanillemark, Zimtstange, Zitronenschale und -saft, dem Zucker und 150 ml Wasser aufkochen.


  2. Die Birnen waschen, schälen, bei 4 Birnen die Stiele dranlassen. Alle Birnen quer halbieren und das Kerngehäuse mit einem Kugelausstecher entfernen. Die Birnen in den Sud legen und bei geringer Hitze 15–20 Minuten weich garen.


  3. Die Birnen mit Stiel aus dem Sud nehmen und abtropfen lassen, die anderen Birnen noch ca. 10 Minuten weitergaren, bis sie sehr weich sind. Dann die Zimtstange und die Vanilleschote entfernen, den Rest mit den Birnen pürieren. Anschließend das Birnenpüree abkühlen lassen. Dann in der Eismaschine oder im Tiefkühlfach gefrieren lassen, im letzteren immer mal wieder mit einer Gabel umrühren. Die restlichen Birnen währenddessen kalt stellen.


  4. Zum Servieren das Sorbet in die intakten unteren Birnenhälften füllen und mit der oberen Hälfte bedecken. Nach Belieben kann Schokosauce dazu gereicht werden.
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  Vanilleeis mit Schokoladenüberzug


  Für 6 Eis am Stiel à 50 ml


  1/2 Tl gemahlene Naturvanille


  60 ml Milch


  50 g weiße Kuvertüre


  2 Eigelb


  40 g Zucker


  75 g Sahne


  200 g Vollmilchkuvertüre


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 318 kcal/1335 kJ


  1. Vanille und Milch erhitzen. Die weiße Kuvertüre hacken und in der Milch auflösen. Die Mischung abgedeckt beiseitestellen.


  2. Eigelb und Zucker in einer Schüssel mit den Quirlen des Handrührgerätes hellgelb und cremig aufschlagen. Nach und nach die Vanillemilch unter Rühren zur Eigelbmasse geben. Die Mischung etwa 1 Stunde kalt stellen.


  3. Die Sahne steif schlagen und unter die Eigelbcreme heben. Die Masse in die Eisförmchen füllen, die Förmchen verschließen. Das Eis im Gefrierfach mindestens 8 Stunden gefrieren lassen.


  4. Die Vollmilchkuvertüre hacken und in ein hohes, schmales Gefäß geben. Im heißen Wasserbad auflösen. Alle Eisportionen aus den Förmchen lösen und sofort nacheinander in die heiße Schokolade tauchen. Diese gefriert sofort am Eis.


  Tipp: Vom Überziehen übrig gebliebene Schokolade kann in Alufolie verpackt aufbewahrt und später erneut geschmolzen werden.
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  Baiser-Eistorte


  Für ca. 16 Stücke


  1,25 l Sahne


  5 P. Sahnesteif


  200 g Baiser


  300 g Halbbitter-Schokolade


  200 g Krokant


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Stück ca. 380 kcal/1597 kJ


  1. Die Sahne mit dem Sahnesteif schlagen. Die Baisers zerkrümeln, die Schokolade grob raspeln.


  2. Die Baisers, die geraspelte Schokolade und den Krokant unter die Sahnemasse rühren.


  3. Die Masse in eine mit Alufolie ausgelegte Springform (26 cm Ø) füllen und mindestens 36 Stunden gefrieren lassen. Nach Belieben mit Sahnetupfen oder Baisers garnieren.
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  Kaiserschmarren


  Für 4 Portionen


  4 Eier


  30 g Zucker


  Salz


  1 P. Vanillinzucker


  125 g Mehl


  400 ml Milch


  50 g Rosinen


  ca. 60 g Margarine oder Butter


  20 g Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 486 kcal/2045 kJ


  1. Die Eier trennen und Eigelb mit Zucker, 1 Prise Salz und Vanillinzucker mit dem Schneebesen so lange aufschlagen, bis die Masse hellgelb und cremig ist.


  2. Das Mehl abwechselnd mit der Milch unterrühren. Die Rosinen dazugeben. Das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen und unter den Teig heben.


  3. Ein Viertel des Fetts in einer Pfanne erhitzen. Ein Viertel des Teigs einfüllen. Auf schwacher Hitze so lange backen, bis die Unterseite leicht gebräunt ist.


  4. Den Schmarren wenden, mit 2 Gabeln in Stücke reißen. Weiterbraten, bis die Stücke gebräunt sind, warm stellen. Aus dem restlichen Teig weitere 3 Schmarren backen. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestäuben.
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  Blutorangengelee


  Für 6 Portionen


  5 Blatt weiße Gelatine


  6 Orangen


  250 ml Blutorangensaft


  250 g Zucker


  200 ml Apfelsaftschorle


  150 ml Sahne


  1 El Vanillezucker


  150 g Naturjoghurt


  1 El Zitronensaft


  Zitronenmelisse zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 376 kcal/1581 kJ


  1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Orangen schälen und auch die weiße Haut entfernen, die Filets herausschneiden und abtropfen lassen, den Saft auffangen. Die Filets auf Gläser verteilen und kalt stellen.


  2. Orangensaft mit Blutorangensaft und Zucker verrühren und leicht erwärmen. Gelatine ausdrücken und unter Rühren darin auflösen, ca. 5 Minuten abkühlen lassen.


  3. Apfelsaftschorle unterrühren und die Saftmischung auf die Orangenfilets gießen. Abgedeckt im Kühlschrank 5 Stunden erstarren lassen.


  4. Die Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen. Joghurt mit Zitronensaft glatt rühren und Sahne darunterziehen. Mit etwas gewaschener Zitronenmelisse garnieren.
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  Schokoladenmousse aus weißer Schokolade


  Für 12 Portionen


  4 Eiweiß


  375 ml Sahne


  3 Eigelb


  75 g Zucker


  300 g weiße Schokolade


  Schokosauce (FP) und Minzeblättchen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kühlen)


  Pro Portion ca. 151 kcal/634 kJ


  1. Eiweiß und Sahne getrennt steif schlagen. Eigelb mit dem Zucker zu einer hellgelben schaumigen Masse rühren. Die weiße Schokolade im Wasserbad unter Rühren schmelzen, dann aus dem Wasserbad nehmen und mit der Eigelb-Zucker-Masse mischen.


  2. Vorsichtig erst die Sahne, dann den Eischnee unterheben. Masse in Dessertschälchen füllen und über Nacht kühl stellen. Mit Schokosauce überziehen und mit Minzeblättchen garniert servieren.
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  Mousse au chocolat


  Für 4 Portionen


  200 g dunkle Schokolade (70–75 % Kakaoanteil)


  60 ml frisch gebrühter Espresso


  5 Eier


  1 Prise Salz


  75 g Zucker


  Mark von 1 Vanilleschote


  125 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 340 kcal/1425 kJ


  1. Schokolade im warmen Wasserbad schmelzen und den heißen Espresso darunterschlagen. Die Eier trennen. Eiweiß mit dem Salz steif schlagen, dabei nach und nach 40 g Zucker einrieseln lassen.


  2. Eigelb mit dem übrigen Zucker und dem Vanillemark zu einer dicken, hellen Creme rühren. Die Schokolade löffelweise unter die Creme rühren, dann die Creme mit einem Schneebesen unter den Eischnee ziehen.


  3. Die Sahne steif schlagen und unter die Mousse heben. In Portionsschälchen füllen und im Kühlschrank mindestens 4 Stunden fest werden lassen.


  Tipp: Ein wenig exotischer wird dieser Klassiker, wenn man der geschmolzenen Schokolade 1 Prise Cayennepfeffer beifügt. 1 El rosa Pfefferbeeren mit Wasser befeuchten, in sehr feinem Zucker rollen und die fertige Mousse damit bestreuen.
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  Tiramisu


  Für 6–8 Portionen


  4 Eier


  100 g Zucker


  250 g Quark


  250 g Mascarpone


  200 ml Sahne


  2 P. Vanillezucker


  200 g Löffelbiskuits


  4 Tassen kalter Espresso


  Kakaopulver zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kühlen)


  Pro Portion ca. 332 kcal/1390 kJ


  1. Die Eier mit dem Zucker so lange schaumig rühren, bis sich die Zuckerkristalle aufgelöst haben. Mit Quark und Mascarpone mischen. Die Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen und unter die Mascarponecreme heben.


  2. Die Hälfte der Löffelbiskuits kurz in den kalten Espresso tunken und eine flache Form damit auslegen. Darüber die Hälfte der Quark-Mascarpone-Masse verteilen.


  3. Restliche Löffelbiskuits mit Espresso tränken, darauflegen und restliche Quark-Mascarpone-Masse darübergeben. Für mindestens 5 Stunden kühl stellen, dann mit Kakaopulver bestäuben und servieren.
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  Crème brûlée


  Für 4 Portionen


  4 Eigelb


  40 g Puderzucker


  100 ml Milch


  300 g Crème fraîche


  40 g brauner Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 329 kcal/1383 kJ


  1. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Eigelb mit dem Puderzucker zu einer hellgelben Creme aufschlagen. Die Milch erhitzen, nicht kochen und die Eiercreme hineinrühren. Die Masse leicht andicken lassen, sie darf aber nicht kochen, dann vom Herd nehmen und die Crème fraîche unterrühren.


  2. Die Masse in kleine Förmchen füllen, in die Fettpfanne des Backofens ins Wasserbad stellen und 35 Minuten garen. Aus dem Ofen nehmen, abkühlen lassen und in den Kühlschrank stellen.


  3. Kurz vor dem Servieren den Backofengrill vorheizen, die Crème brûlée mit Zucker bestreuen und unter dem Grill karamellisieren lassen. Alternativ einen Crème-brûlée-Brenner verwenden.
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  Beerenwölkchen


  Für 6 Portionen


  300 g TK-Beeren


  50 g Zucker


  Mark 1 Vanilleschote


  1 El Speisestärke


  2 El Orangensaft


  125 g Sahne


  250 g Sahnequark


  2 El Himbeersirup


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 171 kcal/718 kJ


  1. Etwa zwei Drittel der Beeren mit dem Zucker und Vanillemark in einen kleinen Topf geben und aufkochen.


  2. Die Stärke mit dem Orangensaft glatt rühren, zu den Beeren geben und einmal aufkochen lassen, damit die Grütze angedickt wird. Das Ganze vom Herd nehmen, die restlichen Beeren unterrühren und auskühlen lassen.


  3. Inzwischen die Sahne steif schlagen. Die Sahne unter den Quark heben und die Quarkmasse mit Himbeersirup süßen.


  4. Abwechselnd die Quarkmasse mit der Beerengrütze in dekorative Gläser schichten. Das Dessert für 2 Stunden kalt stellen.
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  Eisteller mit Früchten


  Für 4 Portionen


  2 Kiwis


  4 El Zitronensaft


  2 El Zucker


  2–3 Aprikosen


  3 El Puderzucker


  120 g Erdbeeren


  200 ml Sahne


  1 P. Vanillinzucker


  8 Kugeln Vanilleeis


  Früchte zum Garnieren (z. B. Kiwis, Erdbeeren, Orangen)


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 351 kcal/1472 kJ


  1. Für die Kiwisauce die Kiwis schälen, in Stücke schneiden und zusammen mit 2 El Zitronensaft und 2 El Zucker fein pürieren.


  2. Für die Aprikosensauce die Aprikosen mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entsteinen und in Stücke schneiden. Zusammen mit 1 El Zitronensaft und 1 El Puderzucker pürieren.


  3. Die Erdbeeren waschen, putzen und zusammen mit 1 El Zitronensaft und 1 El Puderzucker pürieren. Die Sahne steif schlagen, den Vanillinzucker darunterschlagen.


  4. Die Fruchtsaucen nebeneinander auf 4 große Teller verteilen. Je 2 Kugeln Vanilleeis neben die Saucen setzen. Die Teller mit den Früchten und der Schlagsahne hübsch garnieren. Mit dem restlichen Puderzucker bestäubt servieren.


  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


  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. Den Kefir darübergießen und die Kirschkaltschale gut gekühlt servieren.
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  Quark-Grieß-Auflauf


  Für 4 Portionen


  500 ml Milch


  Salz


  100 g Grieß


  250 g Magerquark


  3 Eier, getrennt


  60 g Butter


  60 g Zucker abgeriebene Schale 1/2 Zitrone


  1 El Zitronensaft


  20 g gemahlene Mandeln


  1 kleine Dose Fruchtcocktail


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 486 kcal/1966 kJ


  1. Die Milch mit 1 Prise Salz zum Kochen bringen. Den Grieß einstreuen und unter ständigem Rühren ca. 5 Minuten bei schwacher Hitze quellen lassen. Dann abkühlen lassen.


  2. Den Quark in eine Schüssel geben, Eigelb, 40 g Butter, Zucker, Zitronenschale und -saft dazugeben. Mit dem Schneebesen des Handrührgerätes gut verrühren. Den Grießbrei unterrühren.


  3. Eiweiß mit 1 Prise Salz zu steifem Schnee schlagen und unter die Quarkmasse heben. Eine Auflaufform ausfetten und den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  4. Die Masse in die Auflaufform füllen. Die Mandeln darüberstreuen und die restliche Butter als Flöckchen daraufsetzen. Den Auflauf im Backofen 50–60 Minuten backen und mit Fruchtcocktail servieren.
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  Kokos-Quarkcreme


  Für 4 Portionen


  500 g Magerquark


  Saft von 2 Limetten


  1 1/2 P. Vanillezucker


  100 ml Buttermilch


  4 Scheiben Ananas


  2 Bananen


  2 El Akazienhonig


  4 El Kokosraspel


  2 El Schokostreusel


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 327 kcal/1373 kJ


  1. Den Quark mit Limettensaft, Zucker und Buttermilch verrühren. Ananas würfeln. Bananen schälen und in Scheiben schneiden.


  2. Früchte mit dem Honig unter den Quark rühren. Die Kokosraspel unterheben. Mit Schokostreuseln dekorieren.
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  Kirschenmichel


  Für 4 Portionen


  4 Brötchen (vom Vortag)


  800 ml Milch


  2 Eier


  50 g Butter


  60 g Zucker


  abgeriebene Schale einer


  1/2 unbehandelten Zitrone


  600 g Süßkirschen


  1 Tl Zimt


  1/2 P. Vanillepuddingpulver


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Backeit)


  Pro Portion ca. 575 kcal/2415 kJ


  1. Die Brötchen in fingerdicke Scheiben schneiden, in eine Schüssel legen und mit 300 ml lauwarmer Milch übergießen. Die Eier trennen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.


  2. 30 g Butter mit 40 g Zucker, Eigelb und abgeriebener Zitronenschale schaumig schlagen. Eigelbmasse mit den eingeweichten Brötchen verrühren. Kirschen waschen, entsteinen und daruntermischen. Eiweiß steif schlagen und unter den Kirschenmichel heben.


  3. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten und die Brötchen-Kirsch-Masse einfüllen. Mit der restlichen Butter in Flöckchen belegen und mit Zimt bestreuen. Im vorgeheizten Ofen etwa 45 Minuten auf der mittleren Schiene backen.


  4. Die restliche Milch aufkochen. 6 El Milch abnehmen und mit dem Vanillepuddingpulver und dem restlichen Zucker glatt rühren. Das Ganze in die kochende Milch rühren und unter Rühren einmal aufkochen lassen. Die Vanillesauce zum warmen Kirschenmichel servieren. Sie können auch 4 El Mandelstifte unter den Kirschmichel mischen, so erhält der Auflauf eine nussige Note.
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  Zimteis mit Punschpflaumen


  Für 6 Portionen


  2 frische Eigelb


  125 g Puderzucker


  200 g Crème double


  250 g Sahnejoghurt


  2 gestrichene Tl Zimtpulver


  60 g Lebkuchen (ohne Guss)


  1 Glas Pflaumen (720 g)


  2 Msp. Gewürznelkenpulver


  2 Msp. Anispulver


  1 El Speisestärke


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gefrier- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 370 kcal/1554 kJ


  1. Eigelb und Zucker im heißen Wasserbad ca. 10 Minuten hell cremig aufschlagen. Dann etwas abkühlen lassen.


  2. Crème double, Joghurt und Zimt unter die Creme rühren. Lebkuchen fein zerbröseln und unterheben. Creme in 6 Förmchen (à ca. 150 ml) füllen und glatt streichen. Über Nacht zugedeckt einfrieren.


  3. Pflaumen abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Saft, Nelken und Anis aufkochen. Stärke mit 3 El Wasser glatt rühren, in den Saft rühren und aufkochen. Die Pflaumen unterheben.


  4. Förmchen kurz in heißes Wasser tauchen. Dann das Eis nach Belieben auf Dessertteller stürzen oder in den Schälchen lassen. Mit den Punschpflaumen anrichten und servieren.
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  Schokoladensoufflé


  Für 4 Portionen


  60 g dunkle Kuvertüre (80 % Kakaoanteil)


  60 g weiche Butter


  4 Eier


  60 g Zucker


  Butter und Zucker für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 330 kcal/1380 kJ


  1. 4 Souffléförmchen (150 ml) gut mit Butter einfetten und mit Zucker ausstreuen. In den Kühlschrank stellen. Backofen auf 220 °C vorheizen (Umluft ist nicht geeignet).


  2. Kuvertüre im warmen Wasserbad schmelzen und leicht abkühlen lassen, die Butter einrühren. Eier trennen. Das Eigelb mit 40 g Zucker über dem heißen Wasserbad dick und cremig aufschlagen, bis die Masse ca. 45 °C warm ist.


  3. Die Eiermasse im kalten Wasserbad kalt schlagen, die Schokoladenbutter einrühren. Das Eiweiß mit übrigem Zucker steif schlagen und unter die Masse heben. Die Förmchen zur Hälfte mit Teig füllen, 8–10 Minuten backen. Heiß servieren.


  Tipp: Damit Soufflés gelingen, sollte das Eiweiß in einer gekühlten Schüssel möglichst von Hand mit dem Schneebesen sehr luftig geschlagen werden. Unter keinen Umständen darf man den Ofen während des Backens öffnen.
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  Erdbeergranita mit Zitronensaft


  Für 4 Portionen


  125 g Puderzucker


  500 g Erdbeeren


  2 El Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 124 kcal/519 kJ


  1. Den Zucker mit 125 ml Wasser in einem Topf unter Rühren auflösen, aufkochen und 5 Minuten köcheln. Abkühlen lassen.


  2. Die Erdbeeren waschen, putzen und im Mixer mit dem Zitronensaft pürieren. Den Zuckersirup zugeben und untermischen.


  3. Das Erdbeerpüree durch ein Sieb in eine Schüssel streichen und etwa 6 Stunden gefrieren. Dabei öfter mit einer Gabel umrühren. Auf Gläser verteilen und sofort servieren.
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  Gebackene Mangos mit Zimt


  Für 4 Portionen


  2 reife Mangos


  70 g brauner Zucker


  180 ml Ananassaft


  1 El Zimt


  100 g Crème fraîche


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 204 kcal/856 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Mangos schälen, halbieren, den Kern herausschneiden und das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. In eine gefettete Auflaufform legen und mit braunem Zucker bestreuen.


  2. Den Ananassaft und 50 ml Wasser in die Form geben. Den Zimt darüberstreuen. Die Form mit Alufolie abdecken und im Ofen etwa 30 Minuten backen. Die Temperatur auf 150 °C (Umluft 130 °C) reduzieren, dann weitere 20 Minuten backen. Mit Crème fraîche servieren.
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  Mangosorbet mit Limette


  Für 4 Portionen


  2 unbehandelte Limetten


  1 1/2 Tl Gelatinepulver


  1 Mango


  2 Eiweiß


  1 El Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 67 kcal/281 kJ


  1. Die Limetten heiß abwaschen und trocken reiben. Etwas Schale für die Dekoration abschälen. Die Früchte auspressen. 3 El Limettensaft mit der Gelatine verrühren und quellen lassen.


  2. Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln. Mangowürfel mit 2 El Limettensaft pürieren. Die Gelatine im Wasserbad unter Rühren auflösen und unter das Mangopüree mischen.


  3. Das Eiweiß mit dem Zucker steif schlagen und unter die Mangomasse heben. Masse in eine flache Schale geben und im Gefrierschrank 4–5 Stunden fest werden lassen.


  4. Zwischendurch mehrfach mit einer Gabel kräftig durchrühren. Vor dem Servieren etwas antauen lassen. Mit Limettenschale garniert servieren.
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  Reislauflauf


  Für 6 Portionen


  225 g Langkornreis


  Salz, 350 ml Milch


  25 g Butter


  4 Eier


  75 g Zucker


  1 P. Vanillinzucker


  1 Tl abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone


  1/2 Tl Zimtpulver


  1/2 Tl gemahlene Muskatnuss


  75 g Rosinen


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 353 kcal/1483 kJ


  1. Den Reis in wenig gesalzenem Wasser nach Packungsanweisung garen, abgießen und abkühlen lassen. Am besten schon am Vortag kochen.


  2. Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Milch mit den restlichen Zutaten (außer dem Reis) in einer Schüssel gut verrühren. Zum Schluss den Reis unterheben.


  3. Eine Auflaufform einfetten und die Reismischung hineingeben. Im Ofen etwa 60 Minuten backen, bis die Masse fest ist. Auflauf aus dem Ofen nehmen und 20 Minuten abkühlen lassen. Noch warm servieren. Nach Belieben Früchtekompott dazureichen.
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  Vanillepudding mit Sahne


  Für 4 Portionen


  1 Vanilleschote


  250 ml Milch


  250 ml Sahne


  75 g Zucker


  80 g Butter


  150 g Mehl


  4 Eier


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 665 kcal/2793 kJ


  1. Die Vanilleschote längs aufschneiden, das Mark herauskratzen. Mark, Schote, Milch, Sahne und Zucker in einem Topf zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten köcheln. Den Topf vom Herd nehmen, die Vanilleschote entfernen und die Sahnemilch etwas abkühlen lassen.


  2. Die Butter in einem Topf schmelzen. Das Mehl zugeben und unter Rühren etwa 2 Minuten anschwitzen. Die Sahnemilch einrühren und alles etwa 8 Minuten köcheln, bis die Masse fest wird.


  3. Die Eier trennen. Eigelb mit etwas Vanillecreme verrühren und die Mischung in die Creme rühren. Die Creme abkühlen lassen. Eiweiß steif schlagen und unter die Vanillecreme heben.


  4. Eine Puddingform kalt ausspülen und fetten, die Masse einfüllen und im Wasserbad etwa 1 Stunde köcheln. Den Vanillepudding erkalten lassen und servieren.
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  Dampfnudeln mit Vanillesauce


  Für 4 Portionen


  Dampfnudeln


  500 g Mehl


  30 g Hefe


  160 g Zucker


  750 ml Milch


  2 Eier


  Salz


  50 g Butter


  Vanillesauce


  6 Eigelb


  150 g Zucker


  500 ml Milch


  Mark von 1 Vanilleschote


  Außerdem


  500 g Johannisbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Dämpfen)


  Pro Portion ca. 847 kcal/3557 kJ


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Hefe zerbröckeln und mit 1 El Zucker und etwas warmer Milch verrühren. Diese Mischung in die Mehlmulde gießen, mit Mehl bestäuben und abgedeckt etwa 15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.


  2. Anschließend den Vorteig mit 240 ml Milch, den Eiern und 50 g Zucker vermischen und mit den Händen zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Er sollte sich leicht von den Händen lösen. Den Teig abgedeckt nochmals 30 Minuten gehen lassen.


  3. Aus dem Teig mit angefeuchteten Händen etwa 8 Klöße formen und weitere 15 Minuten gehen lassen. In einem flachen, großen Topf die restliche Milch mit dem restlichen Zucker, Salz und Butter erhitzen. Die Dampfnudeln hineingeben und bei geschlossenem Deckel etwa 20 Minuten dämpfen.


  4. Für die Sauce Eigelb mit dem Zucker verrühren und über dem heißen Wasserbad schaumig rühren. Nach und nach Milch und Vanillemark zugeben und die Sauce bei mäßiger Temperatur cremig rühren. Die Dampfnudeln mit Vanillesauce und Johannisbeeren servieren.
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  Bayerische Creme mit Aprikosenpüree


  Für 4 Portionen


  5 Blatt weiße Gelatine


  1 Vanilleschote


  300 ml Milch


  3 Eigelb


  100 g Zucker


  300 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kühlzeiten)


  Pro Portion ca. 400 kcal/1680 kJ


  1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Vanilleschote längs einschneiden, das Mark herauskratzen und in die Milch geben. Zusammen mit der Schote aufkochen, Milch vom Herd nehmen und die Schote entfernen.


  2. Eigelb und Zucker über einem heißen Wasserbad mit dem Schneebesen cremig schlagen. Nach und nach die heiße Vanillemilch unter die Eiercreme rühren. Gelatine ausdrücken und in der heißen Creme unter Rühren auflösen.


  3. Creme ca. 1 Stunde kalt stellen, bis sie gerade zu gelieren beginnt (Probe: Mit dem Messer kurz durch die Creme fahren. Hinterlässt es eine Spur, ist der Zeitpunkt richtig). Sahne steif schlagen und mit dem Schneebesen unter die Creme heben. Creme in kalt ausgespülte Förmchen füllen und bis zum Erstarren mindestens 4 Stunden, am besten über Nacht, in den Kühlschrank stellen. Dazu passt Aprikosenpüree.
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  Preiselbeer-Granita


  Für 4 Portionen


  3cl Apricosensaft


  10 El Limettensaft


  10 El Preiselbeersaft


  3 El Zucker


  Fruchtspalten zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 222 kcal/929 kJ


  1. Aprikosensaft, Limetten- und Preiselbeersaft miteinander verrühren. Den Zucker in 100 ml Wasser erhitzen und unter Rühren auflösen. Mit den anderen Zutaten verrühren und abkühlen lassen.


  2. Die Mischung in eine flache Schale füllen und im Gefrierschrank etwa 5 Stunden gefrieren lassen. Mehrmals umrühren und die Eiskristalle unterheben.


  3. Die Granita kurz antauen lassen, dann auf Gläser verteilen, mit Fruchtspalten verzieren und sofort servieren.
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  Ananas-Schicht-Creme


  Für 4 Portionen


  1 Ananas


  2 El Zitronensaft


  100 g Löffelbiskuit


  250 g Magerquark


  2 El brauner Zucker


  2 El Milch


  1 El Kokossirup


  2 Apfelsinen


  100 g Weintrauben


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 255 kcal/1071 kJ


  1. Von der Ananas Blattschopf und Boden abschneiden. Die Frucht schälen, braune „Augen“ herausschneiden. Ananas vierteln, den harten Mittelstrunk entfernen. Etwa 1/3 der Frucht mit dem Zitronensaft pürieren. Das restliche Fruchtfleisch in mundgerechte Stücke schneiden und beiseitestellen.


  2. Die Löffelbiskuits in einen Gefrierbeutel geben und mit einem Nudelholz zu feinen Bröseln mahlen. Die Keksbrösel mit dem Ananaspüree vermischen.


  3. Quark mit Zucker, Milch und Kokossirup glatt rühren. Die Apfelsinen mit der weißen Haut schälen und filetieren, den Saft dabei auffangen.


  4. Die Weintrauben waschen, abtropfen lassen, von der Rebe lösen und halbieren. Weintraubenhälften mit den Ananasstückchen, den Apfelsinenspalten und dem aufgefangenen Saft vermischen.


  5. Dekorative Gläser schichtweise mit Obst, Quarkcreme und Ananas-Püree füllen. Dabei mit Obst abschließen.


  Apfelpfannkuchen mit Buchweizen


  Für 4 Portionen


  50 g Buchweizenmehl


  50 g Vollkornweizenmehl


  3 Eier


  125 ml Milch


  125 ml Sahne


  125 ml Mineralwasser


  100 g Butter


  450 g Äpfel


  5 El Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Quell- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 505 kcal/2121 kJ


  1. Die beiden Mehlsorten in eine Schüssel sieben und mit den Eiern, der Milch, der Sahne und dem Mineralwasser verrühren. 20 g Butter schmelzen und unterheben. Alles zu einem glatten Teig rühren. Den Teig etwa 1 Stunde quellen lassen.


  2. Die Äpfel waschen, schälen, halbieren, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Ein Viertel der restlichen Butter in einer Pfanne schmelzen und ein Viertel des Teiges hineingeben. Den Pfannkuchen einige Minuten backen, sodass die Oberfläche noch flüssig ist.


  3. Ein Viertel der Apfelwürfel daraufgeben und den Pfannkuchen fertig backen. Aus dem restlichen Teig und den Apfelstücken weitere Pfannkuchen zubereiten. Mit Puderzucker bestreut servieren.


  Tipp: Geben Sie zusätzlich noch einige Rosinen in den Teig. Statt Apfelwürfel können Sie auch in Spalten geschnittene Biernen probieren.
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  Orangengratin


  Für 4 Portionen


  5 Orangen


  5 El Orangensaft


  100 ml Sahne


  2 Eier


  75 g Zucker


  50 g Ricotta


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 337 kcal/1415 kJ


  1. Orangen schälen und die Filets aus den weißen Häuten lösen. Dabei den Saft auffangen. Orangenfilets und -saft beiseite stellen.


  2. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Sahne steif schlagen. Eier trennen und Eigelb mit dem Zucker schaumig rühren. Ricotta und Sahne mit der Ei-Zucker-Masse vermengen. Eiweiß steif schlagen und unterheben.


  3. Orangenfilets in eine Auflaufform geben und die Ricottamasse darüber verteilen. Im Ofen überbacken, bis die Creme Farbe annimmt. Heiß servieren.
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  Schokoeis mit Zartbitterschokolade


  Für 4 Portionen


  2 Eigelb


  1 P. Vanillezucker


  75 g Zucker


  125 ml Milch


  75 g Zartbitterschokolade


  175 ml Sahne


  1 Tl Kakaopulver


  geriebene Schokolade zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 300 kcal/1256 kJ


  1. Eigelb mit dem Vanillezucker schaumig schlagen und nach und nach den Zucker einrieseln lassen. Die Milch in einem Topf aufkochen und unter ständigem Rühren mit dem Schneebesen langsam zur Eischaumcreme geben. Die Masse wieder in den Topf geben und erneut unter Rühren erhitzen, bis sie andickt, aber nicht kocht.


  2. Den Topf vom Herd nehmen. Die Bitterschokolade mit 3 El Sahne im heißen Wasserbad unter Rühren schmelzen. Den Kakao hinzufügen, unterrühren und alles mit der Eier-Milch-Creme vermischen. Die Creme etwa 30 Minuten kühl stellen.


  3. Die restliche Sahne steif schlagen und unter die Schokomasse heben. Auf Dessertschalen oder -gläser verteilen. Im Gefrierschrank etwa 6 Stunden gefrieren lassen. Mit geriebener Schokolade bestreut servieren.
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  Trifle mit Schokolade und Birnen


  Für 4 Portionen


  100 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  75 ml Sahne


  2 Birnen


  1 El Zucker


  1 El Zitronensaft


  100 g Crème double


  75 g dunkler Biskuitboden


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Kühlzeiten)


  Pro Portion ca. 415 kcal/1740 kJ


  1. Die Schokolade fein hacken. Sahne aufkochen, vom Herd nehmen und 50 g der Schokolade unter Rühren darin schmelzen lassen. Die Masse in eine Schüssel füllen und ganz abkühlen lassen.


  2. Die Birnen schälen, vierteln, entkernen. Fruchtfleisch grob hacken. Birnen mit Zucker und Zitronensaft in einem Topf zugedeckt in ca. 5 Minuten weich dünsten. Mit einer Gabel grob zerdrücken und abkühlen lassen.


  3. Die Crème double mit der restlichen Schokolade mit einem Handrührgerät kurz aufschlagen. Den Biskuitboden waagerecht halbieren und daraus runde Taler in Größe der Serviergläser ausstechen.


  4. In jedes Glas 1 Biskuittaler geben. Darauf abwechselnd Birnenmus, Schokosauce, Schoko-Crème-double und wieder Biskuit schichten, bis alles aufgebraucht ist. Das Dessert mindestens 4 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.
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  Schokoladensorbet mit Anisschnaps


  Für 6 Portionen


  100 g dunkle Kuvertüre (75 % Kakaoanteil)


  100 g Zucker


  40 g Kakaopulver


  1 El Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 180 kcal/755 kJ


  1. Kuvertüre fein reiben. 500 ml Wasser mit dem Zucker zum Kochen bringen. Vom Herd nehmen, Kuvertüre und durchgesiebtes Kakaopulver einrühren. Auf Zimmertemperatur abkühlen lassen.


  2. Die Crème fraîche einrühren. In eine flache Metallschale geben und gefrieren lassen. Dabei einige Male umrühren, damit die Eiskristalle klein bleiben.
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  Grießbrei mit Früchten


  Für 4 Portionen


  500 ml Milch


  Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


  1 P. Vanillinzucker


  25 g Zucker


  1 Prise Salz


  40 g Grieß


  1Ei, getrennt


  125 g Himbeeren (TK)


  2 Kiwis


  1 Tl Honig


  1 Tl Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Quell- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 205 kcal/860 kJ


  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. 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.
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  Kastanienpüree mit Sahne


  Für 4 Portionen


  500 g geschälte Esskastanien, frisch oder aus der Dose


  Mark von 1 Vanilleschote


  1 l Milch


  250 ml Sahne


  100 g Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 672 kcal/2822 kJ


  1. Die Kastanien mit dem Vanillemark und so viel Milch in einen Topf geben, dass sie bedeckt sind. Aufkochen und etwa 30 Minuten bei geringer Temperatur köcheln. Frische Kastanien etwa 45 Minuten köcheln.


  2. Die Sahne steif schlagen. Wenn die Kastanien weich sind, den Topf vom Herd nehmen und noch flüssige Milch abgießen. Die Kastanien, bis auf einige zur Garnierung, mit Zucker pürieren.


  3. Das gekühlte Kastanienpüree in Dessertschalen verteilen und mit geschlagener Sahne und den restlichen Kastanien garnieren.
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  Heidelbeer-Eistorte


  Für ca. 16 Stücke


  200 g Zartbitter-Schokolade


  50 g Cornflakes


  500 g Heidelbeeren


  2 El Puderzucker


  1,5 kg Vanilleeis


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Stück ca. 260 kcal/1092 kJ


  1. Eine Springform (24 cm Ø) mit Backpapier auslegen. Die Schokolade im heißen Wasserbad unter Rühren schmelzen und aus dem Bad nehmen.


  2. Die Cornflakes unter die Schokomasse heben und gleichmäßig auf dem Springformboden verteilen, andrücken und abkühlen lassen.


  3. Die Heidelbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Etwas mehr als die Hälfte davon mit dem Puderzucker pürieren. Das Eis mit einem Handmixer cremig rühren. Die Hälfte des Vanilleeis auf den Schokoboden streichen. Die Hälfte des Blaubeerpürees darauf verteilen.


  4. Restliches Eis und Beerenpüree verrühren und auf die Torte streichen. Zum Schluss restliche Blaubeeren darüberstreuen und die Torte mit Klarsichtfolie bedeckt etwa 60 Minuten ins Gefrierfach stellen. Sofort servieren.
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  Weiße Schokoladenmousse mit Waldbeerensauce


  Für 6 Portionen


  1 Vanilleschote


  3 Eier


  Salz


  250 g weiße Schokolade


  460 ml Sahne


  250 g Waldbeeren (TK)


  80 g Puderzucker


  2 Tl Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 565 kcal/2371 kJ


  1. Die Vanilleschote aufschneiden, das Mark herauskratzen. Die Eier trennen, Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen und kalt stellen. Die weiße Schokolade in Stücke brechen.


  2. Schokolade mit Vanilleschote, Vanillemark und 80 ml Sahne im Wasserbad schmelzen. Sobald alles geschmolzen ist, Topf vom Herd nehmen, 5 Minuten abkühlen lassen, dann Eigelb einrühren.


  3. Restliche Sahne steif schlagen und unter die Schokoladenmasse rühren. Dann den Eischnee unterheben und alles in Dessertförmchen portionieren. Im Kühlschrank mindestens 3 Stunden fest werden lassen.


  4. Vor dem Servieren die Waldbeeren auftauen und mit dem Puderzucker pürieren. Mit Zitronensaft abschmecken. Schokoladenmousse stürzen oder im Förmchen belassen und mit der Beerensauce servieren.
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  Topfenknödel mit Rhabarberpüree


  Für 4–6 Portionen


  400 g Quark (Topfen)


  2 El Butter


  4 El Zucker


  2 Eier


  1 Eigelb


  Mark von 1/2 Vanilleschote


  100 g altbackenes Weißbrot


  1 Prise Salz


  70 g gemahlene Mandeln


  Für das Rhabarberpüree


  1 kg Rhabarber


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1 El Zitronensaft


  100 g Zucker


  1/2 Tl gemahlener Zimt


  1 P. Vanillezucker


  150 g Erdbeeren zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 358 kcal/1503 kJ


  1. Den Quark in ein Mulltuch geben und abtropfen lassen. 1 El Butter mit 3 El Zucker schaumig rühren. Die Eier und das Eigelb hinzufügen und das Vanillemark einrühren.


  2. Das Weißbrot entrinden und fein reiben. Den Quark und die Weißbrotbrösel mit dem Salz zum Eischaum geben und alles zu einer glatten Masse verrühren. 30 Minuten ruhen lassen.


  3. Die Mandeln in 1 El Butter rösten und mit 1 El Zucker vermischen. Aus der Quarkmasse kleine Knödel (pflaumengroß) formen und in kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten ziehen lassen. Anschließend in den gerösteten Mandeln wenden.


  4. Für das Rhabarberpüree den Rhabarber putzen, waschen, entfädeln und in Stücke schneiden. Mit den restlichen Zutaten in einen Topf geben und bei geringer Temperatur unter Rühren garen. Abkühlen lassen und anschließend pürieren. Die Topfenknödel mit dem Rhabarberpüree und Vanilleeis servieren. Mit Erdbeeren garnieren.
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  Vanillepudding mit Roter Grütze


  Für 4 Portionen


  250 ml roten Obstsaft (z. B. Johannisbeer-, Himbeer-, Brombeer- oder Kirschsaft)


  ca. 3 El Zucker


  1 El Zitronensaft


  20 g Speisestärke


  500 ml Milch


  1 P. Vanille-Puddingpulver


  200 ml Schlagsahne


  1 P. Vanillinzucker


  Vorbereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Abkühlen)


  Pro Portion ca. 345 kcal/1450 kJ


  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 verschlagen und dazu reichen.


  Tipp: Sie können Vanillezucker auch selber herstellen: Haushaltszucker mit dem ausgekratzten Mark einer Vanilleschote mischen und in einem geschlossenen Gefäß aufbewahren. Anstelle von einem Päckchen Vanillinzucker nehmen Sie dann 1 gehäuften Teelöffel Vanillezucker.
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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


  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.
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  Arme Ritter mit Zitronenaroma


  Für 4 Portionen


  250 ml Milch


  1 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  3 El Zucker


  1 El Zimt


  4 Scheiben Weißbrot vom Vortag


  4 Eier


  60 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 357 kcal/1499 kJ


  1. Die Milch mit der Zitronenschale, dem Zucker und Zimt in einem Topf aufkochen und abkühlen lassen.


  2. Die Weißbrotscheiben in die abgekühlte Milch legen und 5 Minuten einweichen.


  3. Die Eier in einem Teller schaumig schlagen. Die Weißbrotscheiben aus der Milch nehmen und im Eischaum wenden.


  4. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die Weißbrotscheiben darin von beiden Seiten goldbraun und knusprig braten.
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  Milchreis mit Rhabarber-Erdbeer-Kompott


  Für 4 Portionen


  Milchreis


  1 l Milch


  1 Prise Salz


  100 g Zucker


  250 g Milchreis


  1 Tl gemahlener Zimt


  Rhabarber-Erdbeer-Kompott


  500 g Rhabarber


  1 Vanilleschote


  6 El Orangensaft


  4 El Zucker


  500 g Erdbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Koch- und Quellzeit)


  Pro Portion ca. 345 kcal/1449 kJ


  1. Die Milch mit dem Salz und 75 g Zucker in einen Topf geben und aufkochen. Den Reis einrühren und etwa 30 Minuten quellen lassen.


  2. Für das Kompott den Rhabarber waschen, putzen, schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Vanilleschote aufschneiden und das Mark herausstreichen.


  3. Den Rhabarber mit Vanillemark, 4 El Orangensaft und Zucker in einem Topf etwa 10 Minuten dünsten. Die Erdbeeren putzen, waschen und halbieren. Rhabarber mit den Erdbeeren und restlichem Orangensaft mischen.


  4. Den Reis in Servierschüsseln füllen. Restlichen Zucker mit dem Zimt mischen und den Milchreis damit servieren. Dazu Rhabarber-Erdbeer-Kompott reichen.


  Schwarzwaldbecher mit Kirschen


  Für 4 Portionen


  150 g frische Kirschen


  150 g Mascarpone


  300 g Kirschjoghurt


  50 g Kirschkonfitüre


  1 Msp. gemahlener Zimt


  8 El Milch


  3 El Kakaopulver


  2 El Puderzucker


  100 g Schokoladenbiskuit (z. B. Tortenboden)


  Schokoladenraspeln zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 380 kcal/1590 kJ


  1. Kirschen waschen, trocken tupfen, halbieren und entsteinen. Mascarpone, Kirschjoghurt, Kirschkonfitüre und Zimt gut verrühren.


  2. Milch, Kakaopulver und Puderzucker verrühren, Biskuit in Würfel schneiden und mit der Kakaomilch beträufeln.


  3. Ein Drittel der Mascarponecreme, die Hälfte der Kirschen und der Biskuitwürfel auf 4 Gläser verteilen. Die Schichtung einmal wiederholen, mit dem letzten Drittel der Mascarponecreme enden. MIt Schokoladenraspeln garniert servieren.
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  Grießflammerie mit Aprikosenpüree


  Für 4 Portionen


  500 ml Milch


  4 El Zucker


  1 Prise Zimt


  60 g Grieß


  2 Eier


  Salz


  500 g Aprikosen


  2 El Birnendicksaft


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit und Zeit zum Abkühlen)


  Pro Portion ca. 256 kcal/1071 kJ


  1. Die Milch in einem kleinen Topf aufkochen. Zucker und Zimt darin unter Rühren auflösen. Den Grieß einrühren und bei geringer Temperatur unter ständigem Rühren köcheln, bis er andickt. Grießbrei etwas abkühlen lassen.


  2. Die Eier trennen, Eigelbe unter den Grieß rühren, die Eiweiße mit 1 Prise Salz steif schlagen. Ebenfalls unter den Grieß heben. 4 Portionsförmchen mit kaltem Wasser ausspülen und die Grießmasse hineinfüllen.


  3. Die Aprikosen waschen, trocknen, halbieren, entsteinen und klein schneiden. Zusammen mit dem Birnendicksaft und 2 El Wasser in einen Topf geben, erhitzen und etwa 2–3 Minuten köcheln. Anschließend pürieren und abkühlen lassen.


  4. Aprikosenpüree auf Tellern anrichten und die Flammeri daraufstürzen. Dazu mit einem Messer am Innenrand der Flammeriförmchen entlangfahren. Alternativ das Dessert in den Schälchen servieren.
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  Honig-Joghurt-Granita mit Sesamkrokant


  Für 4 Portionen


  80 g Blütenhonig


  400 g Joghurt


  1 unbehandelte Zitrone


  2 El Zucker


  1 1/2 El Sesamkörner


  1 Tl Butter


  2 El Himbeersirup


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 181 kcal/758 kJ


  1. Den Honig mit dem Joghurt verrühren. Die Zitrone heiß abwaschen, trocknen und halbieren. Eine Hälfte anderweitig verwenden, von der anderen Hälfte die Schale abreiben, den Saft auspressen, beides mit dem Honigjoghurt mischen und für etwa 5 Stunden gefrieren lassen. Dabei mehrmals umrühren.


  2. Inzwischen den Zucker in einer Pfanne karamellisieren. Mit dem Sesam und der Butter verrühren, auf Backpapier streichen und abkühlen lassen.


  3. Sobald der Krokant fest ist, in Stücke brechen. Die Granita in Gläser verteilen, den Himbeersirup darüberträufeln und mit Sesamkrokant dekorieren.
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  Reispudding mit Rhabarberkompott


  Für 4 Portionen


  Reispudding


  500 ml Milch


  30 g Butter


  1 Prise Salz


  150 g Milchreis


  3 Eier


  50 g Zucker


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  30 g gehackte Mandeln


  50 g Rosinen


  Rhabarberkompott


  375 g Rhabarber


  125 ml Erdbeersirup


  20 g Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Quellen und Abkühlen)


  Pro Portion ca. 535 kcal/2247 kJ


  1. Die Milch mit der Butter und dem Salz in einem Topf zum Kochen bringen und den Reis einrühren. Den Reis etwa 15 Minuten quellen lassen. Reisbrei abkühlen lassen.


  2. Die Eier trennen. Zucker mit Eigelb schaumig schlagen. Zitronenschale, Mandeln und abgespülte Rosinen unter den Reisbrei mischen. Die Eiweiß steif schlagen und unterheben.


  3. Die Masse in eine kalt ausgespülte Form füllen und im Wasserbad auf dem Herd etwa 1 Stunde garen. Bei ausgeschaltetem Herd noch 15 Minuten ruhen lassen.


  4. Für das Kompott den Rhabarber putzen, waschen, schälen und schräg in kleine Stücke schneiden. Den Erdbeersirup in einem Topf aufkochen lassen. Die Rhabarberstücke hineingeben und etwa 1 Minute unter Rühren köcheln.


  5. Den Topf vom Herd nehmen und den Rhabarber im geschlossenen Topf etwa 10 Minuten garen. Mit dem Zucker abschmecken. Den Reisbrei mit dem Kompott servieren.
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  Mascarponecreme mit Amarettini


  Für 4 Portionen


  1 Vanilleschote


  250 g Mascarpone


  250 g Quark


  1 El Zucker


  100 g Amarettini


  50 ml Vanillesauce


  Kakaopulver zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 427 kcal/1793 kJ


  1. Die Vanilleschote aufschlitzen und das Mark herauskratzen. Den Mascarpone mit Quark, Vanillemark und dem Zucker in eine Schüssel geben und glatt rühren.


  2. Die Hälfte der Amarettini auf 4 Gläser verteilen. Mascarponecreme daraufgeben. Den Vorgang wiederholen, wobei die oberste Schicht Mascarponecreme sein sollte. 30 Minuten kalt stellen. Vor dem Servieren mit Vanillesauce beträufeln und mit Kakaopulver bestäuben.
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  Schokopudding mit Kokoschips


  Für 6 Portionen


  75 g dunkle Schokolade (60 % Kakaoanteil)


  4 Eier


  450 ml Kokosmilch


  200 g Palmzucker


  1 Prise Salz


  2 El Reismehl


  1 El Zucker


  geröstete Kokoschips zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 420 kcal/1760 kJ


  1. Backofen auf 150 °C (Umluft 130 °C) vorheizen. Schokolade im warmen Wasserbad schmelzen. Eier mit 200 ml Kokosmilch, Palmzucker und Salz gut verrühren. Löffelweise die flüssige Schokolade einrühren.


  2. Die Masse in 6 ofenfeste kleine Förmchen (150 ml) füllen und in eine große Auflaufform stellen. So viel kochendes Wasser in die Form gießen, dass die Puddingförmchen bis 1 cm unter dem Rand darin stehen. Im Backofen ca. 1 Stunde stocken lassen. Herausnehmen und abkühlen lassen.


  3. Die übrige Kokosmilch in einem Topf mit Reismehl und Zucker verrühren, aufkochen und ca. 3 Minuten köcheln lassen, bis die Masse eindickt. Creme abkühlen lassen und jeweils 1 Klecks davon auf den Pudding setzen. Mit den gerösteten Kokoschips garnieren.
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  Himbeercreme


  Für 4 Portionen


  250 ml Sahne


  3 El Honig


  500 g Himbeeren


  2 El Butter


  4 El Haferflocken


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ


  1. Sahne steif schlagen und mit Honig verrühren. Himbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Die Hälfte der Beeren pürieren und mit der Sahne mischen.


  2. Himbeersahne und Himbeeren abwechselnd in Gläser füllen. Mit Himbeeren beginnen und mit einer Sahneschicht abschließen. Mit einigen Früchten garnieren und kühl stellen.


  3. Butter in einer Pfanne schmelzen und die Haferflocken darin knusprig rösten. Die Himbeercreme mit gerösteten Haferflocken bestreut servieren.


  Pflaumencrumble


  Für 4 Portionen


  500 g Pflaumen


  2 Tl Zimt


  100 g Zucker


  100 g Butter


  100 g Weizenvollkornmehl


  100 g Mehl (Type 405)


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde


  Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ


  1. Die Pflaumen waschen halbieren und entsteinen. Große Pflaumen in Viertel schneiden. Eine flache Auflaufform (etwa 20 cm lang) mit etwas Butter einfetten. Die Pflaumen dicht nebeneinander in die Form setzen.


  2. Den Backofen auf 200 °C erhitzen. Das Ganze mit 1 1/2 Tl Zimt und 2 El Zucker bestreuen.


  3. Die Butter in Würfel schneiden, beide Mehlsorten miteinander mischen und mit dem restlichen Zucker und Zimt in eine Schüssel geben und verrühren. Die Butter hinzufügen und das Ganze zu Streuseln verkneten. Die Streusel über die Pflaumen geben. Den Auflauf im Backofen auf unterer Schiene etwa 30 Minuten backen.


  Tipp: Das Ganze können Sie schon morgens vorbereiten. Schichten Sie die Pflaumen in die Auflaufform und bewahren Sie die Streusel getrennt von den Pflaumen in einer Dose im Kühlschrank auf.
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  Joghurtmousse mit Pflaumensauce


  Für 4 Portionen


  4 Blatt weiße Gelatine


  Mark von 1 Vanilleschote


  300 g Joghurt


  3 El Crème fraîche


  75 g Zucker


  150 ml Sahne


  2 Eiweiß


  4 El Zitronensaft


  4 El Orangensaft


  400 g Pflaumenmus


  100 ml Apfelsaft


  1 Tl Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 607 kcal/2549 kJ


  1. Die Gelatine nach Packungsanweisung in kaltem Wasser einweichen. Das Vanillemark mit dem Joghurt, der Crème fraîche und dem Zucker verrühren.


  2. Sahne und Eiweiß getrennt steif schlagen. Den Zitronen- und den Oran gensaft erhitzen, die ausgedrückte Gelatine darin auflösen und nach und nach unter den Joghurt rühren.


  3. Sahne und Eischnee unterheben. Die Mousse in eine Schüssel füllen und mindestens 6 Stunden kalt stellen.


  4. Für die Sauce das Pflaumenmus, den Apfel- und Zitronensaft verrühren und erwärmen. Von der Mousse mit 2 Löffeln Nocken abstechen und auf Dessertteller geben. Mit der warmen Sauce anrichten.


  [image: Images]


  Cantuccinicreme mit Himbeeren


  Für 4–6 Portionen


  250 g Mascarpone


  250 g Magerquark


  3 El Honig


  200 ml Sahne


  1 Tl gemahlener Zimt


  150 ml Espresso oder starker Kaffee


  50 g Zucker


  2 El Schokosirup


  15 Cantuccini


  Himbeeren zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 480 kcal/2010 kJ


  1. Mascarpone, Quark, Honig, Sahne und Zimt zu einer glatten Creme rühren.


  2. Espresso mit Zucker und Schokosirup in einen Topf geben und aufkochen lassen. Bei mittlerer Hitze sirupartig einkochen lassen. Dann nur so weit abkühlen lassen, bis der Sirup eine zähflüssige Konsistenz annimmt.


  3. Die Cantuccini zerbröseln. Abwechselnd Creme, Kaffeesirup und Cantuccinibrösel in Gläser schichten. Mit Bröseln schließen. Himbeeren verlesen, waschen, trocken tupfen und auf die Brösel setzen.
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  Schokoladenparfait mit Chili


  Für 4 Portionen


  1 Ei


  1 Eigelb


  60 g Zucker


  1/2 Tl Chilipulver


  150 g dunkle Kuvertüre


  250 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 477 kcal/2003 kJ


  1. Das Ei mit Eigelb und Zucker verrühren und im heißen Wasserbad schaumig schlagen. Chilipulver hinzufügen. Die Ei-Chili-Masse ins kalte Wasserbad stellen und unter Rühren abkühlen lassen.


  2. Die Kuvertüre grob hacken und im Wasserbad schmelzen. Mit der Chili-Ei-Masse verrühren und alles abkühlen lassen. Die Sahne steif schlagen und unter die Schokocreme heben.


  3. Die Creme in eine Form füllen und mindestens 7 Stunden gefrieren lassen. Form kurz in heißes Wasser tauchen. Parfait in Scheiben schneiden und auf 4 Tellern verteilen. Dazu Vanillesauce reichen.
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  Omelett mit Bananen


  Für 4 Portionen


  2 Bananen


  2 El Orangensaft


  2 El Puderzucker


  4 Eier


  1 Prise Salz


  2 El Butter


  Zimtzucker zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 103 kcal/433 kJ


  1. Die Bananen schälen, in Scheiben schneiden und in einer Schüssel mit dem Orangensaft und dem Puderzucker mischen.


  2. Die Eier mit 1 El Wasser und dem Salz verrühren, nicht schaumig schlagen. In der heißen Butter in einer Pfanne bei geringer Temperatur von beiden Seiten goldgelb backen.


  3. Auf einen Teller gleiten lassen. Eine Hälfte mit den Bananenscheiben belegen, zusammenklappen und das Omelett in Portionen schneiden. Mit Zimtzucker bestreut servieren.
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  Quark-Aprikosen-Auflauf


  Für 4 Portionen


  1 große Dose Aprikosen


  500 g Magerquark


  3 Eier


  50 g Butter


  100 g Zucker


  1 P. Vanillinzucker


  Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  75 g Speisestärke


  40 g Mandelblättchen


  20 g Butter


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 625 kcal/2625 kJ


  1. Die Aprikosen zum Abtropfen auf ein Sieb geben. Den Magerquark in eine Schüssel geben. Die Eier trennen.


  2. Weiche Butter, den Zucker, Eigelb, Vanillinzucker, Zitronensaft und -schale und die Speisestärke zum Quark geben. Alles mit dem Schneebesen gut verrühren. Eiweiß zu steifem Schnee schlagen, behutsam unter die Quarkmasse heben. Backofen auf 200 °C vorheizen.


  3. Eine Auflaufform ausfetten. Die Hälfte der Quarkmasse einfüllen, die Aprikosen darauf verteilen und den restlichen Quark daraufgeben.


  4. Die Mandeln darüberstreuen und die Butter als Flöckchen daraufsetzen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen ca. 40 Minuten backen. Nach etwa 20 Minuten auf 180 °C herunterschalten.
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  Crêpes mit Kiwisauce


  Für 4 Portionen


  250 ml Schlagsahne


  100 g Mehl


  3 Kiwis


  2 El Puderzucker


  2 Eier


  2 El zerlassene Butter


  2 El Zucker


  1 Prise Salz


  40 g Butter oder Margarine zum Braten


  1 El Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Quell- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 532 kcal/2236 kJ


  1. Die Schlagsahne und das Mehl gut verrühren und den Teig 10 Minuten quellen lassen.


  2. Die Kiwis schälen, vierteln und zusammen mit dem Zucker mit dem Pürierstab leicht pürieren.


  3. Den Teig mit den Eiern, der Butter, Zucker und Salz verrühren. In heißem Fett nacheinander 8 dünne Crêpes backen und warm stellen.


  4. Die fertigen Crêpes auf Teller legen. Auf eine Hälfte etwas Kiwisauce geben, die andere Hälfte darüberklappen. Die Crêpes mit Puderzucker bestäuben und sofort servieren.
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  Nougatpudding mit Haselnüssen


  Für 4 Portionen


  20 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  80 g Nougat


  1 P. Schokoladenpuddingpulver


  500 ml Milch


  2 El Zucker


  20 g gemahlene Haselnüsse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 360 kcal/1510 kJ


  1. Schokolade und Nougat in kleine Stücke schneiden. Das Puddingpulver in 100 ml Milch glatt rühren. Übrige Milch mit dem Zucker zum Kochen bringen. Das angerührte Puddingpulver zugeben, alles unter Rühren einmal aufkochen lassen.


  2. Den Topf vom Herd nehmen. Nougat und Schokolade im heißen Pudding schmelzen lassen. Haselnüsse unterrühren. Den Pudding abkühlen lassen, dabei immer wieder umrühren, damit sich keine Haut bildet. In Portionsschälchen anrichten.


  Tipp: Zum runden Aroma des Nougatpuddings wäre eine frisch-fruchtige Note ein guter Kontrapunkt, zum Beispiel mit Erdbeeren: Beeren halbieren oder vierteln, mit etwas Zucker 1 Stunde ziehen lassen und mit dem Pudding aufschichten.
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  Kaffee-Marzipan-Eis mit Schokosirup


  Für 6 Portionen


  75 g Marzipanrohmasse


  2 El kalter Espresso


  6 El Schokosirup


  80 g Puderzucker


  450 ml Sahne


  3 Eigelb


  30 g Zucker


  75 g fein geriebene dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 420 kcal/1760 kJ


  1. Marzipanrohmasse klein würfeln und mit Espresso, Schokosirup und Puderzucker zu einer Creme rühren. Die Sahne erhitzen. Eigelb mit Zucker zu einer hellen, dicken Creme schlagen. 2 El heiße Sahne unter die Eiermasse rühren, dann nach und nach die restliche Sahne unterrühren.


  2. Die Creme über dem heißen Wasserbad unter ständigem Rühren erwärmen, bis sie so dick ist, dass sie den Kochlöffel überzieht. Dann nach und nach die Marzipancreme unterrühren. Abkühlen lassen.


  3. Die Schokolade unterheben und die Masse in einer Eismaschine oder im Gefrierfach (dann öfter gründlich durchrühren) durchfrieren lassen.
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  Apfel-Nuss-Auflauf


  Für 4 Portionen


  400 g Äpfel


  2 El Zitronensaft


  1/2 Tl gemahlener Zimt


  4 El Honig


  4 Eier


  Salz


  80 g gemahlene Haselnüsse


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ


  1. Die Äpfel waschen, schälen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Die Äpfel in dünne Scheiben schneiden. Apfelscheiben zügig mit Zitronensaft, Zimt, 1 El Honig und 3 El Wasser in einem Topf mischen. Etwa 5 Minuten dünsten, in einem Sieb abtropfen lassen.


  2. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten. Die Äpfel hineingeben. Backofen auf 180 °C vorheizen.


  3. Die Eier trennen. Eigelb mit restlichem Honig dickschaumig schlagen. Die Nüsse unterheben. Das Eiweiß mit 1 Prise Salz zu steifem Schnee schlagen und unter die Eigelbmasse heben. Den Teig auf die Äpfel geben und glatt streichen. Im Backofen ca. 20 Minuten backen.


  Tipp: Wer gerne etwas mehr Äpfel möchte, schiebt gleichzeitig Bratäpfel mit in den Backofen. Da die Garzeit etwas länger ist, stellt man sie 10 Minuten vor dem Auflauf in den Ofen.
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  Heidelbeer-Eis mit Ricotta


  Für 4 Portionen


  200 g Heidelbeeren


  2 El Zitronensaft


  75 g Puderzucker


  100 g Ricotta


  100 ml Milch


  1 P. Vanillezucker


  1/2 Tl Vanillemark


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 110 kcal/461 kJ


  1. Die Heidelbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Mit dem Zitronensaft und dem Puderzucker pürieren und für 15 Minuten in den Gefrierschrank stellen.


  2. Ricotta mit etwas Milch glatt rühren. Restliche Milch, Vanillezucker und Vanillemark mit dem Ricotta verrühren und in einem Topf aufkochen. Im kalten Wasserbad abkühlen lassen, dann mit dem Fruchtpüree verrühren.


  3. Die Mischung in eine flache Schüssel füllen und im Gefrierschrank etwa 6 Stunden gefrieren lassen. Dabei mehrmals umrühren. Vor dem Servieren leicht antauen lassen.
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  Pfirsichcreme


  Für 4 Portionen


  250 g Mascarpone


  5 Pfirsiche


  80 g Zucker


  4 cl Pfirsichsaft


  500 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 740 kcal/3108 kJ


  1. Mascarpone in einer Schüssel schaumig rühren. Pfirsiche kreuzweise einritzen, heiß überbrühen und die Schalen abziehen. Pfirsiche halbieren und den Stein entfernen.


  2. 4 Pfirsiche pürieren und mit dem Mascarpone mischen. 70 g Zucker und Pfirsichsaft einrühren. Die Sahne mit dem restlichen Zucker steif schlagen und bis auf 2 El unter die Creme heben.


  3. Den letzten Pfirsich würfeln. Die Creme auf 4 Gläser verteilen und mit den Pfirsichstücken dekorieren. Mit Sahneklecksen garniert servieren.
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  Marillenknödel mit Fruchtsauce


  Für 4 Portionen


  250 g Speisequark


  75 g Weizenvollkornmehl


  1 Ei


  1 Eigelb


  Salz


  80 g weiche Butter


  80 g Vollkornpaniermehl


  8 kleine Marillen (Aprikosen)


  5 El milder Honig


  Mark von 1 Vanilleschote


  300 g gemischte Beeren


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 447 kcal/1873 kJ


  1. Den ausgedrückten Quark in eine Schüssel geben und mit dem Mehl, Ei, Eigelb, 1 Prise Salz, der Hälfte der Butter und der Hälfte des Vollkornpaniermehls mischen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Abdecken und im Kühlschrank etwa 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Die Marillen waschen, trocknen, entkernen (dabei nicht ganz durchschneiden) und mit etwas Honig und 1 Prise Vanillemark füllen. Etwa 3 l Wasser mit 1 Tl Salz 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 umschließen. Zu einem Knödel formen. Marillenknödel im kochenden Wasser etwa 15–20 Minuten siedend garen.


  4. Die Beeren verlesen, waschen, trocken tupfen, einige beiseitelegen, den Rest mit 2 El Honig und dem restlichen Vanillemark pürieren. Restliches Paniermehl in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Knödel abtropfen lassen und in der restlichen heißen Butter schwenken. Dann im Paniermehl wenden. Knödel und Beerenpüree auf Tellern anrichten, mit restlichem Honig beträufeln und mit den übrigen Beeren garnieren.
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  Eiscremetürmchen


  Für 4 Portionen


  Puderzucker zum Bestäuben


  12 runde Nusskekse


  8 Kugeln Sahneeis


  200 g Heidelbeeren


  Zitronenmelisse zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 360 kcal/1512 kJ


  1. 4 große Dessertteller mit Puderzucker bestäuben. Dann einen Nusskeks in die Mitte eines Teller setzen, darauf eine Kugel leicht angetautes Sahneeis setzen. Diese Kugel wieder mit einem Nusskeks abdecken, darauf eine Kugel Eis schichten und mit einem Nusskeks den Turm abschließen. Mit den anderen 3 Portionen genauso verfahren.


  2. Die Heidelbeeren verlesen und damit die Eiscremetürmchen verzieren. Nach Belieben mit Zitronenmelisse garnieren und zum Schluss noch einmal mit Puderzucker leicht bestäuben. Anstelle von Heidelbeeren können Sie auch anderes Beerenobst oder hauchdünn geschnittenen Mangoscheiben verwenden.
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  Rote Grütze mit Vanillejoghurt


  Für 4 Portionen


  250 g Erdbeeren


  250 g rote Johannisbeeren


  1 Glas Schattenmorellen (380 g Abtropfgewicht)


  3 El Zucker, 1/2 Tl Zimt


  1/2 Vanillestange


  1 P. Vanillepuddingpulver


  300 g Vanillejoghurt


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 169 kcal/709 kJ


  1. Die Erdbeeren waschen, putzen und große Exemplare halbieren. Die Johannisbeeren waschen, auf einem Sieb abtropfen lassen und die Johannisbeeren von den Rispen lösen.


  2. Von den Schattenmorellen etwa 6 Esslöffel Saft abnehmen. Den Rest zusammen mit den Erdbeeren und Johannisbeeren in einen Topf geben.


  3. Das Ganze mit dem Zucker, Zimt und der Vanillestange aufkochen. Inzwischen den zurückgehaltenen Kirschsaft mit dem Vanillepuddingpulver anrühren. Diesen unter Rühren zu den kochenden Früchten geben und einmal aufkochen lassen.


  4. Die Rote Grütze auf 4 Portionsschälchen verteilen, kalt werden lassen und jeweils 1–2 Esslöffel Vanillejoghurt darauf verteilen.


  Bratäpfel


  Für 4 Portionen


  4 mittelgroße Äpfel (am besten Boskop)


  2 El Rosinen


  3 El Orangensaft


  2 El grob gehackte Haselnüsse


  1 Prise Zimt


  2 El Honig


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 132 kcal/554 kJ


  1. Die Äpfel waschen, trocknen und das Kerngehäuse mit einem Apfelausstecher ausstechen. Die Rosinen in Orangensaft kurz einweichen, dann abtropfen lassen.


  2. Die Nüsse mit Zimt, dem Honig und den Rosinen mischen. Backofen auf 180 °C vorheizen.


  3. Eine flache Auflaufform mit Butter ausfetten. Die Äpfel in die Form setzen und mit der Nuss-Rosinen-Mischung füllen. Im Backofen ca. 30 Minuten backen. Dazu nach Belieben eine Vanillesauce reichen.
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  Terrine von Blutorangen mit Mohnsauce


  Für 4 Portionen


  4 Blutorangen


  40 g Puderzucker


  4 El Blatt weiße Gelatine


  200 g Crème double


  40 g weiße Kuvertüre


  200 g Crème fraîche


  50 g Zucker


  40 g frisch gemahlener Mohn


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 498 kcal/2090 kJ


  1. Orangen schälen, die weiße Haut entfernen und Filets herausschneiden. Dabei den Saft auffangen. Orangenreste auspressen, Saft mit Puderzucker in einen Topf geben und auf dem Herd um die Hälfte reduzieren. Anschließend nicht mehr kochen. Gelatine erst einweichen und dann im Saft auflösen.


  2. Crème double unter die etwas abgekühlte Masse rühren, Filets unterheben. Fruchtmasse in 4 Förmchen füllen und kalt stellen.


  3. Die Kuvertüre auflösen, mit Crème fraîche und Zucker schaumig mixen und den Mohn unterheben. Die Terrinen stürzen und mit der Mohnsauce anrichten.
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  Orangenflan aus dem Ofen


  Für 6 Portionen


  175 g Zucker


  2 El Orangensaft


  3 El Orangenmarmelade


  4 Eier


  250 ml Sahne


  300 ml Milch


  1 unbehandelte Orange


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 358 kcal/1505 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. 50 g Zucker mit dem Orangensaft und der Marmelade in einem kleinen Topf verrühren und aufkochen.


  2. Den Boden einer feuerfesten Auflaufform mit der Orangenmasse bedecken und im Kühlschrank gelieren lassen. Die Eier mit dem restlichen Zucker verrühren, mit dem Schneebesen Sahne und Milch untermischen.


  3. Die Orange heiß abwaschen, die Hälfte der Schale abreiben und die Frucht in Scheiben schneiden. Die Orangenschale unter die Eier-Sahne-Creme rühren.


  4. Diese dann durch ein Sieb in die Form streichen und im Wasserbad (in die Fettpfanne Wasser füllen und Form hineinstellen) im Ofen etwa 40 Minuten stocken lassen. Abkühlen lassen, dann stürzen und mit Orangenscheiben garniert servieren.
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  Brotpudding mit Beeren


  Für 4 Portionen


  6 Scheiben Weißbrot oder Hefezopf vom Vortag (etwa 300 g)


  30 g Butter


  4 Eier


  450 ml Milch


  75–100 g brauner Zucker


  1 Tl Zimt


  1/2 P. Vanillinzucker


  200 g frische Johannisbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 492 kcal/2066 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Das Brot oder den Hefezopf in Stücke brechen und in eine gefettete Keramik-Auflaufform legen.


  2. Die Butter schmelzen und über das Brot träufeln. Die Eier mit der Milch, dem Zucker, Zimt und Vanillinzucker verrühren und ebenfalls über Brot oder Hefezopf gießen. Die Masse etwas herunterdrücken, damit die Mischung gut aufgesogen wird.


  3. Die Johannisbeeren verlesen, waschen, abtropfen lassen und über den Auflauf verteilen. Im Ofen etwa 45 Minuten backen, bis sich die Masse gesetzt hat und oben leicht gebräunt ist.


  [image: Images]


  Mandel-Pistazien-Eis mit Kardamom


  Für 4 Portionen


  1 l Milch


  6 Kardamomkapseln


  3 El Puderzucker


  15 g gehackte Mandeln


  15 g gehackte Pistazien


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 214 kcal/896 kJ


  1. Die Milch und den Kardamom in einem Topf aufkochen, bei geringer Temperatur und unter Rühren auf 2/3 der Milch einkochen lassen. Den Zucker zugeben und 2 Minuten köcheln, dann die Kardamomkapseln entfernen. Mandeln und Pistazien hinzufügen, die Masse in ein flaches Gefäß füllen und abkühlen lassen.


  2. Etwa 5 Stunden in den Gefrierschrank stellen und dabei mehrmals gründlich umrühren, um Eiskristalle zu verrühren. Das Eis in Portionsförmchen füllen und über Nacht fest werden lassen. Vor dem Servieren aus den Förmchen lösen.
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  Allgäuer Kirschkuchen


  Für ca. 16 Stücke


  500 ml Milch


  1 P. Vanillepuddingpulver


  2 El Zucker


  250 g Mehl


  185 g Butter


  150 g Zucker


  1 Ei


  1 Tl Backpulver


  2 P. Vanillezucker


  1 Glas Sauerkirschen


  2 El Paniermehl


  5 El Sahne


  100 g Mandelsplitter


  Butter für die Form


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 232 kcal/974 kJ


  1. Aus Milch, Puddingpulver und Zucker einen Pudding kochen und abkühlen lassen.


  2. Das Mehl mit 125 g Butter, 70 g Zucker, dem Ei, dem Backpulver und dem Vanillezucker zügig verkneten und einen Mürbeteig herstellen. In Folie wickeln und 30 Minuten ruhen lassen.


  3. Die Sauerkirschen abtropfen lassen. Den Boden einer Springform (26 cm Ø) einfetten und den ausgerollten Mürbeteig daraufgeben. Dabei einen Rand hochziehen. Das Paniermehl auf den Boden streuen, dann die Kirschen und dann den Pudding auf dem Boden verteilen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  4. Die restliche Butter schmelzen und den restlichen Zucker, die Sahne und die Mandelsplitter hineinrühren. Die Mischung auf den Kuchen geben und im Ofen etwa 50 Minuten backen.
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  Weintraubenkuchen


  Für ca. 10 Stücke


  500 g kleine grüne kernlose Weintrauben


  170 g Zucker


  1 Msp. Zimt


  1 El Mandelblättchen


  150 g Butter


  1 P. Vanillezucker


  4 Eier


  150 g Schokolade


  150 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  Puderzucker zum Bestäuben


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 387 kcal/1625 kJ


  1. Weintrauben waschen und abtropfen lassen. 2 El Zucker, Zimt und Mandelblättchen vermischen und zu den Weintrauben geben.


  2. Die Butter mit dem restlichen Zucker und dem Vanillezucker schaumig rühren. Die Eier trennen. Eigelb unter die Butter rühren. Die Schokolade schmelzen und unter die Eicreme mischen.


  3. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Eine Kastenform (25 cm) einfetten. Das Mehl mit Backpulver mischen und zu der Eigelbcreme sieben. Das Eiweiß steif schlagen und vorsichtig unter den Teig heben.


  4. Die Hälfte des Teiges in die Kastenform geben. Die Weintraubenmischung darauf verteilen, den restlichen Teig einfüllen.


  5. Den Kuchen im Ofen etwa 60 Minuten backen. Abkühlen lassen und nach Belieben mit Puderzucker bestreuen.


  [image: Images]


  Luftige Rhabarbertörtchen mit Quark


  Für ca. 12 Stück


  350 g Rhabarber


  abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


  1 Vanilleschote


  3 Eier


  Salz


  120 g Zucker


  1 P. Vanillepuddingpulver


  2 Tl Backpulver


  40 g Grieß


  500 g Quark (20 %)


  Butter und Grieß für die Förmchen


  Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 165 kcal/693 kJ


  1. 12 Muffinförmchen mit Butter einfetten und mit Grieß ausstreuen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2. Den Rhabarber putzen, waschen, trocknen und in kleine Stücke schneiden. Mit der Zitronenschale mischen. Die Vanilleschote aufschneiden, das Mark herauskratzen.


  3. Die Eier trennen. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen und kühl stellen. Eigelb mit 3 El Wasser, dem Zucker und dem Vanillemark zu einer hellgelben Creme aufschlagen. Dann Vanillepuddingpulver mit Backpulver und Grieß mischen, unterrühren, dann den Quark dazugeben.


  4. Rhabarber unterrühren, dann in 2 Portionen Eischnee unterheben. Auf die Förmchen verteilen und im Ofen ca. 35 Minuten backen. In den Förmchen auskühlen lassen und mit Puderzucker bestäubt servieren.
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  Beerentörtchen mit Blutorangencreme


  Für ca. 20 Stück


  175 g Mehl


  1/2 Tl Salz


  5 1/2 El Zucker


  90 g Butter


  1 Eigelb


  150 ml Blutorangensaft


  60 g Butter


  2 Eier


  2 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  200 g gemischte Beeren, z.B. Himbeeren, Brombeeren, Stachelbeeren, Heidelbeeren


  Fett für die Förmchen


  Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kühl-, Back-, Koch- und Abkühlzeit)


  Pro Stück ca. 110 kcal/462 kJ


  1. Das Mehl mit dem Salz und 1 1/2 Tl Zucker vermischen. Die Butter flöckchenweise hinzufügen und Krümel kneten. Das Eigelb unterrühren und so viel Wasser zugeben, dass sich mit den Händen ein glatter Teig herstellen lässt. Teig zu einer Kugel formen und in Folie gewickelt 30 Minuten ruhen lassen.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Anschließend den Teig dünn ausrollen und mit der Oberseite von einem gewellten Tortenförmchen 20 Kreise ausstechen. Die Teigkreise in die gefetteten Tortenförmchen legen, mit einer Gabel einstechen. Mit getrockneten Hülsenfrüchten belegen und im Ofen etwa 10 Minuten blindbacken. Die Hülsenfrüchte entfernen und die Törtchen weitere 10 Minuten backen. Den Ofen herunterschalten, die Törtchen etwas abkühlen lassen.


  3. Den Blutorangensaft mit dem restlichen Zucker und Butter mischen und in einem Topf zu einer homogenen Masse verrühren. Vom Herd nehmen. Die Eier verquirlen und unter die Blutorangencreme rühren. Topf wieder auf den Herd stellen und etwa 10 Minuten cremig einkochen. Abkühlen lassen.


  4. Die Blutorangencreme mit einem Spritzbeutel auf die Törtchen spritzen. Die geputzten und gewaschenen Beeren darauf verteilen und die Beerentörtchen mit Puderzucker bestreuen.


  [image: Images]


  Beerenkuchen mit Mascarpone


  Für ca. 20 Stücke


  250 g Butter


  340 g Zucker


  2 P. Vanillezucker


  1 Prise Salz


  6 Eier


  350 g Mehl


  1 P. Backpulver


  30 g Kakaopulver


  500 g Mascarpone


  250 g Quark


  Saft von 1/2 Zitrone


  900 g gemischte Beeren (z. B. Him-, Johannis- und Brombeeren)


  2 P. roter Tortenguss


  Butter für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen, Abkühlen und Ruhen)


  Pro Stück ca. 364 kcal/1528 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Die Butter mit 200 g Zucker, 1 Päckchen Vanillezucker und dem Salz schaumig rühren. Die Eier nach und nach unterrühren. Das Mehl mit dem Backpulver und dem Kakaopulver mischen und auf die Eicreme sieben. Alles zu einem glatten Teig verarbeiten.


  2. Ein Backblech einfetten. Den Teig darauf verteilen und glatt streichen. Den Teig im Backofen etwa 30 Minuten backen und abkühlen lassen.


  3. Den Mascarpone, den Quark, 100 g Zucker, 1 Päckchen Vanillezucker und den Zitronensaft miteinander verrühren. Auf den abgekühlten Boden geben und glatt streichen.


  4. Die Beeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Auf die Creme geben. Den Tortenguss mit 40 g Zucker in einem Topf mischen, nach und nach 500 ml Wasser einrühren. Unter Rühren aufkochen.


  5. Den Guss mit einem Löffel gleichmäßig über die Beeren verteilen. Den Beerenkuchen etwa 60 Minuten ruhen lassen, dann in Stücke schneiden und servieren.
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  Far Breton


  Für ca. 16 Stücke


  450 g Zwetschgen


  125 g Mehl


  130 g brauner Zucker


  1/2 P. Backpulver


  2 P. Vanillezucker


  1 Prise Salz


  4 Eier


  750 ml Milch


  2 El Puderzucker zum Bestreuen


  200 ml Sahne


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 166 kcal/697 kJ


  1. Die Zwetschgen waschen, halbieren und Steine entfernen.


  2. Mehl mit Zucker, Backpulver, Vanillezucker und Salz mischen. Die Eier unterrühren. Den Backofen auf 240 °C (Umluft 220 °C) vorheizen.


  3. Die Milch erwärmen und die Zwetschgen darin etwa 2 Minuten köcheln. Unter die Mehlmischung heben.


  4. Die Masse in eine gefettete Springform (26 cm Ø) geben und im Ofen etwa 35 Minuten backen. Falls die Oberfläche zu viel Farbe annimmt, mit Alufolie abdecken. Abkühlen lassen und mit Puderzucker bestreuen. Dazu geschlagene Sahne reichen.
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  Mohnschnitte


  Für ca. 24 Stücke


  Für den Teig


  400 g Mehl, 2 Tl Backpulver


  300 g Butter, Salz


  2 P. Vanillezucker


  400 g Speisequark, 20 %


  Für den Belag


  300 g gemahlener Mohn


  200 g Zucker


  2 P. Vanillezucker


  1 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  100 g Rosinen


  10 El Milch, 2 Eier


  120 g Puderzucker


  Außerdem


  Fett für das Blech


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 306 kcal/1286 kJ


  1. Das Mehl mit dem Backpulver mischen, die Butter in Flöckchen dazugeben und alles zusammen mit 1 Prise Salz, Vanillezucker und dem Speisequark zu einem glatten Teig verkneten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten ruhen lassen. Ein Backblech mit Butter einfetten, den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte ausrollen und in 3 Teile teilen. Mit dem ersten Drittel den Boden des Backblechs auskleiden.


  3. Für die Füllung Mohn mit Zucker, Vanillezucker, Zitronenschale, Rosinen und der heißen Milch verrühren. Alles auf dem Teigboden verteilen. Aus dem restlichen Teig ca. 2 cm dicke Streifen schneiden und diese gitterartig über dem Mohn verteilen.


  4. Die Eier verquirlen und das Teiggitter damit einpinseln. Ca. 45 Minuten im Ofen backen. Den Puderzucker mit der gleichen Menge an Wasser aufkochen und den noch heißen Mohnkuchen damit bepinseln. Auskühlen lassen und servieren.
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  Nussecken mit Cappuccino


  Für ca. 50 Stück


  150 g Zartbitterkuvertüre


  300 g Mehl


  1 P. Backpulver


  300 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  1 P. geriebene Orangenschale


  1 Tl gemahlener Zimt


  4 Eier


  200 g weiche Butter


  200 ml kalter Espresso


  100 g gehackte Haselnüsse


  100 g gemahlene Haselnüsse


  Butter für den Rahmen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen, Auskühlen und Trocknen)


  Pro Stück ca. 100 kcal/420 kJ


  1. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Einen Backrahmen auf 35 × 35 cm einstellen und innen mit Butter bepinseln, auf das Backblech stellen. Kuvertüre fein hacken, 100 g abwiegen.


  2. Mehl mit Backpulver mischen und in eine Rührschüssel sieben. Zucker, Vanillezucker, Orangenschale, Zimt, Eier, Butter, Espresso, alle Haselnüsse und 100 g Kuvertüre dazugeben. Die Zutaten mit dem Handrührgerät in ca. 2 Minuten zu einem glatten Teig rühren.


  3. Teig in den Backrahmen geben, glatt streichen und ca. 25 Minuten backen. Den Kuchen mit dem Backpapier auf ein Kuchengitter ziehen und auskühlen lassen. Backrahmen entfernen.


  4. Den Kuchen in Dreiecke schneiden und restliche Schokolade schmelzen. Teigecken in die Schokolade tauchen und trocknen lassen.


  Tipp: Den Nussbelag der Nussecken können Sie nach Ihren Vorlieben verändern, indem Sie verschiedene Nusssorten variieren: Mandeln, Haselnüsse, Walnüsse, Pekan-, Macadamia- oder Paranüsse. Jede Nusssorte fügt geschmacklich und optisch eine eigene Note hinzu. Probieren Sie es aus!
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  Biskuitröllchen mit Orangenmascarpone


  Für ca. 18 Stück


  2 Eier


  Salz


  60 g Puderzucker


  50 g Mehl


  ca. 3 El Zucker


  Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  125 g Mascarpone


  60 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 59 kcal/247 kJ


  1. Die Eier trennen. Die Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen. Die Eigelb mit 40 g Puderzucker und 2 El heißem Wasser in einer Schüssel cremig aufschlagen. Das Mehl darübersieben und unterheben. Erst 1/3 des Eischnees unter den Teig rühren, dann den restlichen Eischnee unterheben.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig auf ein zur Hälfte mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen und im Ofen etwa 10 Minuten backen. Dann sofort auf ein mit Zucker bestreutes Küchenhandtuch stürzen. Das Backpapier abziehen. Den Teig halbieren, beide Teile mithilfe des Tuchs zusammenrollen und abkühlen lassen.


  3. Den restlichen Puderzucker mit der Orangenschale und dem Mascarpone verrühren. So viel Orangensaft zugeben, dass die Masse nicht zu flüssig ist. Die Sahne steif schlagen und unterheben.


  4. Die Biskuitrollen wieder aufrollen, das Küchenhandtuch entfernen. Den Orangenmascarpone daraufstreichen, einen Rand frei lassen. Die Rollen wieder zusammenrollen und in 2–3 cm dicke Scheiben schneiden. Bis zum Servieren kühl stellen.
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  Bethmännchen


  Für ca. 15 Stück


  1 El Honig


  200 g Marzipanrohmasse


  100 g Mandeln (geschält)


  1 Ei


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 115 kcal/482 kJ


  1. Den Honig mit der Marzipanrohmasse verkneten. Die Masse zu einer Rolle formen und in 15–20 Stücke schneiden. Die Stücke zu Kugeln rollen. Mit 3 Fingerspitzen die Kugeln zu Kegeln formen.


  2. Marzipankegel auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Jeweils 3 Mandeln mit der Spitze nach oben an einen Kegel setzen und leicht andrücken. Backofen auf 180 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.


  3. Das Ei mit 1 El Wasser verquirlen und die Bethmännchen damit einstreichen. Auf der 3. Einschubleiste von unten 12–14 Minuten backen, bis die Spitzen hellbraun sind.
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  Birnen-Rosmarin-Tarte


  Für ca. 8 Stücke


  1 Zweig Rosmarin


  400 g Birnen


  4 El Puderzucker


  2 El Öl


  85 g Pinienkerne


  1 frischer runder Blätterteig (aus dem Kühlregal), 32 cm Ø


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 212 kcal/890 kJ


  1. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Rosmarin abspülen und trocken tupfen. Die Nadeln abstreifen, fein hacken und 1 Tl abmessen.


  2. Die Birnen waschen, trocknen, halbieren und die Kerngehäuse entfernen. Die Birnenhälften in 1 cm dicke Spalten schneiden.


  3. Den Puderzucker in einer ofenfesten Pfanne hellbraun karamellisieren lassen. Birnen, Rosmarin, Öl und Pinienkerne in die Pfanne geben und unter Rühren von allen Seiten mit Karamell überziehen. Die Pfanne vom Herd nehmen.


  4. Den Blätterteig auf den Pfanneninhalt legen und die Ränder an den Boden drücken. Die Tarte im Backofen 20–25 Minuten backen.


  5. Tarte herausnehmen und nur kurz abkühlen lassen. Vorsichtig auf eine Tortenplatte stürzen, bevor der Karamell hart wird. Tarte warm oder kalt servieren. Dazu Schlagsahne reichen.
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  Feiner Apfelkuchen


  Für ca. 20 Stücke


  100 g Butter


  250 g Zucker


  2 P. Vanillezucker


  2 Eier


  100 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  100 ml Milch


  900 g Äpfel, z.B. Cox Orange


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 138 kcal/580 kJ


  1. Die Butter in einem Topf schmelzen. Zucker mit Vanillezucker, Eiern und der etwas abgekühlten Butter schaumig schlagen.


  2. Das Mehl mit dem Backpulver mischen, mit dem Salz und der Milch in die Creme rühren und einen glatten Teig herstellen.


  3. Die Äpfel schälen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Apfelviertel quer in dünne Spalten schneiden und unter den Teig heben. Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen.


  4. Eine Tarteform (28 cm Ø) einfetten und den Apfelteig einfüllen. Im Ofen etwa 45 Minuten goldgelb backen, dabei nach 30 Minuten eventuell mit Backpapier abdecken. Schmeckt lauwarm serviert am besten.
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  Mandelküsschen


  Für ca. 30 Stück


  4 Eiweiß


  160 g Puderzucker


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  120 g Mandelstifte


  80 g geriebene Zartbitterschokolade


  ca. 30 kleine Oblaten


  ca. 30 g Mandelstifte


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 66 kcal/277 kJ


  1. Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Das Eiweiß mit den Quirlen des Handrührers zu sehr steifem Schnee schlagen. Den Puderzucker, die Zitronenschale, Mandelstifte und geriebene Schokolade darunterheben.


  2. Mit einem Esslöffel aus der Masse kleine Häufchen abstechen und auf die Oblaten setzen. Mit den Mandelstiften bestreuen und im heißen Ofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 10–15 Minuten backen.
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  Marmormuffins mit Heidelbeeren


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  110 g Zucker


  1 Prise Salz


  1 P. Vanillezucker


  2 Eier


  6–7 El Milch


  250 g Mehl


  2 gestr. Tl Backpulver


  1 gehäufter El Kakaopulver


  Heidelbeeren (nach Belieben)


  12 Toffees (z. B. Storck Riesen)


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 340 kcal/1425 kJ


  1. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Formen eines Muffinblechs gut einfetten. Butter, Zucker, Salz und Vanillezucker mit dem Handrührgerät so lange rühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Eier nacheinander unterrühren, dann die Milch.


  2. Mehl und Backpulver mischen, durchsieben und unter die Buttermasse rühren. Etwa ein Drittel des Teigs in eine andere Schüssel geben und das Kakaopulver einrühren. Die Heidelbeeren verlesen, waschen, trocken tupfen und unter den hellen Teig heben. In den Formen des Muffinblechs verteilen. Den dunklen Teig daraufgeben und mit einem Holzspieß durch beide Teige von unten nach oben eine Acht ziehen.


  3. 1 Toffee in die Mitte jedes Muffins stecken. Muffins ca. 20 Minuten backen. Aus der Form nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.
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  Mause-Eckerl


  Für ca. 30 Stück


  150 g Mehl


  75 g Butter


  1 El Sahne


  1 Msp. Backpulver


  2 Eiweiß


  80 g Mandeln oder Haselnüsse (gemahlen)


  120 g Puderzucker


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 69 kcal/290 kJ


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben. Butter, Sahne und Backpulver dazugeben und alles mit den Knethaken des Handrührers zu einem glatten Teig verkneten. Etwa 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.


  2. Für die Makronenmasse das Eiweiß sehr steif schlagen. Mandeln oder Haselnüsse und Puderzucker vermengen und vorsichtig unter den Eischnee heben.


  3. Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Den Mürbeteig auf der bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen und Dreiecke von 4 cm Seitenlänge ausradeln oder ausschneiden. Die Teigstücke auf ein gefettetes Backblech legen und auf jedes Dreieck 1 Teelöffel Schaummasse setzen. Im vorgeheizten Backofen etwa 10–15 Minuten backen.
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  Marmor-Cupcakes mit Schlagsahne


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  150 g Zucker


  3 P. Vanillezucker


  3 Eier


  150 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  300 ml Schlagsahne


  1 El Kakaopulver


  1 P. Sahnesteif


  Papierförmchen für das Blech


  Kakaopulver zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 276 kcal/1156 kJ


  1. Den Backofen auf 170 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Die Butter mit dem Zucker und 1 Päckchen Vanillezucker cremig rühren, dann die Eier einzeln unterrühren. Mehl mit Backpulver mischen und abwechselnd mit 100 ml Schlagsahne unter die Butter-Ei-Masse rühren.


  2. Die Hälfte des Teigs auf die Förmchen verteilen. Unter die andere Hälfte das Kakaopulver rühren. Den dunklen Teig auf dem hellen Teig verteilen. Eine Gabel von unten nach oben durch den Teig ziehen, sodass eine Marmorierung entsteht. Auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. Die restliche Sahne mit dem restlichen Vanillezucker und dem Sahnesteif steif schlagen und auf den Cupcakes verteilen. Mit etwas Kakaopulver bestäubt servieren.
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  Vanillekipferl


  Für ca. 140 Stück


  300 g Mehl


  140 g Zucker


  1 Prise Salz


  4 Eigelb


  Mark von 1 Vanilleschote


  300 g Mandeln (gemahlen)


  300 g Butter


  200 g Zucker und 2 P. Vanillezucker zum Wälzen


  Fett und Mehl fürs Blech


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 49 kcal/206 kJ


  1. Das Mehl auf die Arbeitsfläche sieben und in die Mitte eine Mulde drücken. Zucker, Salz, Eigelb und das Mark der Vanilleschote in die Mulde geben. Die gemahlenen Mandeln und die Butter in Flöckchen auf dem Mehlrand verteilen. Alle Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten. 4 Rollen von etwa 35 cm Länge formen. 30 Minuten kühl stellen.


  2. Backbleche dünn fetten und leicht mit Mehl bestäuben oder mit Backpapier auslegen. Aus jeder Teigrolle ca. 30–35 Scheiben schneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 175 °C) vorheizen. Jede Scheibe zu einer Wurst rollen und zu einem Kipferl formen. Mit Abstand auf das Blech setzen. Im Backofen auf der mittleren Einschubleiste 10–15 Minuten backen. Die Kipferl dürfen nur am Rand leicht braun sein.


  3. Zucker und Vanillezucker mischen. Die noch heißen Kipferl vom Blech lösen und ganz vorsichtig im Zucker wälzen. Die Kipferl auskühlen lassen und vorsichtig in Blechdosen legen.
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  Rüblitorte


  Für ca. 16 Stücke


  400 g Möhren


  8 Eier


  300 g Zucker


  200 g gemahlene Haselnüsse


  200 g gemahlene Mandeln


  60 g Speisestärke


  1 Tl Zimt


  Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  Salz


  200 g Puderzucker


  3 El Zitronensaft


  12 Marzipanmöhren


  20 g gehackte Pistazien


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 393 kcal/1650 kJ


  1. Die Möhren waschen, schälen und fein reiben. Beiseitestellen. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Eine Springform (26 cm Ø) mit Backpapier auslegen und den Rand einfetten.


  2. Die Eier trennen. Eigelb mit Zucker schaumig schlagen. Die Möhren unterheben.


  3. Die Haselnüsse mit den Mandeln und der Speisestärke mischen, unter die Ei-Möhren-Masse rühren, dann den Zimt sowie Zitronenschale und -saft zugeben.


  4. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen und alles vorsichtig mit der Ei-Möhren-Masse vermengen. Den Teig in die Springform geben und glatt streichen.


  5. Den Kuchen auf der mittleren Schiene im Ofen etwa 70 Minuten backen. Falls der Kuchen zu viel Farbe annimmt, mit Alufolie abdecken. Nach etwa 60 Minuten eine Garprobe machen. Kuchen abkühlen lassen und aus der Form lösen.


  6. Für den Guss Puderzucker mit Zitronensaft verrühren und den Kuchen damit einpinseln. Mit Marzipanmöhren und Pistazien verzieren.
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  Karamell-Cupcakes mit Karamell-Glasur


  Für 12 Stück


  125 g Butter


  100 g gehackte weiße Kuvertüre


  160 g brauner Zucker


  150 ml Milch


  175 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  1 Ei


  Papierförmchen für das Blech


  Für die Glasur


  110 g brauner Zucker


  60 g Butter


  60 ml Sahne


  1 Tl Vanillin (Vanillepulver)


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 347 kcal/1453 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Butter, weiße Kuvertüre, braunen Zucker und Milch in einem kleinen Topf bei niedriger Hitze zum Schmelzen bringen und so lange rühren, bis eine homogene Masse entsteht. Vom Herd nehmen und etwa 10 Minuten abkühlen lassen.


  2. Mehl, Backpulver und Salz vermischen und unter die Karamellmasse rühren, zuletzt das Ei unterrühren. Die Masse gleichmäßig auf die Papierförmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 30 Minuten backen. Danach in der Form abkühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit die Zutaten für die Glasur in einen kleinen Topf geben, aufkochen und dann bei niedriger Temperatur etwa 5 Minuten sanft köcheln lassen. Die Karamell-Glasurcreme warm auf den noch warmen Cupcakes verteilen und servieren.
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  Mandel-Pistazien-Kuchen


  Für ca. 15 Stücke


  Für den Teig


  120 g gemahlene Mandeln


  100 g gemahlene Pistazien


  1 Vanilleschote


  Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  260 g Butter


  240 g Zucker


  4 Eier


  40 g Mehl


  Butter für die Form


  Für die Pistazienkruste


  Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  50 g Puderzucker


  60 g gehackte Pistazien


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit und Zeit zum Auskühlen)


  Pro Stück ca. 355 kcal/1491 kJ


  1. Den Backofen auf 150 °C vorheizen, eine Kastenform (30 × 9 cm) mit Butter einfetten. Die gemahlenen Mandeln mit den gemahlenen Pistazien mischen. Die Vanilleschote aufschneiden, das Mark herauskratzen. Vanillemark und Zitronenschalenzesten unter die Mandelmischung heben.


  2. Die weiche Butter mit dem Zucker schaumig rühren und nach und nach die Eier hineinrühren. Mit der Mandelmischung verrühren, das Mehl darübersieben und sorgfältig hineinrühren. Den Teig in die Form füllen, glatt streichen und ca. 60 Minuten backen. Mit einem Holzstäbchen eine Garprobe machen. In der Form erkalten lassen, dann stürzen.


  3. Für die Pistazienkruste den Zitronensaft mit dem Puderzucker verrühren und unter Rühren aufkochen. Dann die Zitronenschale und die Pistazien hineingeben und diese Mischung auf dem Kuchen verteilen.
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  Zimtbällchen


  Für ca. 50 Stück


  3 Eiweiß


  250 g Puderzucker


  1 P. Vanillezucker


  1 Tl Zimt


  300 g Haselnüsse (gemahlen)


  ca. 50 Haselnüsse (ganz)


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 67 kcal/281 kJ


  1. Eiweiß steif schlagen. Puderzucker und Vanillezucker einrieseln lassen, dabei ständig weiterschlagen. Etwa 4 Esslöffel von der Eischneemasse beiseitestellen. Zimt und gemahlene Haselnüsse unter den restlichen Eischnee heben.


  2. Masse mit nassen Händen zu walnussgroßen Kugeln formen. Auf mit Backpapier ausgelegte Bleche setzen und mit einem Holzlöffelstiel eine kleine Delle eindrücken.


  3. Die Bällchen mit dem restlichen Eischnee bestreichen und je eine Haselnuss in die Vertiefungen setzen. Im vorgeheizten Backofen bei 125 °C (Umluft 100 °C) etwa 25–30 Minuten backen. Auf Kuchengittern abkühlen lassen.


  Vanille-Cupcakes mit Vanille-Frosting


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  150 g Zucker


  1 Tl Vanillin (Vanillepulver)


  2 Eier


  2 Eigelb


  175 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  150 ml Buttermilch


  Papierförmchen für das Blech


  bunte Zuckerstreusel zum Garnieren


  Für das Frosting


  70 g weiche Butter


  75 g gesiebter Puderzucker


  1 Tl Vanillin (Vanillepulver)


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 287 kcal/1199 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Butter mit Zucker und Vanillin luftig aufschlagen, die Eier und Eigelbe einzeln unterrühren. Mehl, Backpulver und Salz mischen und abwechselnd mit der Buttermilch unter die Butter-Masse rühren.


  2. Den Teig gleichmäßig auf die Förmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit für das Frosting die Butter mit dem Puderzucker und dem Vanillin luftig aufschlagen, in einen Spritzbeutel mit großer Lochtülle füllen und die Cupcakes spiralförmig damit garnieren. Mit Zuckerstreuseln bestreuen und servieren.
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  Marmorkuchen


  Für 1 Kastenform


  250 g Butter


  275 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  4 Eier


  500 g Mehl


  1 Prise Salz


  1 P. Backpulver


  145 ml Milch


  30 g Kakao


  Puderzucker


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Backen)


  Pro Stück ca. 438 kcal/1839 kJ


  1. Butter mit Zucker und Vanillezucker schaumig rühren und die Eier dazugeben. Mehl mit Salz und Backpulver mischen und unterrühren. 125 ml Milch hinzufügen.


  2. 2/3 des Teiges in eine gefettete Kastenform füllen. Restlichen Teig mit Kakao und restlicher Milch verrühren. Auf den hellen Teig füllen und mit einer Gabel spiralförmig unterheben.


  3. Den Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 175 °C (Umluft 155 °C) etwa 60 Minuten backen. Mit Puderzucker bestreuen.
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  Brombeer-Mascarpone-Torte mit Walnussboden


  Für ca. 16 Stücke


  Für den Boden


  175 g Löffelbiskuits


  125 g Walnusshälften


  1 Prise Zimt


  175 g Butter


  Für den Belag


  2 P. Aranca Zitronengeschmack


  400 ml Apfelsaft


  200 ml Schlagsahne


  250 g Mascarpone


  500 g Brombeeren


  Für den Guss


  1 P. Tortenguss


  20 g Zucker


  250 ml Apfelsaft


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 314 kcal/1317 kJ


  1. Die Löffelbiskuits zerbröseln, die Walnüsse hacken, beides mit Zimt und Butter verkneten. Boden und Rand einer Springform (26 cm Ø) mit Backpapier auslegen, den Walnussteig darauf verteilen, festdrücken und kalt stellen.


  2. Für den Belag Aranca mit Apfelsaft nach Packungsanweisung, jedoch ohne Joghurt zubereiten. Die Sahne steif schlagen und alles mit dem cremig gerührten Mascarponemischen. Die Creme auf dem Kuchenboden verteilen und wieder kühl stellen.


  3. Die Brombeeren waschen, trocken tupfen und auf der Creme verteilen. Den Tortenguss mit Zucker und Apfelsaft nach Packungsanweisung zubereiten und über die Früchte gießen. Bis zum Servieren kühl stellen.
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  Macadamia-Kokos-Kuchen


  Für ca. 12 Stücke


  200 g Macadamianüsse


  40 g Mehl


  1/2 Tl Backpulver


  Salz


  6 Eier


  160 g Zucker


  unbehandelte Schale von 2 Limetten


  50 g Kokosflocken


  125 g Puderzucker


  2 El Limettensaft


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit und Zeit zum Auskühlen)


  Pro Stück ca. 302 kcal/1267 kJ


  1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen, eine Springform (24 cm Ø) einfetten. Die Macadamianüsse mit Mehl, Backpulver und 1 Prise Salz im Mixer oder mit der Küchenmaschine zermahlen. Die Eier trennen.


  2. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen und kalt stellen. Eigelb mit Zucker ca. 4 Minuten zu einer hellgelben Creme verquirlen. In die Eigelbcreme die Hälfte der Limettenschalenzesten mit den Kokosflocken rühren und alles mit der Nuss-Mehl-Mischung verrühren. In 2 Portionen den Eischnee unterheben.


  3. Den Teig in die Springform füllen, glatt streichen und ca. 40 Minuten backen. Den Kuchen in der Form 10 Minuten auskühlen lassen, dann aus der Form nehmen und auf einer Platte anrichten.


  4. Für den Guss Puderzucker mit Limettensaft und den restlichen Limettenzesten glatt rühren und dekorativ über den noch warmen Kuchen fließen lassen.
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  Rote-Grütze-Tarte


  Für ca. 12 Stücke


  Für den Teig


  250 g Mehl


  130 g Zucker


  2 P. Vanillezucker


  100 g Haferkleie-Flocken


  200 g Butter


  1 Prise Salz


  1 Ei


  2 El Milch


  Butter für die Form


  Mehl für die Arbeitsplatte


  Für den Belag


  60 g Butter


  1 El Honig


  1 Tl Zimt


  60 g Mehl


  60 g Haferflocken


  1 l Rote Grütze (FP)


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 558 kcal/2342 kJ


  1. Alle Zutaten für den Teig zügig miteinander verkneten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten kühl stellen. Eine Tarteform (24 cm Ø) mit Butter einfetten, den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen, die Form damit auskleiden. Den Boden mit einer Gabel mehrfach einstechen.


  2. Für den Belag alle Zutaten bis auf die Rote Grütze miteinander zu Streuseln kneten. Die Rote Grütze auf dem Teigboden verteilen, die Streusel darüberstreuen und alles im Ofen ca. 45 Minuten backen.
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  Macadamiamuffins mit weißer Schokolade


  Für 12 Stück


  100 g weiße Schokolade


  75 g gesalzene geröstete Macadamianüsse


  2 Eier


  100 g Butter


  100 g Zucker


  300 g saure Sahne


  60 g Hartweizengrieß


  200 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 310 kcal/1300 kJ


  1. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Formen eines Muffinblechs gut einfetten. Weiße Schokolade und Macadamianüsse grob hacken. Eier trennen. Eigelb mit Butter, Zucker und saurer Sahne mit dem Handrührgerät cremig rühren.


  2. Macadamianüsse und Schokolade mit Grieß, Mehl und Backpulver mischen. Das Eiweiß steif schlagen. Eischnee auf die Eigelbmasse geben, die Mehlmischung darüber verteilen und alles zügig mit einem Kochlöffel unterheben, bis die trockenen Zutaten feucht sind.


  3. Teig in die Formen des Muffinblechs füllen und ca. 20–25 Minuten backen. Aus den Formen nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  Tipp: Die Macadamianüsse können durch jede beliebige Nuss- oder Kernart ersetzt werden. Versuchen Sie beispielsweise Kürbiskerne. Sollten Sie ungesalzene Nüsse oder Kerne verwenden, so geben Sie noch 1 Prise Salz zum Teig.
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  Schneller Millirahmstrudel


  Für ca. 8 Stücke


  100 g Butter


  105 g Zucker


  6 Eier


  500 g Quark


  250 g Schmand


  1 Prise Salz


  1 Tl Vanillezucker


  2 Fertig-Blätterteigrollen


  250 ml Milch


  Butter für die Form und zum Bestreichen des Teiges


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 480 kcal/2016 kJ


  1. Die Butter mit 75 g Zucker verrühren. 4 Eier trennen. Eigelb mit dem Quark und dem Schmand mischen und mit dem Butter-Zucker-Gemisch verrühren.


  2. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen und ebenfalls unter die Quarkmasse heben. Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen.


  3. Eine gefettete Springform (22 cm Ø) mit dem Blätterteig auslegen. Die Quarkmasse darüberfüllen. Die Teigränder seitlich verschließen und mit zerlassener Butter bestreichen. Im Ofen etwa 15 Minuten backen.


  4. In der Zwischenzeit die Milch aufkochen, restliche Eier und restlichen Zucker verrühren und in die etwas abgekühlte Milch geben. Den vorgebackenen Strudel mit der Eiermilch übergießen und in etwa 55 Minuten fertig backen.
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  Limonaden-Cupcakes mit Schmandcreme


  Für 12 Stück


  2 Eier


  100 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  50 ml Pflanzenöl


  125 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  50 ml Orangenlimonade


  Papierförmchen für das Blech


  bunte Zuckerstreusel zum Garnieren


  Für die Schmandcreme


  200 ml Sahne


  1 P. Vanillezucker


  150 g Schmand


  1 P. Vanillesaucenpulver (ohne Kochen)


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 240 kcal/1006 kJ


  1. Den Backofen auf 170 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Die Eier mit dem Zucker und dem Vanillezucker cremig rühren, dann das Öl unterrühren. Mehl mit Backpulver mischen und abwechselnd mit der Orangenlimonade unter die Butter-Ei-Masse rühren.


  2. Den Teig auf die Förmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten backen. Anschließend auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. Für die Schmandcreme die Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen, dann den Schmand und das Saucenpulver unterrühren, bis eine luftige, aber feste Masse entsteht. Diese mit einem flachen Messer auf den Cupcakes verstreichen. Mit bunten Zuckerstreuseln bestreuen.
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  Bananenküchlein mit Walnüssen


  Für ca. 10 Küchlein


  125 g weiche Butter


  160 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  2 Bananen


  1 Ei


  60 g Walnüsse


  200 g Mehl


  1 Tl Natronpulver


  120 ml Buttermilch


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Küchlein ca. 313 kcal/1314 kJ


  1. Den Ofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Butter mit Zucker und Vanillezucker cremig rühren. Die Bananen schälen, in Stücke schneiden und zu der Butter-Zucker-Mischung geben. Das Ei unterrühren.


  2. Die Walnüsse klein hacken. Das Mehl mit dem Natron mischen und zusammen mit den Walnüssen und der Buttermilch in die Bananenmasse rühren.


  3. Aus Backpapier 10 Quadrate à 18 cm schneiden, in Tassen drücken und in jede Tasse 1,5 El Teig einfüllen.


  4. Das Papier mit Küchengarn zusammenbinden und die Papiersäckchen mit Teig, aber ohne Tasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Im Ofen 30 Minuten backen.
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  Zitronen-Mohn-Kuchen


  Für ca. 10 Stücke


  Für den Teig


  3 Eier


  170 g Zucker


  Salz


  150 g Butter


  160 g Mehl


  1 gehäufter Tl Backpulver


  50 g Mohn


  Saft und Schale von 2 unbehandelten Zitronen


  Butter und Mehl für die Form


  Für den Guss


  200 g Puderzucker


  Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 385 kcal/1615 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen, eine kleine Kastenform (20 cm Länge) mit Butter einfetten und mit Mehl ausstäuben.


  2. Eier mit Zucker und 1 Prise Salz schaumig rühren. Die Butter in einer Pfanne zerlassen.


  3. Mehl mit Backpulver mischen, zusammen mit dem Mohn zur Eiermischung geben und unterrühren. Die zerlassene Butter dazugießen, dann sehr fein gehackte Schale und Saft der Zitronen untermischen.


  4. Teig in die Kastenform füllen und alles ca. 40 Minuten backen, dann abkühlen lassen. Für den Guss den Puderzucker mit dem Zitronensaft und der klein gehackten Schale glatt rühren und den ausgekühlten Kuchen damit übergießen.
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  Quark-Kirsch-Kuchen


  Für ca. 10 Stücke


  500 g Kirschen aus dem Glas


  3 Eier


  250 g Quark (20 %)


  60 g Grieß


  100 g Zucker


  5 Tropfen Zitronenaroma


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 169 kcal/710 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen, eine Kastenform (30 cm Länge) mit Butter einfetten. Die Kirschen in ein Sieb geben und abtropfen lassen.


  2. Die Eier verquirlen, dann Quark, Grieß, Zucker und Zitronenaroma unterrühren und alles zu einer glatten Masse rühren. Die Quarkmasse in die Form füllen und die abgetropften Kirschen in der Mitte längs verteilen. Den Kuchen ca. 30 Minuten backen. In der Form abkühlen lassen, dann stürzen.


  Preiselbeerrauten


  Für ca. 12 Stücke


  100 g Preiselbeeren (TK)


  170 g Butter


  4 El Kakaopulver


  200 g brauner Zucker


  170 g Mehl


  1 gehäufter Tl Backpulver


  3 Eier


  150 ml Crème fraîche


  75 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  50 g Schokoladenspäne


  Schlagsahne zum Garnieren


  Butter für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten (plus Zeit zum Backen und Abkühlen)


  Pro Stück ca. 346 kcal/1449 kJ


  1. Die Preiselbeeren antauen lassen. Einige für die Dekoration zur Seite legen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Backblech einfetten.


  2. 120 g Butter mit Kakao und braunem Zucker schmelzen, dabei rühren, bis sich der Zucker gelöst hat. 150 g Mehl mit Backpulver mischen und hinzufügen, 2 Eier unterrühren und die Preiselbeeren unterheben.


  3. Den Teig auf das Blech geben und glatt streichen. Die Crème fraîche mit Zucker, Vanillezucker, restlichem Fett, restlichem Ei und restlichem Mehl verrühren und auf dem Teig verteilen, die Schokolade aufstreuen.


  4. Im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 40 Minuten backen. Nach Ablauf der Backzeit auf dem Blech abkühlen lassen. Den Boden in Rauten schneiden und mit Sahne und Preiselbeeren garnieren.
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  Kaffeehörnchen


  Für 8 Stück


  125 g Quark


  125 g Mehl


  1 1/2 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  75 g Zucker


  4 El Sonnenblumenöl


  2 Tl Instant-Espressopulver


  2 El Milch


  50 g Marzipanrohmasse


  50 g gemahlene Mandeln


  1 Eigelb zum Bestreichen


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 280 kcal/1170 kJ


  1. Quark gut abtropfen lassen. Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.


  2. Mehl mit Backpulver durchsieben, Salz, Zucker, Öl und Quark dazugeben. Alles mit den Knethaken des Handrührgeräts verrühren, dann von Hand zügig glatt kneten. Zugedeckt etwa 30 Minuten kühl stellen.


  3. Das Espressopulver in der Milch auflösen. Das Marzipan klein würfeln und mit der Kaffeemischung und den Mandeln verkneten.


  4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ca. 4 mm dick zu einer runden Platte ausrollen, in Achtel teilen. Die Teigdreiecke mit der Marzipanfüllung bestreichen und von der Basis zur Spitze hin zu Hörnchen aufrollen. Hörnchen auf das Blech legen und mit verquirltem Eigelb bestreichen. Auf der mittleren Einschubleiste in ca. 20 Minuten goldgelb backen.
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  Pfirsich-Quark-Kuchen


  Für ca. 20 Stücke


  1 kg Magerquark


  250 g Butter


  350 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Limette


  6 Eier


  8 El Grieß


  2 P. Vanillepuddingpulver


  1 Prise Salz


  1,5 kg reife Pfirsiche


  125 g Quittengelee


  Butter und Paniermehl für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen und Ruhen)


  Pro Stück ca. 282 kcal/1184 kJ


  1. Den Quark auf einem Sieb über Nacht abtropfen lassen oder in einem Küchentuch gut ausdrücken. Die weiche Butter mit dem Zucker schaumig schlagen. Vanillezucker und abgeriebene Limettenschale dazugeben.


  2. Die Eier trennen. Eigelb nach und nach unter die Butter-Zucker-Masse rühren. Quark, Grieß und Vanillepuddingpulver unter die Eiercreme heben. Eiweiß mit einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unter die Quarkmasse heben.


  3. Ein Backblech einfetten und mit Paniermehl ausstreuen. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen.


  4. Die Pfirsiche mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, halbieren und die Steine entfernen. Die Quarkcreme auf dem Backblech verteilen. Die Pfirsichhälften auf den Quark legen. Den Kuchen im Backofen etwa 60 Minuten backen. 15 Minuten im ausgeschalteten Backofen ruhen lassen. Das Quittengelee erwärmen, glatt rühren und den noch warmen Kuchen damit bestreichen.
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  Schokoladenkuchen mit Mandeln


  Für ca. 16 Stücke


  200 g Schokolade, 70 %


  200 g Butter


  200 g Zucker


  200 g gemahlene Mandeln


  1/2 P. Backpulver


  1 P. Vanillezucker


  1 Prise Salz


  4 Eier


  event. 3 El Mehl


  Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 305 kcal/1281 kJ


  1. Die Schokolade grob hacken und mit der Butter im heißen Wasserbad schmelzen, dann etwas abkühlen lassen.


  2. Die restlichen Zutaten nach und nach unter die Schokoladen-Butter mischen. Wenn der Teig sehr flüssig ist, 3 El Mehl dazugeben.


  3. Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Eine Springform (26 cm Ø) mit Backpapier auslegen. Den Schokoladenteig hineinfüllen und im Ofen etwa 40 Minuten backen.


  4. Zum Garnieren aus Papier 1,5 cm breite Streifen schneiden, auf den Kuchen legen und alles mit Puderzucker bestäuben. Papierstreifen vorsichtig abnehmen.


  Tipp: Eine Alternative zum Puderzucker: Den Kuchen außen mit heißer Fruchtmarmelade einstreichen und nach dem Festwerden mit Schokoladenkuvertüre überziehen.
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  Schneller Vanille-Aprikosen-Kuchen


  Für ca. 24 Stücke


  250 g Mehl


  240 g Zucker


  1 gehäufter Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  250 g weiche Butter


  20 Aprikosen


  1 Vanilleschote


  4 Eier


  80 ml Milch


  3 El Zucker zum Bestreuen


  Butter für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit und Zeit zum Auskühlen)


  Pro Stück ca. 195 kcal/821 kJ


  1. Den Backofen auf 160 °C vorheizen, ein Backblech einfetten. Mehl, Zucker, Backpulver und Salz in eine Schüssel sieben, in der Mitte eine Mulde bilden. In diese Mulde die weiche Butter geben. Die Aprikosen waschen, trocknen, halbieren und entsteinen.


  2. Die Vanilleschote aufschneiden, das Mark herauskratzen und dieses zusammen mit den Eiern und der Milch verquirlen. Die Eiermilch auf die Butter geben und alles zusammen mit dem Mehl und dem Zucker ca. 3 Minuten zu einem glatten Teig verrühren.


  3. Den Teig auf das Backblech gießen und gleichmäßig verteilen. Die Aprikosen mit der Schnittfläche nach oben gleichmäßig auf dem Teig verteilen und leicht in den Teig drücken.


  4. Den Kuchen 40 Minuten backen. Nach der Hälfte der Backzeit mit Zucker bestreuen.
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  Tarte au citron


  Für ca. 8 Stücke


  150 g Mehl


  150 g Butter


  1 Prise Salz


  1 P. Backerbsen


  4 Blatt Gelatine


  Saft und abgeriebene Schale von 3 unbehandelten Zitronen


  3 Eier


  150 g Zucker


  1 unbehandelte Zitrone zum Garnieren


  Butter für die Form


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 348 kcal/1461 kJ


  1. Aus Mehl, 75 g Butter, Salz und 1 El kaltem Wasser einen Mürbeteig bereiten und gut durchkneten. Den Teig in Folie wickeln und 30 Minuten kühl stellen.


  2. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Eine Tarteform (22 cm Ø) einfetten. Den Teig ausrollen und in die Form legen. Backpapier darauflegen und mit Backerbsen beschweren. Den Teig etwa 15 Minuten blindbacken. Backerbsen und Papier entfernen und den Teig abkühlen lassen.


  3. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Eier mit Zucker schaumig schlagen. Zitronensaft und -schale zugeben und unterrühren. Restliche Butter untermischen. Die Mischung im heißen Wasserbad unter Rühren andicken. Die ausgedrückte Gelatine darin auflösen und alles 2 Minuten köcheln, dann vom Herd nehmen.


  4. Die Creme auf den Teig geben und im Kühlschrank fest werden lassen. Die Zitrone heiß waschen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Auf der Tarte dekorativ anrichten.
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  Schwarzwälder-Cupcakes


  Für 12 Stück


  75 g Zartbitterkuvertüre


  35 g Butter


  3 Eier


  1 Prise Salz


  90 g Zucker


  75 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  200 ml Sahne


  2 P. Vanillezucker


  1 P. Sahnesteif


  300 g Kirschgrütze (FP)


  geraspelte Zartbitterschokolade


  12 Papier-Backförmchen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 236 kcal/986 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Die Kuvertüre zusammen mit der Butter im Wasserbad schmelzen und leicht abkühlen lassen.


  2. Die Eier trennen. Das Eiweiß mit einer Prise Salz sehr steif schlagen. Das Eigelb mit dem Zucker schaumig rühren. Die Kuvertüre-Butter-Mischung unter das Eigelb mischen, dann den Eischnee vorsichtig unter die Masse heben.


  3. Das Mehl mit dem Backpulver mischen, über die Eimasse sieben und ebenfalls vorsichtig unterheben. Den Teig gleichmäßig auf das Muffinblech verteilen und etwa 20 Minuten backen. Nach dem Backen aus der Form lösen und auf einem Kuchengitter vollständig erkalten lassen.


  4. Sahne mit Vanillezucker und Sahnesteif steif schlagen. Die Cupcakes nach dem Auskühlen halbieren. Je 1 El Kirschgrütze auf die Unterseite geben und leicht verstreichen. Darauf jeweils 1 El Sahne geben, die Oberseite daraufsetzen und leicht andrücken.


  5. Die restliche Sahne auf den Oberseiten verteilen. Mit Zartbitterschokolade bestreuen und vor dem Servieren 30 Minuten kalt stellen.
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  Himbeer-Muffins mit Marzipan


  Für ca. 12 Stück


  250 g frische Himbeeren


  250 g Mehl


  70 g gehackte Mandeln


  2 1/2 Tl Backpulver


  1/2 Tl Natron, 1 Ei


  140 g Zucker


  80 ml Pflanzenöl


  275 g Buttermilch


  150 g Marzipanrohmasse


  Crème fraîche, Himbeeren und Puderzucker zum Garnieren


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 190 kcal/795 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Muffinblech einfetten und 10 Minuten in den Kühlschrank stellen.


  2. Die Himbeeren waschen, verlesen und zum Trocknen auf Küchenkrepp legen.


  3. Mehl, Mandeln, Backpulver und Natron mischen. Das Ei verrühren, Zucker, Öl, Buttermilch und Himbeeren zum Ei geben und vorsichtig unterrühren. Die Mehlmischung zur Eimischung geben und so lange rühren, bis die trockenen Zutaten feucht sind.


  4. Die Hälfte des Teiges auf das Blech verteilen. Je 1 Tl Marzipanmasse daraufgeben und mit dem restlichen Teig auffüllen. Die restliche Marzipanmasse darauf verteilen.


  5. Die Muffins auf der mittleren Schiene 20 Minuten backen. Nach Ablauf der Backzeit 5 Minuten in der Form ruhen lassen. Herausnehmen, mit Crème fraîche, Himbeeren und Puderzucker garnieren. Noch warm servieren.
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  Französischer Zwetschgenkuchen


  Für ca. 12 Stücke


  200 g Zucker


  4 Eigelb


  250 g Butter


  300 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  250 g Zwetschgen


  1 Ei


  50 g gemahlene Haselnüsse


  1 Eiweiß


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 385 kcal/1617 kJ


  1. Zucker und Eigelb schaumig rühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Die Butter weich werden lassen und unterrühren. Mehl mit Backpulver mischen und so lange unterrühren, bis der Teig glatt ist und alles gut vermischt ist. Dann den Teig in Folie wickeln und 30 Minuten kalt stellen.


  2. Die Zwetschgen waschen und entsteinen. Dabei das Obst nicht auseinander schneiden. Die Zwetschgen wieder zusammendrücken.


  3. Das Ei mit den Haselnüssen und dem steif geschlagenen Eiweiß mischen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Hälfte des Teiges aufden Boden einer gefetteten Springform (24 cm Ø) geben und die Nussmasse daraufstreichen.


  4. Die Zwetschgen darauf verteilen und den restlichen Teig daraufstreichen. Den Kuchen im Ofen ca. 50 Minuten backen.
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  Erdbeer-Cupcakes mit Erdbeer-Frosting


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  150 g Zucker


  1 Tl Vanillin (Vanillepulver)


  2 Eier


  175 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  50 ml Milch


  150 g fein gehackte Erdbeeren


  Papierförmchen für das Blech


  Für das Frosting


  60 g weiche Butter


  60 g Doppelrahmfrischkäse


  50 g fein gehackte Erdbeeren


  350 g gesiebter Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 375 kcal/1568 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Butter, Zucker und Vanillin cremig schlagen, dann die Eier einzeln unterrühren. Mehl mit Backpulver und Salz mischen und abwechselnd mit der Milch unter die Butter-Ei-Masse rühren. Zuletzt die Erdbeerstückchen unterheben.


  2. Den Teig gleichmäßig auf die Muffinförmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit für das Frosting alle Zutaten gründlich miteinander verrühren, bis eine cremige Masse entsteht. Sollte das Frosting zu weich sein, weiteren Puderzucker unterrühren. Die Masse bis zur Verwendung in den Kühlschrank stellen, danach in einen Spritzbeutel mit großer Lochtülle füllen und auf den Cupcakes verteilen.
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  Schneller Traubenkuchen


  Für ca. 16 Stücke


  700 g kernlose Weintrauben (weiß oder blau nach Geschmack)


  250 g Zucker


  200 g Butter


  4 Eier


  2 El Grieß


  1 P. Vanillepuddingpulver


  1 kg Magerquark


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 276 kcal/1157 kJ


  1. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Weintrauben waschen, verlesen, eventuell noch vorhandene Stielansätze entfernen und trocken tupfen.


  2. Zucker mit der weichen Butter ca. 10 Minuten schaumig schlagen, dann nach und nach die Eier, Grieß, Vanillepuddingpulver und Magerquark unterrühren.


  3. Die Quark-Masse auf dem Backblech verteilen, glatt streichen und die Trauben gleichmäßig auf dem Teig verteilen. Leicht andrücken und alles ca. 40 Minuten im Ofen backen. Falls der Kuchen zu dunkel wird, mit Alufolie abdecken.
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  Schoko-Brombeer-Muffins


  Für ca. 12 Stück


  250 g Mehl


  2 1/2 Tl Backpulver


  1/2 Tl Natron


  2 El Kakaopulver


  1 Ei


  120 g Zucker


  80 ml Öl


  350 g Joghurt


  1 P. Vanillezucker


  100 g Brombeeren


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 191 kcal/799 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Vertiefungen des Muffinblechs einfetten.


  2. Mehl, Backpulver, Natron und Kakaopulver mischen. Das Ei verquirlen. Zucker, Öl, 250 g Joghurt und die Mehlmischung unterrühren, bis die trockenen Zutaten feucht sind.


  3. Den Teig gleichmäßig in das Muffinblech füllen und auf der mittleren Schiene ca. 20–25 Minuten backen. Die Muffins ca. 5 Minuten ruhen und anschließend abkühlen lassen.


  4. Den restlichen Joghurt mit Vanillezucker glatt rühren. Die Brombeeren putzen, waschen und trocknen. Die Muffins mit Joghurtcreme und Brombeeren garniert servieren.
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  Schokocroissants mit Pinienkernen


  Für ca. 20 Stück


  450 g TK-Blätterteig


  150 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  75 g Pinienkerne


  1 Eigelb


  2 El Sahne


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Auftauen und Backen)


  Pro Stück ca. 165 kcal/690 kJ


  1. Den Blätterteig auftauen lassen. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Backbleche mit Backpapier auslegen. Je 2 Scheiben Blätterteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche aufeinanderlegen und dünn ausrollen. In 20 lange, schmale Dreiecke schneiden.


  2. Schokolade und Pinienkerne grob hacken, miteinander vermischen und jeweils 1 Tl davon an die schmale Grundlinie der Teigdreiecke setzen. Dabei ca. 1 cm Abstand zum Rand lassen. Die Dreiecke von der Grundlinie aus zur Spitze aufrollen, zu Croissants biegen und auf die Bleche legen.


  3. Das Eigelb mit der Sahne verquirlen und die Croissants damit bestreichen. 12 Minuten backen. Am besten noch warm servieren.


  Tipp: Die Croissants lassen sich vielfältig variieren. Probieren Sie die Croissants mit fertiger Nussnougatcreme, mit Marzipan oder einem erfrischenden Mix aus leicht gesüßtem Schmand, gehackten Nüssen und klein gewürfelten Trockenfrüchten.


  Spritzgebäck


  Für ca. 70 Stück


  125 g Butter


  250 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  Mark von 1/2 Vanilleschote


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  2 Eier


  125 g gemahlenene Mandeln


  350 g Mehl


  2 Beutel Kuchenglasur (à 100 g)


  Fett und Mehl fürs Blech


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 57 kcal/239 kJ


  1. Die Butter sehr schaumig rühren. Zucker, Vanillezucker, Vanillemark und Zitronenschale dazugeben und so lange rühren, bis der Zucker sich gelöst hat.


  2. Die Eier nacheinander unterrühren. Dann die Mandeln und danach das gesiebte Mehl unterheben.


  3. Backbleche dünn fetten und mit Mehl bestäuben. Den Teig portionsweise in einen Spritzbeutel mit großer Sterntülle (Nr. 8) füllen und etwa 6 cm lange Streifen auf die Bleche spritzen.


  4. Eine Stunde kalt stellen, dann im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 175 °C) auf der mittleren Einschubleiste 10–15 Minuten goldgelb backen. Auf Kuchengittern auskühlen lassen.


  5. Die Kuchenglasur erwärmen. Das Spritzgebäck etwa 2 cm tief eintauchen und anschließend die Glasur fest werden lassen.


  [image: Images]


  Mini-Windbeutel mit Erdbeerpüree und Vanillesahne


  Für ca. 15 Stück


  50 g Butter


  Salz


  75 g Mehl


  2 Eier


  1/2 Tl Backpulver


  200 ml Sahne


  1 Tl Puderzucker


  1/2 Tl gemahlene Vanille


  125 g Erdbeeren


  Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Abkühlzeit)


  Pro Stück ca. 96 kcal/403 kJ


  1. Die Butter mit 1 Prise Salz und 65 ml Wasser in einem Topf unter Rühren aufkochen. Das Mehl untermischen und einen Kloß rühren, der sich vom Topfboden löst. Den Topf vom Herd nehmen und nach und nach die Eier unterrühren, bis der Teig glänzt. Zuletzt das Backpulver zugeben.


  2. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit etwas Wasser besprenkeln. Den Teig in einen Spritzbeutel geben und 15 Tupfen auf das Blech spritzen. Im Ofen etwa 25 Minuten backen.


  3. Anschließend die Windbeutel auf einem Kuchengitter abkühlen lassen und in der Mitte durchschneiden.


  4. Für die Vanillesahne die Sahne steif schlagen, langsam den Puderzucker einrühren und Vanille zugeben. Die Erdbeeren gut waschen, trocken tupfen und fein pürieren.


  5. Auf die untere Hälfte jedes Windbeutels 1–2 Tl Erdbeerpüree geben, darauf mit einem Spritzbeutel etwas Sahne spritzen. Die Deckel wieder auf die Windbeutel setzen. Mit Puderzucker bestäubt servieren.
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  Schokoladenkuchen mit Kirschen


  Für eine Springform mit 26 cm Ø (ca. 12 Stücke)


  1 Glas Sauerkirschen (Abtropfgewicht ca. 380 g)


  100 g dunkle Kuvertüre (60 % Kakaoanteil)


  200 g weiche Butter


  175 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  1 Prise Salz


  4 Eier


  125 g Mehl


  1 gestrichener Tl Backpulver


  100 g gemahlene Mandeln


  2 Tl Puderzucker


  200 ml Sahne


  1 P. Sahnesteif


  Schokoladenraspeln zum Garnieren


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 400 kcal/1675 kJ


  1. Die Sauerkirschen in einem Sieb gut abtropfen lassen. Kuvertüre fein reiben. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Butter mit Zucker, Vanillezucker und Salz zu einer glatten Masse rühren. Die Eier einzeln einrühren, jeweils ca. 30 Sekunden lang.


  2. Mehl und Backpulver mischen, auf den Teig sieben und unterrühren. Kuvertüre und Mandeln unterrühren. Die Springform gut einfetten, den Teig einfüllen und glatt streichen. Sauerkirschen gleichmäßig auf dem Teig verteilen. Kuchen 35–45 Minuten backen. Aus der Form lösen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Mit 1 Tl Puderzucker bestäuben.


  3. Die Sahne mit Sahnesteif und dem restlichen Puderzucker steif schlagen und den Kuchen damit verzieren. Mit Schokoraspeln bestreuen.
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  Nussecken


  Für ca. 16 Stück


  300 g Mehl


  330 g Butter


  300 g Zucker


  3 P. Vanillezucker


  1 Tl Backpulver


  2 Eier


  200 g gehackte Haselnüsse


  200 g gehackte Mandeln


  6 El Marmelade (Aprikosenmarmelade)


  Butter für das Blech


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 373 kcal/1566 kJ


  1. Das Mehl mit 130 g Butter, 100 g Zucker, 1 P. Vanillezucker, dem Backpulver und den Eiern in eine Schüssel geben und mit einem Messer zu einem bröseligen Teig verarbeiten. Die Masse dann zu einem festen Mürbeteig kneten. In Folie wickeln und etwa 30 Minuten kühl stellen.


  2. Für den Belag die restliche Butter in einem Topf schmelzen. Restlichen Zucker mit den Haselnüssen, Mandeln, restlichem Vanillezucker und 4 El Wasser mischen und mit der flüssigen Butter verrühren. Unter ständigem Rühren leicht köcheln lassen. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.


  3. Ein Backblech fetten und auf einer bemehlten Arbeitsfläche den Mürbeteig in Backblechgröße dünn ausrollen. Den Teig mit der Aprikosenmarmelade bestreichen. Zum Schluss die Nuss-Mandel-Mischung auf den Teig verteilen. Die Nussplatte im Backofen 35 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und abkühlen lassen. In Dreiecke schneiden.
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  Ananaskuchen


  Für ca. 20 Stücke


  5 Eier


  250 g Zucker


  260 ml Ananassaft


  250 ml Öl


  1 P. Vanillezucker


  500 g Mehl


  1 P. Backpulver


  2 frische Ananas


  2 El Puderzucker


  Butter für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen und Abkühlen)


  Pro Stück ca. 201 kcal/843 kJ


  1. Die Eier mit dem Zucker schaumig schlagen. Den Ananassaft, das Öl und den Vanillezucker langsam hinzufügen und unterrühren.


  2. Das Mehl mit Backpulver mischen und unter die Ei-Zucker-Mischung heben. Ein Backblech einfetten. Dann den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  3. Die Ananas vom Strunk befreien, mit einem Ausstecher den inneren harten Mittelteil entfernen. Die Ananas schälen, schwarze Augen entfernen und die Früchte in Scheiben schneiden. Den Teig auf das Backblech geben und glatt streichen.


  4. Ananasscheiben im Abstand von 1–2 cm auf den Teig legen und ca. 30 Minuten im Ofen backen. Herausnehmen und etwas abkühlen lassen. Mit Puderzucker bestreut servieren.
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  Apfeltarte mit Aprikosenmarmelade


  Für 1 Tarteform mit 28 cm Ø (ca. 16 Stücke)


  125 g Butter


  100 g Zucker


  1 Ei


  250 g Weizenmehl


  750 g Äpfel


  4 El Aprikosenmarmelade


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 230 kcal/966 kJ


  1. Aus Butter, Zucker, Ei und Mehl einen Teig zubereiten, zu einer Kugel formen und in Folie gewickelt etwa 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.


  2. Äpfel schälen, vom Kerngehäuse befreien und in dünne Spalten schneiden. Die Tarteform einfetten. Den Teig ausrollen und die Form damit auslegen.


  3. Apfelspalten dicht nebeneinander auf den Teig legen. Mit flüssiger Aprikosenmarmelade bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 170 °C (Umluft 150 °C) etwa 25 Minuten backen.


  Tipp: Bereiten Sie diesen leckeren Kuchen auch mit Birnen oder frischen Pfirsichen zu. Statt Mürbeteig können Sie auch TK-Blätterteig verwenden. Die Tarte wird dadurch noch lockerer und luftiger.
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  Rhabarber-Vanille-Tarte


  Für ca. 16 Stücke


  250 g Mehl


  125 g weiche Butter


  240 g Zucker


  2 Eigelb


  1 El Milch


  1 Prise Salz


  1 kg Rhabarber


  2 Eier


  Mark von 1 Vanilleschote


  120 g Crème fraîche


  80 g Magerquark


  20 g Speisestärke


  1 El Puderzucker


  Butter für die Form


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kühlen, Ziehen und Backen)


  Pro Stück ca. 231 kcal/970 kJ


  1. Aus Mehl, Butter, 100 g Zucker, Eigelb, Milch und Salz einen Mürbeteig herstellen. Den Teig in Folie wickeln und 30 Minuten kalt stellen.


  2. Den Rhabarber waschen, schälen und klein schneiden. Mit 80 g Zucker bestreuen und 30 Minuten ziehen lassen. Dann in einen Topf geben und unter Rühren dünsten, bis der Saft fast verkocht ist. Rhabarber in ein Sieb schütten und abtropfen lassen.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Tarteform (26 cm Ø) einfetten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und in die Form legen. Einen Rand hochziehen. Den Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen und im Ofen 10 Minuten vorbacken.


  4. Backform aus dem Ofen nehmen, den Rhabarber auf den Teig geben und glatt streichen. Für den Guss Eier mit Vanillemark und restlichem Zucker schaumig rühren. Crème fraîche, Quark und Speisestärke unterheben. Diese Creme auf dem Rhabarber verteilen.


  5. Die Tarte im Ofen etwa 25 Minuten auf der unteren Schiene backen. Kurz vor Ende der Backzeit mit Puderzucker bestreuen.
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  Philadelphia-Torte


  Für ca. 12 Stücke


  200 g Löffelbiskuits


  100 g Butter


  250 g Frischkäse


  6 El Zucker


  Saft von 1/2 Zitrone


  1 P. Götterspeise Zitrone


  400 ml Sahne


  2 P. Vanillezucker


  2 P. Sahnesteif


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 274 kcal/1150 kJ


  1. Die Löffelbiskuits zerbröseln. Die Butter schmelzen und mit den Biskuitbröseln vermischen. Zwei Drittel der Menge auf einen mit Backpapier ausgelegten Springformboden (24 cm Ø) drücken.


  2. Den Frischkäse mit Zucker und Zitronensaft verrühren. Die Götterspeise mit 175 ml Wasser anrühren und 10 Minuten quellen lassen, dann leicht erhitzen, aber nicht kochen.


  3. Die Götterspeise abkühlen lassen und unter die Frischkäsemasse heben. Die Sahne mit Vanillezucker und Sahnesteif schlagen und unter die Creme mischen.


  4. Die Käsecreme auf dem Löffelbiskuitboden verteilen und den Rest der Biskuitbrösel daraufgeben. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten kühl stellen.


  Tipp: Statt mit Zitronengötterspeise schmeckt die Torte auch mit Götterspeise anderer Geschmacksrichtungen.
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  Blaubeer-Muffins


  Für ca. 12 Stück


  100 g Butter


  3 Eier


  200 g Zucker


  200 g Joghurt


  300 g Weizenmehl (Type 405)


  1 El Backpulver


  1 Prise Salz


  Schale von 1 unbehandelten Orange


  250 g Blaubeeren


  Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 257 kcal/1079 kJ


  1. Die Butter zerlassen. Die Eier in eine Schüssel geben und mit einer Gabel verschlagen. Den Zucker, die zerlassene Butter und den Joghurt dazugeben und alles gründlich miteinander verrühren.


  2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Mehl, Backpulver und das Salz in eine zweite Schüssel geben und gut vermischen. Trockene Mehlmischung zu den feuchten Zutaten geben und verrühren. Zum Schluss die Orangenschale und die Beeren unterheben.


  3. Nun 12 Papierförmchen in ein Muffinblech setzen und jeweils etwa dreiviertelhoch mit dem Teig füllen. Im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten backen.


  4. Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Muffins etwa 5 Minuten ruhen lassen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen und mit Puderzucker bestäuben.
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  Tarte Tatin


  Für ca. 16 Stücke


  220 g Mehl


  Salz


  1 Ei


  150 g Butter


  50 g Puderzucker


  1 kg Äpfel, z. B. Boskop


  200 ml Sahne


  Butter für die Form


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 202 kcal/848 kJ


  1. Mehl, 1 Prise Salz, Ei, 100 g Butter und etwas kaltes Wasser zu einem Mürbeteig verkneten. Den Teig in Folie wickeln und 30 Minuten kühl stellen.


  2. Den Puderzucker mit 1 El Wasser verrühren und in einem Topf unter Rühren bernsteinfarben karamellisieren lassen. Das Karamell in eine gefettete Tarteform (28–30 cm Ø) geben.


  3. Die Äpfel schälen, die Kerngehäuse entfernen und die Äpfel in Spalten schneiden. Apfelspalten dachziegelartig auf dem Karamellspiegel verteilen und die restliche Butter in Flöckchen daraufgeben. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  4. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche in Größe der Tarteform ausrollen. Teig auf die Äpfel legen und den Rand an der Form andrücken.


  5. Die Tarte im Ofen etwa 40 Minuten backen. Noch heiß stürzen und mit der steif geschlagenen Sahne servieren.
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  Gabelbissen


  Für ca. 80 Stück


  500 g Mehl


  85 g Butter


  175 g Zucker


  1 Ei


  1 P. Vanillezucker


  2 Tropfen Butteraroma


  1 Tl Backpulver


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 48 kcal/201 kJ


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben. Die Butter in Stücke schneiden und hinzugeben. Zucker, Ei, Vanillezucker, Butteraroma und Backpulver hinzufügen und alles zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig etwa 1 Stunde kühl stellen.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig portionieren. Jedes Stück zu einem fingerdicken Strang ausrollen. Jeden Strang in 3 cm lange Stücke schneiden und mit einer Gabel leicht platt drücken. Im Abstand von 2 cm auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Die Plätzchen auf der mittleren Schiene etwa 12 Minuten backen.


  Frischkäse-Brownies


  Für ca. 24 Stück


  150 g weiche Butter


  150 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  4 Eier


  140 g Zucker


  2 P. Vanillezucker


  1 Prise Salz


  180 g Mehl


  200 g Doppelrahm-Frischkäse


  1 Eigelb


  1 El Speisestärke


  75 g gehackte Kürbiskerne


  Butter für den Backrahmen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Back- und Auskühlzeit)


  Pro Stück ca. 170 kcal/712 kJ


  1. Für den Teig 110 g Butter mit der Schokolade bei geringer Hitze schmelzen lassen. Gut verrühren und abkühlen lassen. 3 Eier, 125 g Zucker, 1 P. Vanillezucker und Salz mit dem Handrührgerät verrühren, dann Schokoladenbutter und Mehl zufügen und alles zu einem glatten Teig verrühren.


  2. Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Einen Backrahmen auf 24 × 24 cm Größe einstellen, einfetten und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech stellen. Die Hälfte des Teigs einfüllen und glatt streichen.


  3. Frischkäse mit der übrigen Butter cremig rühren. Restlichen Zucker, Vanillezucker, Ei und Eigelb sowie die Speisestärke einarbeiten. Zum Schluss Kürbiskerne unterheben.


  4. Die Käsecreme auf dem Teig verteilen, glatt streichen und den restlichen Teig mit zwei Teelöffeln in Klecksen daraufgeben.


  5. Ca. 35 Minuten backen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. In 24 gleich große Stücke schneiden.
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  Früchtehäufchen


  Für ca. 45 Stück


  100 g weiche Butter


  80 g Zucker


  2 Eigelb


  1 Tl abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone


  1 Tl Zimt


  125 g Mehl


  4 El Milch


  50 g Rosinen


  50 g Mandelstifte


  50 g Zitronat


  50 g Orangeat


  Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 53 kcal/222 kJ


  1. Die Butter zusammen mit dem Zucker so lange rühren, bis eine cremige Masse entstanden ist. Eigelb, Zitronenschale und Zimt darunterrühren.


  2. Das Mehl sieben und zusammen mit der Milch unter die Buttermasse rühren. Rosinen, Mandeln, Zitronat und Orangeat unter den Teig mengen.


  3. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Mit 2 Teelöffeln kleine Häufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten backen. Das Gebäck abkühlen lassen und dann mit Puderzucker bestäuben.
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  Aprikosentörtchen


  Für ca. 6 Stück


  180 g Mehl


  100 g Butter


  1 Prise Salz


  50 g Puderzucker


  1 P. Vanillezucker


  1 P. Backerbsen


  350 g Aprikosen


  4 El Aprikosenkonfitüre


  1/2 Tl Lavendelblüten


  Butter für die Formen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 311 kcal/1306 kJ


  1. Das Mehl mit der Butter, Salz, Puderzucker und Vanillezucker in einer Schüssel vermischen und zuerst mit dem Handrührgerät, dann mit den Händen zu einem glatten Mürbeteig verkneten. In Folie gewickelt etwa 60 Minuten kalt stellen.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig in 6 Portionen teilen und jeweils auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche rund ausrollen. 6 gefettete Tartelettformen (12 cm Ø) damit auslegen. Den Teigboden mit Backpapier auslegen und mit Backerbsen belegen. Im Backofen auf der unteren Schiene etwa 15 Minuten blindbacken. Die Backerbsen und das Backpapier abnehmen.


  3. Die Aprikosen waschen, trocken reiben, halbieren und den Stein entfernen. Die Aprikosenhälften in Scheiben schneiden. Tarteletts aus den Formen lösen und mit den Aprikosenscheiben belegen.


  4. Die Aprikosenkonfitüre erwärmen, durch ein Sieb streichen und noch heiß auf die Früchte streichen. Mit ungespritzten Lavendelblüten bestreuen.
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  Ingwer-Birnen-Kuchen


  Für ca. 8 Stücke


  200 g Butter


  150 g Zucker


  200 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  3 Tl gemahlener Ingwer


  3 Eier


  500 g Birnen


  1 Tl brauner Zucker


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 385 kcal/1617 kJ


  1. Die Butter weich werden lassen. 175 g weiche Butter mit dem Zucker schaumig schlagen. Mehl und Backpulver mischen und zur Butter-Zucker-Masse sieben. Ingwer und Eier hinzufügen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.


  2. Eine Springform (22 cm Ø) einfetten und den Teig hineingeben. Die Oberfläche glatt streichen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. Die Birnen waschen, trocknen, schälen, halbieren und die Kerngehäuse entfernen. Birnen in dünne Scheiben schneiden und fächerförmig auf dem Teig verteilen. Mit braunem Zucker bestreuen.


  4. Die restliche Butter in Flöckchen auf den Birnen verteilen. Den Kuchen im Backofen etwa 55 Minuten backen. Der Kuchen schmeckt kalt oder warm mit Vanilleeis.
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  Käsekuchen mit Keksteig


  Für ca. 12 Stücke


  150 g Butterkekse oder Zwieback


  250 g Zucker


  1 Prise Zimt


  60 g Butter


  200 g Schmand


  800 g Frischkäse


  2 Tl Vanilleextrakt o. Vanillesirup


  4 Eier


  2 El Mehl


  50 ml Milch


  100 g saure Sahne


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen, Auskühlen und Kühlen)


  Pro Stück ca. 506 kcal/2117 kJ


  1. Die Kekse oder den Zwieback in eine Plastiktüte geben und mit dem Nudelholz fein zerkleinern. Kekskrümel mit 200 g Zucker, Zimt und der weichen Butter in einer Schüssel mit einer Gabel vermengen.


  2. Eine Springform (24 cm Ø) einfetten, den Teig in die Form drücken, dabei einen Rand von 2 cm formen. Ofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.


  3. Für die Füllung Schmand und Frischkäse mit dem restlichen Zucker und dem Vanilleextrakt oder -sirup glatt rühren. Die Eier einzeln zugeben, dabei immer weiterrühren und zuletzt das Mehl und die Milch unterrühren. Die Füllung auf dem Teig verteilen und den Kuchen im Ofen etwa 1 Stunde backen.


  4. Im Ofen bei geöffneter Tür auskühlen lassen, damit der Kuchen nicht reißt. Saure Sahne über den ausgekühlten Kuchen streichen und mehrere Stunden kalt stellen. Nach Belieben mit Fruchtsauce servieren.
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  Jelänger-Jelieber


  Für ca. 40 Stück


  140 g Schweineschmalz


  140 g Butter


  140 g Zucker


  4 Eigelb


  420 g Mehl


  50 g Mandeln (gehackt)


  Kirsch- oder Aprikosenmarmelade


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 118 kcal/497 kJ


  1. Schmalz und Butter schaumig rühren. Nacheinander Zucker und 3 Eigelb unterrühren. Zuletzt das Mehl unterkneten. Den Ofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Mehl bestäuben.


  2. Aus dem Teig kleine Bällchen formen (ca. 2 cm Ø), auf das bemehlte Blech setzen und mit den Fingern etwas flach drücken.


  3. Die Plätzchen mit dem restlichen, verquirlten Eigelb bestreichen und mit den Mandeln bestreuen. Mit einem Kochlöffelstiel in die Mitte jeweils eine Mulde drücken und etwas Marmelade einfüllen. Im Ofen auf mittlerer Schiene 15–20 Minuten backen.
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  Sauermilchkuchen


  Für ca. 24 Stücke


  450 g Mehl


  1 P. Backpulver


  1 P. Vanillezucker


  200 g Zucker


  4–5 Eier


  1 Prise Salz


  250 g Butter


  500 ml Dickmilch


  200 g Crème fraîche


  abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 198 kcal/833 kJ


  1. Für den Mürbeteig 375 g Mehl mit dem Backpulver, dem Vanillezucker, 125 g Zucker, 1 Ei, Salz und der Butter verkneten. Mürbeteig abgedeckt 30 Minuten kalt stellen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.


  2. Den Mürbeteig auf etwas Mehl ausrollen und eine Fettpfanne damit auslegen. Den Teigrand etwas hochziehen.


  3. Die restlichen Eier trennen. Die Eigelb mit dem restlichen Zucker schaumig rühren. Nach und nach das restliche Mehl, die durchgerührte Dickmilch, die Crème fraîche und die Zitronenschale darunterrühren.


  4. Das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen und unter die Eigelbmasse heben.


  5. Die Masse auf den Mürbeteig geben und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C etwa 40 Minuten goldgelb backen.


  Gedeckter Apfelkuchen


  Für ca. 16 Stücke


  300 g Mehl


  50 g Zucker


  190 g Butter


  100 g Rosinen


  3 El Apfelsaft


  600 g Äpfel, z. B. Boskop


  6 El Zitronensaft


  250 g Apfelmus


  80 g Kandiszucker


  100 g gehackte Mandeln


  2 Tl Zimt


  1 Msp. gemahlene Nelken


  250 g Puderzucker


  Mehl zum Ausrollen


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 315 kcal/1323 kJ


  1. Für den Teig Mehl, Zucker und Butter mit 40 ml kaltem Wasser zu einem Teig verarbeiten. Teig in Folie wickeln und etwa 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.


  2. Die Rosinen heiß überbrühen, abtropfen lassen und mit dem Apfelsaft übergießen.


  3. Die Äpfel schälen, vom Kerngehäuse befreien und in feine Scheiben hobeln. Mit 3 El Zitronensaft beträufeln.


  4. Apfelmus mit Kandiszucker, Mandeln, Zimt und Nelken verrühren und die Rosinen sowie die Apfelscheiben unterheben. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  5. Den Teig halbieren und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zwei Teigplatten ausrollen. Eine Teigplatte in die gefettete Springform (26 cm Ø) legen und einen Rand hochziehen. Die Füllung daraufgeben und die zweite Teigplatte darüberlegen. Im Ofen etwa 35 Minuten backen und abkühlen lassen.


  6. Den Puderzucker und den restlichen Zitronensaft miteinander zu einem Guss verrühren und den Kuchen damit bepinseln.
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  Feine Apfel-Muffins


  Für ca. 14 Stück


  250 g Äpfel


  2 El Zitronensaft


  250 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  1/2 Tl Natron


  1 Ei


  125 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  80 ml Pflanzenöl


  250 g Naturjoghurt


  14 Papier-Backförmchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 145 kcal/604 kJ


  1. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Backförmchen in das Muffinblech setzen.


  2. Die Äpfel waschen, schälen, halbieren, entkernen und alles in Würfel schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln. Das Mehl mit Backpulver und Natron vermengen.


  3. Das Ei verquirlen. Zucker, Vanillezucker, Öl, Joghurt und Apfelwürfel mit dem Ei zur Mehlmischung geben. Den Teig in die Förmchen füllen und glatt streichen.


  4. Im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 30 Minuten backen. Anschließend die Muffins ca. 5 Minuten ruhen lassen, herausnehmen und abkühlen lassen.
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  Kirschenplotzer


  Für ca. 16 Stücke


  1 kg Sauerkirschen


  6 Eier


  150 g Zucker


  100 g Butter


  100 g gemahlene Mandeln


  1 Tl gemahlener Zimt


  Salz


  200 g Paniermehl


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 254 kcal/1056 kJ


  1. Die Kirschen waschen, trocknen und entsteinen. Die Eier trennen. Eigelb mit dem Zucker so lange schaumig rühren, bis sich die Zuckerkristalle aufgelöst haben und die Masse dickschaumig ist. Die weiche Butter unterrühren und Mandeln sowie Zimt unterheben.


  2. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3. Die Kirschen mit dem Paniermehl unter die Ei-Zucker-Masse mischen und den Eischnee unterheben.


  4. Eine Springform (26 cm Ø) einfetten und die Kirschmasse hineingeben. Im Ofen etwa 45 Minuten backen.
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  Heidelbeer-Mohn-Tarte


  Für ca. 20 Stücke


  300 g Mehl


  150 g Butter


  1 Prise Salz


  240 g Zucker


  5 Eier


  1 P. Backerbsen


  600 g Heidelbeeren


  350 g Crème fraîche


  4 El Mohn


  Vanilleeis


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 203 kcal/853 kJ


  1. Mehl mit Butter, Salz, 100 g Zucker und 1 Ei zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig abgedeckt etwa 60 Minuten kühl stellen.


  2. Die Tarteform (28 cm Ø) einfetten. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig ausrollen und in die Form legen. Einen Rand hochziehen. Mit Backpapier belegen und die Backerbsen daraufgeben. Im Ofen 20 Minuten blindbacken.


  3. Die Heidelbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Backpapier und Backerbsen vom Teig entfernen und die Heidelbeeren darauf verteilen.


  4. Für den Guss die restlichen Eier mit dem restlichen Zucker schaumig rühren und die Crème fraîche unterheben. Den Guss über die Heidelbeeren gießen und den Mohn darüberstreuen.


  5. Die Tarte im Ofen etwa 35 Minuten backen. Mit Vanilleeis servieren.
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  Rhabarber-Baiserkuchen


  Für ca. 24 Stücke


  1 kg Rhabarber


  200 g Marzipan-Rohmasse


  225 g Butter


  375 g Zucker


  2 P. Vanillezucker


  1 Prise Salz


  6 Eier


  375 g Mehl


  1 P. Backpulver


  3 El Milch


  4 Eiweiß


  1 Tl Zitronensaft


  Puderzucker zum Bestreuen


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 261 kcal/1096 kJ


  1. Den Rhabarber waschen, putzen, schälen und in Stücke schneiden. Marzipan klein schneiden. Butter, 125 g Zucker, 1 Päckchen Vanillezucker, Salz und Marzipan verrühren. Die Eier nach und nach unterrühren.


  2. Mehl und Backpulver mischen und mit der Milch unter die Masse rühren. Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen.


  3. Die Fettpfanne des Backofens einfetten und die Teigmasse darauf verteilen, glatt streichen. Den Rhabarber daraufgeben und alles im Ofen etwa 20 Minuten backen.


  4. Eiweiß mit Zitronensaft steif schlagen. Den restlichen Zucker mit dem zweiten Päckchen Vanillezucker zugeben und weiterschlagen, bis sich die Zuckerkristalle aufgelöst haben. Masse in einen Spritzbeutel mit großer Tülle füllen.


  5. Kuchen aus dem Ofen nehmen und die Baisermasse daraufstreichen. Kuchen wieder in den Ofen geben und weitere 15 Minuten backen, bis das Baiser gestockt ist. Abkühlen lassen. Dann nach Belieben mit Puderzucker bestreuen.
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  Nusszopf


  Für 1 Zopf


  400 g Mehl


  25 g Hefe


  125 g Milch


  60 g Butter


  40 g Zucker


  1/2 Tl Salz


  1 Ei


  Für die Füllung


  100 g gemahlene Haselnüsse


  50 g Zucker 40 g Paniermehl


  1 Prise Zimt


  125 ml Milch


  15 g Marzipanrohmasse


  1 Tropfen Bittermandelaroma


  100 g Puderzucker


  Zitronensaft


  Mehl zum Ausrollen


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backzeit)


  Pro Stück ca. 248 kcal/1041 kJ


  1. Mehl in eine Schüssel sieben. Eine Mulde hineindrücken und die Hefe hineinbröckeln. Etwas warme Milch darübergießen, mit Mehl bedecken und 15 Minuten gehen lassen. Dann den Vorteig mit den restlichen Teigzutaten vermengen und einen glatten Teig kneten. Abgedeckt an einem warmen Ort etwa 60 Minuten gehen lassen.


  2. Für die Füllung die Nüsse mit Zucker, Paniermehl und Zimt mischen. Die Milch mit Marzipan und Bittermandelaroma in einem Topf aufkochen. Mit der Nussmischung verrühren.


  3. Den Teig auf einem bemehlten Küchenhandtuch rechteckig ausrollen und die Nussmischung daraufstreichen.


  4. Den Teig mithilfe des Tuchs zusammenrollen. Teig mittig teilen und beide Teile zopfartig miteinander verdrehen. Auf ein gefettetes Backblech legen und weitere 30 Minuten gehen lassen.


  5. Danach den Zopf im vorgeheizten Backofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) etwa 35 Minuten backen. Etwas abkühlen lassen. Puderzucker mit Zitronensaft und Wasser verrühren und den Zopf damit bestreichen.
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  Muzenmandeln


  Für ca. 45 Stück


  100 g weiche Butter


  60 g Zucker


  1 Tl abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone


  1 Prise Salz


  2 Eier


  100 g Speisestärke


  250 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  Öl zum Frittieren


  Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Frittieren)


  Pro Stück ca. 72 kcal/302 kJ


  1. Die Butter mit dem Zucker, Zitronenschale und Salz sowie den Eiern schaumig rühren. Speisestärke und Mehl sieben und mit dem Backpulver mischen. Löffelweise unter die Teigmasse rühren.


  2. Das Öl in der Fritteuse oder in einer tiefen Pfanne auf 180 °C erhitzen. Mit 2 Esslöffeln kleine Nocken formen und im heißen Fett goldbraun ausbacken. Danach die noch heißen Muzen mit Puderzucker bestäuben.
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  Mini-Windbeutel mit Schokoladencreme


  Für ca. 35 Stück


  130 ml Sahne


  200 g dunkle Kuvertüre (70 % Kakaoanteil)


  125 g Butter


  125 ml Milch


  1 Prise Salz, 1 Tl Zucker


  100 g Mehl


  3 Eier


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 80 kcal/335 kJ


  1. Für die Schokoladencreme Sahne bei mittlerer Hitze knapp bis zum Kochen bringen. Vom Herd nehmen, in kleine Stücke gebrochene Kuvertüre und 65 g Butter darin schmelzen lassen und zu einer Creme verrühren. Im Kühlschrank erkalten lassen, bis die Creme dick ist.


  2. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Milch, restliche Butter, Salz und Zucker aufkochen lassen. Das Mehl auf einmal zugeben und mit einem Holzlöffel kräftig unterrühren. Bei kleiner Hitze so lange weiterrühren, bis sich der Teig vom Topfboden löst. Vom Herd nehmen und sofort 1 Ei unterrühren.


  3. Den Teig etwas abkühlen lassen und die restlichen Eier einzeln unterrühren. In einen Spritzbeutel mit mittelgroßer Sterntülle füllen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und 35 kleine Häufchen daraufspritzen. Die Häufchen mit etwas kaltem Wasser bespritzen. 25–30 Minuten backen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  4. Die Windbeutel halbieren. Die Schokoladencreme noch einmal durchrühren, die untere Hälfte der Windbeutel damit bestreichen und die obere Hälfte aufsetzen.
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  Muffins mit Smarties


  Für ca. 12 Stück


  250 g Mehl


  2 1/2 Tl Backpulver


  1/2 Tl Natron


  75 g Smarties


  1 Ei


  60 g Zucker


  60 ml Öl


  200 ml Joghurt


  Puderzucker zum Garnieren


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 178 kcal/745 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Vertiefungen des Muffinblechs einfetten.


  2. Mehl, Backpulver, Natron und 50 g Smarties mischen. Das Ei verquirlen. Zucker, Öl und Joghurt dazugeben und gut verrühren. Die Mehlmischung unterheben und rühren, bis die trockenen Zutaten feucht sind.


  3. Den Teig gleichmäßig in die Vertiefungen des Muffinblechs füllen und auf der mittleren Einschubleiste ca. 20–25 Minuten backen. Die Muffins noch ca. 5 Minuten in der Form ruhen lassen. Herausheben und mit den restlichen Smarties und Puderzucker garniert servieren.
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  Buttergebäck


  Für ca. 150 Stück


  500 g Mehl


  250 g Butter


  200 g Zucker


  2 Eier


  1 P. Vanillezucker


  abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


  1 Msp. Zimt


  1 Eigelb


  bunter Zucker, Hagelzucker oder Mandeln (gehackt)


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 32 kcal/134 kJ


  1. Mehl auf die Arbeitsplatte sieben, Butterflöckchen und Zucker darüberstreuen. In die Mitte eine Vertiefung drücken. Eier, Vanillezucker, die abgeriebene Zitronenschale und den Zitronensaft sowie Zimt hineingeben. Alles mit einem großen Messer klein hacken, dann rasch zu einem glatten Teig kneten. Vor der Weiterverwendung 30–60 Minuten kalt stellen.


  2. Backofen auf 180 °C bis 200 °C (Umluft 150 °C bis 160 °C) vorheizen. Den Teig auf leicht bemehlter Unterlage ca. 1/2 cm dick ausrollen. Kleine Figuren ausstechen und auf die gefetteten oder mit Backpapier belegten Backbleche legen. Im vorgeheizten Backofen etwa 10 Minuten goldgelb backen.


  3. Die Plätzchen mit Eigelb bepinseln und mit buntem Zucker bzw. Hagelzucker oder gehackten Mandeln bestreuen.


  Erdbeerkuchen auf weißer Schokolade


  Für ca. 16 Stücke


  125 g Butter


  80 g Zucker


  1 Ei


  250 g Mehl


  200 ml Sahne


  200 g weiße Kuvertüre


  2 Eigelb


  400 g Erdbeeren


  Mehl zum Ausrollen


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 205 kcal/861 kJ


  1. Die Butter in einer Pfanne erst schmelzen, dann abkühlen lassen. Aus der gerade noch flüssigen Butter, dem Zucker, Ei und Mehl einen Mürbeteig bereiten und in Folie gewickelt 30 Minuten kühl stellen.


  2. Die Sahne in einem Topf erhitzen. Die Kuvertüre grob hacken und bei geringer Temperatur in der heißen Sahne schmelzen. Abkühlen lassen, dann das Eigelb hineinrühren.


  3. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eine Springform (26 cm Ø) einfetten. Den Teig kreisförmig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und in die Form legen. Dabei einen Rand hochziehen.


  4. Die Schoko-Sahne auf den Teig geben und den Kuchen im Ofen etwa 25 Minuten backen. Abkühlen lassen, dann in den Kühlschrank geben und dort die Creme fest werden lassen.


  5. Die Erdbeeren putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Auf dem gekühlten Kuchen verteilen und servieren.
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  Nussbaisers


  Für ca. 50 Stück


  5 Eiweiß


  250 g Puderzucker


  20 g Speisestärke


  150 g Haselnüsse (gemahlen)


  1 Tl Zimt


  100 g Nougat


  80 g Halbbitterkuvertüre


  80 g dunkle Kuchenglasur


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 42 kcal/176 kJ


  1. Eiweiß leicht aufschlagen, nach und nach den Puderzucker einrieseln lassen und das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen. Dann die Speisestärke unterrühren. Die gemahlenen Nüsse mit dem Zimt mischen und mit dem Schneebesen unter den Eischnee ziehen.


  2. Die Baisermasse in einen Spritzbeutel mit kleiner Lochtülle füllen und etwa 100 kleine Häufchen (ca. 3 cm Ø) auf 2 mit Backpapier belegte Backbleche spritzen. Auf der mittleren Einschubleiste im vorgeheizten Backofen etwa 10 Minuten bei 175 °C (Umluft 150 °C) backen. Die Baisers auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. Nougat im warmen Wasserbad schmelzen. Die Hälfte der Baisers auf der Unterseite damit bestreichen, ein zweites Baiser dagegensetzen.


  4. Kuvertüre und Kuchenglasur grob zerkleinern und im warmen Wasserbad schmelzen. Gut miteinander verrühren.


  5. Die zusammengesetzten Baisers zur Hälfte in die Glasur tauchen, abtropfen lassen. Die Glasur fest werden lassen.
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  Orangenkuchen mit Walnüssen


  Für ca. 10 Stücke


  50 g Walnusshälften


  1 unbehandelte Orange


  150 g Butter


  3 Eier


  150 g Zucker


  160 g Mehl


  1 gehäufter Tl Backpulver


  Salz


  2 El Honig


  Butter für die Form


  Mehl für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 311 kcal/1307 kJ


  1. Den Backofen auf 160 °C vorheizen, eine Kastenform (20 cm Länge) mit Butter einfetten und mit Mehl ausstäuben.


  2. Die Walnusshälften mit dem Nudelholz grob zerkleinern. Die Orange waschen, trocknen, die Schale fein abreiben, die Frucht auspressen.


  3. Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Eier mit dem Zucker schaumig rühren. Das Mehl mit dem Backpulver mischen, zur Eier-Zucker-Mischung rühren. Die gerade noch flüssige Butter hinzufügen und 1 Prise Salz unterrühren.


  4. Die Walnüsse, Orangenschale, Orangensaft und Honig zum Teig geben und alles gut verrühren. Dann in die Kastenform füllen, glatt streichen und ca. 40 Minuten backen. Auskühlen lassen und nach Belieben mit Puderzucker bestäubt servieren.
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  Elsässer Käsekuchen


  Für ca. 12 Stücke


  250 g Zucker


  125 g Butter


  3 Eier


  1 P. Vanillezucker


  1 kg Quark


  1 P. Vanillepuddingpulver


  5 El Grieß


  1 P. Backpulver


  Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  Puderzucker zum Bestreuen


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 260 kcal/1092 kJ


  1. Den Zucker mit der Butter, den Eiern und dem Vanillezucker in einer Schüssel schaumig schlagen.


  2. Den Quark mit dem Puddingpulver mischen und den Grieß unterrühren. Zuletzt das Backpulver, den Zitronensaft und die -schale hinzufügen. Mit der Eicreme mischen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.


  3. Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Eine Springform (24 cm Ø) einfetten. Den Teig hineinfüllen und im Ofen etwa 50–60 Minuten backen. In der Form abkühlen lassen. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestreuen.
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  Mohnstriezel


  Für ca. 20 Stücke


  500 g Mehl


  150 g ungemahlener Mohn


  80 g Zucker


  1 Prise Salz


  1 Ei


  60 g Butter


  1/2 Würfel Hefe


  1/4 l lauwarme Milch


  Mehl zum Ausrollen


  Fett für das Backblech


  Für die Glasur


  50 g Butter


  80–100 g Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backzeit)


  Pro Stück ca. 178 kcal/746 kJ


  1. Für den Teig das Mehl mit Mohn, Zucker, Salz, Ei und Butter in eine Schüssel geben.


  2. Die Hefe in der lauwarmen Milch auflösen und nach und nach unter die Mehlmischung kneten. So lange kneten, bis der Teig Blasen wirft und sich vom Schüsselrand löst. Den Teig zugedeckt mindestens 1 Stunde gehen lassen.


  3. Anschließend den Teig kräftig durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem langen Brot formen. Auf ein gefettetes Backblech legen und zugedeckt 30 Minuten gehen lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  4. Den Striezel im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa 50 Minuten backen lassen. Herausnehmen und das noch warme Gebäck mit der zerlassenen Butter bestreichen und mit dem Zucker bestreuen.
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  Schoko-Nuss-Brownies


  Für ca. 20 Stück


  100 g Macadamianüsse


  100 g Haselnüsse


  200 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  250 g Butter


  360 g Zucker


  4 Eier


  125 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  45 g Kakaopulver


  Butter für den Backrahmen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 260 kcal/1090 kJ


  1. Macadamianüsse und Haselnüsse grob hacken. Die Haselnüsse in einer Pfanne ohne Fettzugabe leicht rösten.


  2. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Schokolade und Butter bei geringer Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen. Zucker, Eier, Mehl, Backpulver und Kakaopulver gut miteinander verrühren, dann Schokoladenbutter und Nüsse einarbeiten.


  3. Einen Backrahmen auf 20 × 20 cm Größe einstellen, gut einfetten und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech stellen.


  4. Teig einfüllen, glatt streichen und 30–35 Minuten backen. Im Rahmen abkühlen lassen und in 20 gleich große Stücke schneiden.
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  Gefüllte Apfeldukaten


  Für ca. 30 Stück


  Für den Teig


  250 g Mehl


  100 g Puderzucker


  100 g Butter


  2 Eigelb


  1 P. Vanillezucker


  Für die Füllung


  30 g Rosinen


  1 El Apfelsaft


  2 Äpfel


  1 Msp. Zimt


  2 El Zitronensaft


  50 g gehackte Mandeln


  Zimt zum Bestäuben


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 90 kcal/378 kJ


  1. Mehl und Puderzucker in eine Schüssel sieben. Butter in Stücke geschnitten dazugeben und das Eigelb und den Vanillezucker hinzufügen. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig etwa 1 Stunde kalt stellen.


  2. Für die Füllung die Rosinen im Apfelsaft einweichen. Die Äpfel schälen, Kerngehäuse entfernen und in sehr kleine Stückchen schneiden. Mit Zimt, Zitronensaft, Rosinen und Mandeln vermischen.


  3. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Den Teig portionsweise auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen. Taler von ca. 5 cm Ø ausstechen. Auf die Hälfte der Plätzchen die Apfelfüllung verteilen. Die andere Hälfte darauflegen und die Ränder gut andrücken.


  4. Die Plätzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Auf mittlerer Schiene etwa 15 Minuten backen. Die Plätzchen auskühlen lassen und mit etwas Zimt bestäuben.


  Zwetschgen-Cupcakes mit Streuseln


  Für 12 Stück


  150 g weiche Butter


  175 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  2 Eier


  150 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1/2 Tl Natron


  1 Prise Salz


  100 ml Buttermilch


  6 halbierte und entkernte Zwetschgen


  Papierförmchen für das Blech


  Für die Streusel


  100 g Mehl


  80 g brauner Zucker


  1 Tl Zimt


  1 Prise Salz


  120 g Butter


  Für den Guss


  100 g gesiebter Puderzucker


  2 Tl Milch


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 365 kcal/1529 kJ


  1. Den Backofen auf 170 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit den Papierförmchen auslegen. Die Butter mit Zucker und Vanillezucker cremig schlagen, dann die Eier einzeln gründlich unterrühren. Mehl mit Backpulver, Natron und Salz mischen und abwechselnd mit der Buttermilch unter die Butter-Ei-Masse rühren. Den Teig auf die Förmchen verteilen und jeweils eine halbe Zwetschge pro Förmchen in den Teig drücken.


  2. Aus den Streusel-Zutaten einen krümeligen Mürbeteig kneten. Die Hälfte des Teigs auf die Zwetschgen drücken, die andere Hälfte locker darüberstreuen. Die Cupcakes auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. Puderzucker und Milch zu einem Zuckerguss mischen, etwas Milch dazugeben, falls der Guss zu fest wird. Mithilfe eines Teelöffels in schmalen Linien ein Zickzackmuster auf die Cupcakes träufeln.
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  Smarties-Cookies


  Für ca. 30 Stück


  300 g Zucker


  2 El Zuckerrübensirup


  200 g weiche Butter


  2 Eier


  400 g Mehl


  1 Tl Natron


  1/2 Tl Salz


  1 Tl Zimt


  250 g Smarties


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 174 kcal/730 kJ


  1. Den Zucker und den Zuckerrübensirup in einer Rührschüssel mit dem Handrührgerät so lange vermischen, bis keine Klümpchen mehr vorhanden sind. Die Butter unterrühren. Die Eier hinzufügen und alles gut verrühren.


  2. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Mehl, Natron, Salz und Zimt mischen und mit dem Schneebesen unter die anderen Zutaten rühren. Die Smarties zum Teig geben und kurz untermischen.


  3. Das Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig mit einem Esslöffel portionsweise abstechen, zu Kugeln formen und mit einem Abstand von 8 cm auf das Blech geben.


  4. Die Cookies im Backofen etwa 15 Minuten backen, bis die Ränder hellbraun sind. Die Cookies auf dem Blech abkühlen lassen.
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  Vanille-Erdbeer-Cupcakes mit Sahne


  Für 12 Stück


  125 g weiche Butter


  120 g Zucker


  1 Tl Vanillin (Vanillepulver)


  2 Eier


  150 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  120 ml Buttermilch


  100 g Erdbeer-Konfitüre


  200 ml Schlagsahne


  2 P. Vanillezucker


  1 P. Sahnesteif


  Papierförmchen für das Blech


  12 frische gewaschene Erdbeeren zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 273 kcal/1144 kJ


  1. Den Backofen auf 170 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Die Butter mit Zucker und Vanillin cremig schlagen, dann die Eier einzeln gründlich unterrühren. Mehl mit Backpulver und Salz mischen und abwechselnd mit der Buttermilch unter die Butter-Ei-Masse rühren.


  2. Die Hälfte des Teigs auf die Förmchen verteilen. Jeweils 1 Tl der Erdbeer-Konfitüre auf den Teig geben, restlichen Teig darauf verteilen. Auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit die Schlagsahne mit Vanillezucker und Sahnesteif sehr steif schlagen. Mit einem Löffel auf den abgekühlten Cupcakes verteilen, mit jeweils einer ganzen Erdbeere garnieren und sofort servieren.
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  Aprikosenkonfekt


  Für ca. 20 Stück


  100 g getrocknete Aprikosen


  300 g Puderzucker


  200 g Marzipanrohmasse


  1 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  4 El Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Trocknen)


  Pro Stück ca. 127 kcal/533 kJ


  1. Die Aprikosen fein hacken. Dann mit 100 g Puderzucker, dem Marzipan und der Zitronenschale gut verkneten. Aus der Masse Kugeln formen, diese etwa 8 Stunden antrocknen lassen.


  2. Den restlichen Puderzucker mit dem Zitronensaft verrühren. Die Aprikosenkugeln mit dem Zitronenguss überziehen.


  Nussschnecken


  Für ca. 10 Stück


  500 g Mehl


  40 g Hefe


  230 g Zucker


  1 Prise Salz


  80 g Butter


  250 ml Milch


  300 g gemahlene Haselnüsse


  1 P. Vanillezucker


  200 ml Sahne


  etwas Kondensmilch


  Butter für das Blech


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 573 kcal/2406 kJ


  1. Aus dem Mehl, der Hefe, 80 g Zucker, Salz, der zimmerwarmen Butter und der lauwarmen Milch einen glatten Teig herstellen und abgedeckt etwa 40 Minuten an einem warmen


  Ort gehen lassen.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte zu einer rechteckigen, etwa 1 cm dicken Platte ausrollen. Die Haselnüsse mit dem restlichen Zucker, dem Vanillezucker und der Sahne vermischen.


  3. Die Nussmasse auf die Teigplatte streichen. Den Teig von der kurzen Seite her aufrollen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Auf ein gefettetes Blech legen, mit etwas Kondensmilch bestreichen und im Ofen etwa 20 Minuten bei 200 °C backen. Nach dem Backen noch etwa 5 Minuten im ausgeschalteten Ofen lassen. Dann herausnehmen und abkühlen lassen.
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  Marillen-Ricotta-Törtchen


  Für ca. 12 Stück


  1 P. TK-Blätterteig (450 g)


  250 g Ricotta


  50 g Zucker


  40 g Butter


  2 Eier


  150 g Marillen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 244 kcal/1024 kJ


  1. Die Blätterteigplatten auftauen lassen. Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.


  2. Blätterteigplatten halbieren, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und jede Hälfte etwa 1 cm vom Rand entfernt rundherum kreisförmig einritzen.


  3. Den Ricotta mit dem Zucker, der Butter und den Eiern cremig schlagen. Diese Creme innerhalb der eingeritzten Fläche auf die Blätterteigplatten streichen.


  4. Die Marillen waschen und trocken tupfen. Je 3 Marillen auf die Ricottacreme setzen. Törtchen im Backofen etwa 15–20 Minuten backen.
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  Limonadenkuchen mit Zimtzucker


  Für ca. 20 Stücke


  4 Eier, 170 g Zucker


  3 P. Vanillezucker


  100 ml Öl


  250 g Mehl


  1 P. Backpulver


  100 ml Orangenlimonade


  500 ml Schlagsahne


  2 P. Sahnesteif


  400 g Schmand


  Zimt und Zucker zum Bestreuen


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 219 kcal/919 kJ


  1. Die Eier mit 150 g Zucker und dem Vanillezucker schaumig rühren. Das Öl mit dem Mehl und dem Backpulver verrühren und mit der Ei-Zucker-Masse mischen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2. Die Orangenlimonade hinzufügen und alles zu einem glatten Teig verrühren. Auf ein gefettetes Backblech geben und etwa 20–25 Minuten backen.


  3. Die Sahne mit Sahnesteif steif schlagen, mit dem Schmand und dem restlichen Zucker mischen und auf den noch warmen Kuchen streichen. Den Kuchen mit Zucker und Zimt bestreuen.
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  Belgische Karamellkekse


  Für ca. 45 Stück


  150 ml Kandissirup


  50 g brauner Zucker


  100 g Butter


  1 Prise Salz


  1/2 Tl Zimt


  250 g Mehl


  1/2 P. Backpulver


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 50 kcal/210 kJ


  1. Sirup, Zucker, Butter, Salz und Zimt in eine Schüssel geben und mit dem Handrührgerät schaumig rühren. Mehl und Backpulver mischen und unter den Teig kneten. Den Teig 3 Stunden kalt stellen.


  2. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Den Teig zu einer Rolle (ca. 4 cm Ø) formen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.


  3. Die Plätzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und auf mittlerer Schiene etwa 12 Minuten backen.
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  Schoko-Nuss-Cupcakes mit Mascarponecreme


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  50 g Zartbitterschokolade


  2 Eier


  100 g Zucker


  150 g gemahlene Haselnüsse


  Papierförmchen für das Blech


  Haselnusskrokant zum Garnieren


  Für die Mascarponecreme


  100 g Mascarpone


  100 g Doppelrahmfrischkäse


  100 g gesiebter Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 336 kcal/1404 kJ


  1. Den Backofen auf 170 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Die Butter mit der Schokolade im Wasserbad schmelzen und etwas abkühlen lassen.


  2. Die Eier trennen, das Eiweiß sehr steif schlagen. Das Eigelb mit Zucker schaumig rühren, dann die Schokoladen-Butter-Mischung unterrühren. Die Haselnüsse dazugeben und ebenfalls untermischen. Zum Schluss den Eischnee unterheben.


  3. Den Teig auf die Förmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 25 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  4. Für die Mascarpone-Creme alle Zutaten gründlich miteinander vermischen, in einen Spritzbeutel mit Sterntülle geben und die Cupcakes damit verzieren. Mit Haselnusskrokant garnieren.
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  Schnelle Vanille-Tarte mit Johannisbeeren


  Für ca. 8 Stücke


  Für den Teig


  80 g Butter


  25 g Kokosfett


  130 g Mehl


  1 Prise Salz


  50 g Zucker


  Mehl zum Ausrollen


  500 g Hülsenfrüchte zum Blindbacken


  Für den Belag


  130 g rote Johannisbeeren


  1 Vanilleschote


  200 g Schmand


  125 g Mascarpone


  2 Eier, 40 g Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 339 kcal/1424 kJ


  1. Alle Zutaten für den Teig zügig miteinander verkneten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten kühl stellen. Eine Tarteform (28 cm Ø) mit Backpapier auslegen, den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen, die Form damit auskleiden. Den Boden mit einer Gabel mehrfach einstechen, dann mit Backpapier abdecken und die Hülsenfrüchte darüberstreuen. In den Ofen schieben und ca. 10 Minuten vorbacken. Herausnehmen, Hülsenfrüchte und Backpapier entfernen. Die Backofentemperatur auf 150 °C reduzieren.


  2. Die Johannisbeeren waschen, trocknen und von den Rispen streifen. Die Vanilleschote aufschneiden und das Mark herauskratzen. Das Mark mit Schmand, Mascarpone, Eiern und Zucker verrühren. Auf den abgekühlten Tarteboden streichen und die Johannisbeeren darüberstreuen. Im Ofen ca. 35 Minuten backen.
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  Zitronenkränzchen


  Für ca. 30 Stück


  125 g Butter


  100 g Zucker


  Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  3 Eigelb


  200 g Mehl


  50 g Kartoffelmehl oder Speisestärke


  1 gestrichener Tl Backpulver


  1 El Milch und Hagelzucker zum Verzieren


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 84 kcal/353 kJ


  1. Butter und Zucker schaumig rühren. Zitronenschale und -saft in die Butter-Zucker-Masse rühren, 2 Eigelb hinzufügen. Mehl, Kartoffelmehl und Backpulver vermischen. Löffelweise unterrühren, den Rest unterkneten.


  2. Den Teig über Nacht kalt stellen, dann auf leicht bemehlter Arbeitsfläche 1/2 cm dick ausrollen. Kleine Kränzchen ausstechen und auf das gefettete oder mit Backpapier belegte Backblech legen.


  3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 175 °C) vorheizen. Restliches Eigelb und Milch in einer Tasse verrühren und die Kränzchen damit bepinseln. Dick mit Hagelzucker bestreuen und im vorgeheizten Backofen 10–15 Minuten hellgelb backen.
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  Vanille-Sandplätzchen


  Für ca. 60 Stück


  200 g Speisestärke


  50 g Mehl


  1 Vanilleschote


  200 g Butter


  3 Tropfen Buttervanille-Backaroma


  80 g Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 48 kcal/202 kJ


  1. Speisestärke und Mehl sieben, die Vanilleschote aufschlitzen und auskratzen. Stärke und Mehl mit Vanillemark, Butter, Backaroma und Puderzucker zu einem glatten Teig verkneten. Teig zu 2 Rollen von 30 cm Länge formen. Abdecken und 2 Stunden kühl stellen.


  2. Die Rollen in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Scheiben zu Kugeln formen. Die Backbleche mit Backpapier belegen, die Teigkugeln daraufsetzen und vorsichtig mit einer bemehlten Gabel flach drücken.


  3. Die Sandplätzchen im vorgeheizten Backofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) auf der 2. Einschubleiste von unten etwa 15 Minuten backen, abkühlen lassen, in Dosen verpacken.
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  Zitronen-Cupcakes mit Frischkäse-Frosting


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  100 g Doppelrahmfrischkäse


  130 g Zucker


  abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


  2 Eier


  125 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1/2 Tl Natron


  Papierförmchen für das Blech


  Für das Frosting


  40 g weiche Butter


  80 g Doppelrahmfrischkäse


  150 g gesiebter Puderzucker


  abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 300 kcal/1254 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Butter mit Frischkäse, Zucker, Zitronenschale und Eiern cremig rühren. Mehl mit Backpulver und Natron mischen, auf die Butter-Ei-Creme sieben und nur kurz unterheben.


  2. Den Teig gleichmäßig auf die Muffinförmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 25 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit für das Frosting alle Zutaten gründlich miteinander verrühren und etwa 10 Minuten in den Kühlschrank stellen. Danach das Frosting mit einem flachen Buttermesser auf den Cupcakes verstreichen.
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  Schokotörtchen mit Vanille


  Für ca. 10 Stück


  100 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  50 g Butter


  2 Eier


  2 Eigelb


  100 g Zucker


  Mark von 1 Vanilleschote


  50 g Mehl


  Puderzucker zum Bestäuben


  Butter für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 195 kcal/815 kJ


  1. Schokolade und Butter im warmen Wasserbad schmelzen, gut verrühren und abkühlen lassen. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2. Eier, Eigelb, Zucker und Vanillemark mit dem Handrührgerät zu einer dicken, hellen Masse rühren, die Schokoladenbutter nach und nach dazurühren. Mehl über die Masse sieben und einarbeiten.


  3. 10 kleine Weckgläschen gut einfetten, den Teig darauf verteilen und ca. 15 Minuten backen. Kurz abkühlen lassen, dann die Törtchen auf ein Kuchengitter stürzen und auskühlen lassen. Mit Puderzucker bestäuben.


  Tipp: Zu den Schokotörtchen passen Vanilleeis und in Rotwein pochierte Birnen: Rotwein mit etwas Zucker zum Kochen bringen, Birnenspalten hinzufügen und bei geringer Hitze gar ziehen lassen. Noch heiß servieren.
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  Schoko-Kirsch-Muffins


  Für ca. 12 Stück


  400 g Sauerkirschen (TK oder aus dem Glas)


  125 g Weizenvollkornmehl


  2 Tl Backpulver


  75 g Schokoladenflocken


  125 g weiche Butter


  110 g Zucker


  1 Tl Zimt


  3 Eier


  Puderzucker


  12 Papier-Backförmchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 228 kcal/955 kJ


  1. Die Kirschen antauen bzw. abtropfen lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Backförmchen in das Muffinblech setzen.


  2. Mehl, Backpulver und Schokolade mischen. Die Butter mit Zucker und Zimt verrühren. Die Eier unterschlagen. Mehlmischung unterheben und rühren, bis alle Zutaten feucht sind. Kirschen unterheben.


  3. Den Teig in die Vertiefungen des Muffinblechs füllen. Anschließend alles auf der mittleren Einschubleiste ca. 25 Minuten backen.


  4. Nach Ablauf der Backzeit die Muffins ca. 5 Minuten in der Form ruhen lassen. Herausheben und mit Puderzucker bestäuben.


  Nuss-Nougat-Cupcakes mit Nougat-Frosting


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  120 g Zucker


  2 Eier


  120 g Mehl


  1 El Kakaopulver


  1/2 Tl Backpulver


  100 g Nuss-Nougatcreme


  Papierförmchen für das Blech


  Haselnusskrokant zum Dekorieren


  Für das Frosting


  60 g weiche Butter


  200 g gesiebter Puderzucker


  60 g Nuss-Nougatcreme


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 350 kcal/1465 kJ


  1. Den Backofen auf 170 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Die Butter mit dem Zucker cremig rühren, die Eier einzeln unterrühren. Mehl mit Kakaopulver und Backpulver mischen und unter die Butter-Ei-Masse rühren. Zuletzt die Nuss-Nougatcreme unterheben.


  2. Den Teig auf die Förmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit für das Frosting die Butter mit dem Puderzucker sehr cremig rühren, dann die Nuss-Nougatcreme untermischen. Sollte die Masse zu weich sein, weiteren Puderzucker unterrühren. In einen Spritzbeutel mit großer Tülle füllen und auf den Cupcakes verteilen oder mit einem flachen Messer verstreichen. Mit Haselnusskrokant bestreuen.


  [image: Images]


  Walnuss-Schokokuchen


  Für ca. 16 Stücke


  250 g Zartbitterschokolade


  350 g Butter


  4 Eier


  Salz


  220 g Zucker


  300 g gemahlene Walnüsse


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 455 kcal/1911 kJ


  1. Den Backofen auf 160 °C vorheizen, eine Springform (24 cm Ø) einfetten. Die Schokolade in Stücke brechen, zusammen mit der Butter im Wasserbad schmelzen, dann vom Herd nehmen. Die Eier trennen.


  2. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen und kalt stellen. Eigelb mit dem Zucker ca. 5 Minuten cremig schlagen, bis sich die Zuckerkristalle aufgelöst haben. Langsam die geschmolzene Schokolade einrühren, dann die Nüsse unterrühren. Zum Schluss in 2 Portionen den Eischnee unterheben, die Masse in die Form geben und glatt streichen.


  3. Im Ofen ca. 1 Stunde backen, nach 10 Minuten die Temperatur auf 150 °C reduzieren, nach 50 Minuten das erste Mal eine Garprobe machen. Den Kuchen in der Form abkühlen lassen.
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  Apfelkuchen mit braunem Zucker und Ahornsirup


  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 gemahlene Nelken


  1 El Butter in Flöckchen


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kühlen, Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 229 kcal/958 kJ


  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. Teig aus der Schüssel nehmen, zu zwei Platten formen und in Folie gewickelt etwa 1 Stunde kühl stellen.


  2. Anschließend eine Teigplatte auf einer bemehlten Arbeitsplatte etwa 3 mm hoch ausrollen, zusammenfalten und in eine gefettete Springform (28 cm Ø) legen. Auseinanderfalten, einen etwa 3 cm hohen Rand formen. Das Eiweiß mit etwas Wasser verquirlen und Boden sowie Ränder damit einstreichen.


  3. Ofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die zweite Teigplatte etwas größer als die Form ausrollen. Die Äpfel waschen, schälen, vom Kerngehäuse befreien und in Spalten schneiden.


  4. In einer Schüssel mit Zitronensaft, Ahornsirup, Zucker, Speisestärke und Gewürzen mischen. Die Füllung auf den Teig geben, mit einigen Butterflöckchen belegen.


  5. Die zweite Teigplatte darüberlegen und gut festdrücken. Mit restlicher Butter bestreichen. Einige Löcher zum Entweichen des Dampfes hineinstechen.


  6. Im Ofen etwa 10 Minuten backen, dann die Temperatur auf 180 °C (Umluft 155 °C) herunterschalten und den Kuchen weitere 40–45 Minuten backen.
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  Apple Pie


  Zutaten 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 Messerspitze 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


  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 Kugeln formen (eine etwas größer als die andere) und in Folie gewickelt etwa 60 Minuten kühl stellen.


  3. Anschließend die größere Kugel etwa 3 mm dick und etwas größer als die Form ausrollen. In die gefettete Springform (Ø 28 cm) legen und einen etwa 3 cm hohen Rand formen. Das Eiweiß mit etwas Wasser verquirlen und Boden sowie die Ränder damit einstreichen. Die kleinere Teigkugel ebenfalls ausrollen.


  4. 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.


  5. 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 40–45 Minuten backen.


  Tipp: Anstelle von Kokosfett können Sie auch Butter verwenden. Wer mag, kann unter die Apfelmischung eine Hand voll Rosinen oder Mandelstifte mischen.
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  Bananen-Cupcakes mit Walnüssen


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  150 g brauner Zucker


  1 P. Vanillezucker


  2 Eier


  150 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1/2 Tl Natron


  1 Prise Salz


  1/2 Tl Zimt


  2 reife Bananen


  75 ml Buttermilch


  50 g grob gehackte Walnusskerne


  12 Walnusshälften zum Garnieren


  Papierförmchen für das Blech


  Für das Frosting


  70 g weiche Butter


  50 g Doppelrahmfrischkäse


  100 g gesiebter Puderzucker


  1 Tl Vanillepulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 338 kcal/1415 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Butter mit Zucker und Vanillezucker cremig rühren, die Eier einzeln unterrühren. Mehl, Backpulver, Natron, Salz und Zimt mischen. Bananen mit einer Gabel zerdrücken und mit der Buttermilch vermischen. Mehl- und Bananenmischung abwechselnd unter die Butter-Eier-Masse rühren. Zuletzt die Walnüsse von Hand unterheben.


  2. Den Teig gleichmäßig auf die Förmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 25 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit für das Frosting die Butter mit dem Frischkäse cremig rühren. Den Puderzucker und das Vanillepulver untermischen. Die Creme auf den Cupcakes verstreichen. Die Walnusshälften daraufsetzen und servieren.
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  Donauwellen


  Für ca. 24 Stücke


  1 Glas Sauerkirschen (Abtropfgewicht ca. 350 g)


  470 g weiche Butter


  370 g Zucker


  8 Eier


  240 g Mehl


  240 g Speisestärke


  1 P. Backpulver


  3 El Kakao


  575 ml Milch


  1 P. Vanillepuddingpulver


  75 g Puderzucker


  200 g dunkle Kakaoglasur


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 390 kcal/1633 kJ


  1. Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen. Für den Teig 320 g Butter mit dem Handrührgerät cremig rühren. 320 g Zucker zugeben und weiterrühren, bis der Zucker aufgelöst ist. Eier einzeln unterrühren. Mehl, Speisestärke und Backpulver mischen, daraufsieben und ebenfalls unterrühren.


  2. Backofen auf 200 °C (Umluft 175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig halbieren und eine Hälfte gleichmäßig auf das Backblech streichen. Die Kirschen darauf verteilen.


  3. Die zweite Teighälfte mit Kakao und 75 ml Milch verrühren. Den dunklen Teig auf die Kirschen streichen. Kuchen 20–25 Minuten backen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.


  4. Für die Buttercreme aus übriger Milch, Puddingpulver und restlichem Zucker einen Pudding kochen und abkühlen lassen. Pudding beim Abkühlen häufig rühren, so dass keine Haut entsteht. Die übrige weiche Butter und den Puderzucker schaumig schlagen. Pudding esslöffelweise mit einem Schneebesen unterrühren. Wichtig: Pudding und Buttermasse müssen die gleiche Temperatur haben. Die Creme auf den abgekühlten Kuchen streichen.


  5. Kakaoglasur nach Packungsanweisung vorbereiten und auf der Creme verteilen. Mit einem Tortenkamm ein Wellenmuster in die Glasur ziehen und die Glasur fest werden lassen.
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  Apfelstreuselkuchen


  Für ca. 20 Stücke


  600 g Mehl


  2/3 P. Trockenhefe


  1 Ei


  225 g Zucker


  150 ml Milch


  280 g Butter


  1 Prise Salz


  Saft und 1 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1 kg Äpfel


  1 P. Vanillezucker


  Mehl zum Ausrollen


  Butter für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 211 kcal/886 kJ


  1. 350 g Mehl mit der Trockenhefe, dem Ei, 25 g Zucker, der erwärmten Milch, 30 g Butter, Salz und Zitronenschale zu einem Hefeteig verarbeiten. Den Teig gut durchkneten und abgedeckt an einem warmen Ort etwa 50 Minuten gehen lassen.


  2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche in Backblechgröße ausrollen und auf das gefettete Blech legen. Erneut 30 Minuten gehen lassen. Den Backofen auf 210 °C (Umluft 190 °C) vorheizen.


  3. Die Äpfel waschen, schälen, vom Kerngehäuse befreien, in Spalten schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Die Apfelspalten auf dem Teig verteilen.


  4. Aus dem restlichen Mehl, Zucker, Vanillezucker und der Butter Streusel kneten und über dem Kuchen verteilen. Apfelkuchen auf der mittleren Schiene im Ofen etwa 30 Minuten backen.
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  Käsekuchen mit Schmand


  Für ca. 16 Stücke


  130 g Butter


  230 g Zucker


  Saft und Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


  1 P. Vanillezucker


  4 Eier


  1 P. Backpulver


  2 P. Vanillepuddingpulver


  400 g Schmand


  400 g Doppelrahm-Frischkäse


  250 g Magerquark


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit und Zeit zum Ruhen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 303 kcal/1274 kJ


  1. Den Boden einer Springform (26 cm Ø) mit Butter einfetten und nach Belieben mit dem Mürbeteigboden der Birnenwähe (S. 588) belegen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die weiche Butter mit dem Zucker schaumig rühren, dann den Saft (ca. 3 El) und die Schale der unbehandelten Zitrone mit dem Vanillezucker zugeben.


  2. Die Eier trennen, Eigelb nach und nach unter die Buttermischung rühren. Backpulver mit Puddingpulver mischen und zu der Butter-Eier-Creme geben, dann Schmand, Frischkäse und Quark unterrühren.


  3. Eiweiß mit einem sauberen Quirl und 1 Prise Salz steif schlagen und in zwei Portionen unterheben, dann die Masse in die Springform füllen, glatt streichen und ca. 80 Minuten im Ofen backen. Falls die Oberfläche nach ca. 60 Minuten zu dunkel wird, mit Alufolie lose abdecken.


  4. Nach Ende der Backzeit den Kuchen noch ca. 10 Minuten im ausgeschalteten Ofen ruhen lassen, auf ein Backrost stellen, den Springformrand lösen, den Kuchen auf dem Springformboden erkalten lassen.
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  Erdbeerküchlein mit Sahne


  Für ca. 30 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


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kühlen, Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 100 kcal/420 kJ


  1. Mehl mit Backpulver, der Hälfte des Zuckers und 1 Prise Salz in eine Schüssel geben. Die Butter stückchenweise zugeben und mit den Händen unterkneten.


  2. Das Ei mit der Milch verquirlen und unter die Mehl-Butter-Masse mischen. Daraus einen glatten Teig herstellen.


  3. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ungefähr 2 cm dick ausrollen. Anschließend mit einem Glas Kreise von ca. 5 cm Ø ausstechen. Teigkreise auf ein Backblech legen (nicht einfetten!) und kurz ruhen lassen.


  4. Erdbeeren verlesen, waschen, trocknen, Stielansätze entfernen und Früchte klein schneiden. Mit dem restlichen Zucker und Vanilleextrakt mischen und 30 Minuten kühl stellen. Den Ofen auf 230 °C (Umluft 210 °C) vorheizen.


  5. Die Sahne steif schlagen und nach Geschmack mit etwas Puderzucker süßen. Die Teigkreise im Ofen etwa 13 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 verzieren.
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  Süßer Flammkuchen


  Für ca. 4 Stück


  250 g Mehl


  1/2 P. Trockenhefe


  1 El Zucker


  1 Prise Salz


  60 g Butter


  125 ml Milch


  800 g Zwetschgen


  150 g Crème fraîche


  1 El Zucker


  1 Eigelb


  Zimt und Zucker zum Bestreuen


  Mehl zum Ausrollen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 575 kcal/2415 kJ


  1. Aus Mehl, Hefe, Zucker, Salz, Butter und Milch einen Hefeteig bereiten und etwa 60 Minuten abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat.


  2. Die Zwetschgen waschen, trocknen und entsteinen. Teig in vier Portionen teilen, nochmals durchkneten und erneut 10 Minuten gehen lassen.


  3. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Teigportionen auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu vier Fladen ausrollen. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen und die Teigfladen darauf verteilen.


  4. Crème fraîche mit Zucker und Eigelb verrühren und auf die Teigfladen streichen. Die Zwetschgen darüberlegen. Flammkuchen im Ofen etwa 20 Minuten backen. Mit Zimt und Zucker bestreuen.
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  Feiner Hund


  Für ca. 12 Stücke


  300 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  525 ml Sahne


  6 Eier


  75 g Puderzucker


  35 Butterkekse zum Garnieren


  2 El Schokoladenraspeln zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 430 kcal/1800 kJ


  1. Eine kleine Kastenform (25 × 10 cm) mit Backpapier auslegen. Schokolade im warmen Wasserbad schmelzen und auf Handwärme abkühlen lassen. 400 ml Sahne steif schlagen. Die Eier trennen. Das Eigelb mit dem Puderzucker zu einer dicken, hellen Creme aufschlagen, dann löffelweise die Schokolade einrühren. Die Sahne unterheben.


  2. Creme 1 cm hoch auf dem Boden der Form verteilen, dicht mit Butterkeksen belegen, wieder Creme einfüllen und weiter so verfahren, bis Creme und Kekse verbraucht sind. Die Form ins Gefrierfach stellen, bis die Creme angefroren ist, oder über Nacht in den Kühlschrank stellen.


  3. Restliche Sahne steif schlagen. Nach Geschmack noch etwas zuckern. Kuchen auf eine Tortenplatte stürzen und das Backpapier vorsichtig abziehen.


  4. Die Sahne in eine Spritztüte mit Sterntülle füllen, den Kuchen mit Sahne und Schokoraspeln verzieren.
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  Schokoladencookies mit Pekannüssen


  Für ca. 30 Stück


  150 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  50 g Pekannüsse


  125 g weiche Butter


  50 g brauner Zucker


  30 g weißer Zucker


  1 P. Vanillezucker


  1 Ei


  140 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1 Tl Kakaopulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 100 kcal/420 kJ


  1. Schokolade grob hacken, Pekannüsse mittelfein mahlen. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Backbleche mit Backpapier auslegen.


  2. Butter mit allen Zuckersorten cremig rühren, dann das Ei unterrühren. Mehl, Backpulver und Kakaopulver vermischen, auf die Buttermasse sieben und gut unterrühren. 125 g von der gehackten Schokolade und die Pekannüsse unterrühren.


  3. Mit 2 Teelöffeln Häufchen nicht zu dicht nebeneinander auf das Backpapier setzen, mit den restlichen Schokostückchen bestreuen. Die Cookies ca. 12 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  Tipp: Statt mit Pekannüssen können Sie die Cookies auch mit anderen Nusssorten (Hasel-, Wal-, Erdnüsse, Macadamia) oder mit kandierten bzw. getrockneten Früchten, wie Ingwer, Belegkirschen oder Bananenchips, interessant abwandeln.
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  Schokoladenwaffeln mit Vanille


  Für 9 Stück


  50 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  125 g Butter


  150 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  4 Eier


  150 g Mehl


  150 g Speisestärke


  1 Tl Backpulver


  50 g Kakaopulver


  8 El Milch


  Butter für das Waffeleisen


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 320 kcal/1340 kJ


  1. Die Schokolade fein reiben. Butter mit Zucker, Vanillezucker und Eiern verrühren. Mehl, Speisestärke, Backpulver und Kakaopulver darübersieben und unterrühren, dann Milch und geriebene Schokolade. Teig 2 Stunden ruhen lassen.


  2. Ein Waffeleisen aufheizen und mit Butter leicht fetten. Waffeln backen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  Tipp: Waffelteig sollte dickflüssig sein, aber noch leicht vom Löffel fließen. Sollte der Teig zu schwer sein, so viel Milch einrühren, bis er die gewünschte Konsistenz hat.
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  Schmandplätzchen


  Für ca. 50 Stück


  100 g Butter


  75 g Schmalz


  1 Prise Salz


  50 g Zucker


  250 g Mehl


  3–4 El Crème fraîche


  Crème fraîche zum Bestreichen


  grober Zucker zum Bestreuen


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Backen)


  Pro Stück ca. 52 kcal/217 kJ


  1. Butter und Schmalz mit Salz und Zucker cremig rühren. Nach und nach das Mehl und Crème fraîche unterkneten. Den Teig mindestens 30 Minuten, besser mehrere Stunden, im Kühlschrank ruhen lassen.


  2. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Teig nochmals kurz durchkneten und auf bemehlter Arbeitsfläche dünn ausrollen. Verschiedene Formen ausstechen. Die Plätzchen dünn mit Crème fraîche bestreichen und mit Zucker bestreuen. Auf ein gefettetes Backblech setzen und im Backofen ca. 10 Minuten hell backen.
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  Russischer Zupfkuchen


  Für eine Springform mit 26 cm Ø (ca. 12 Stücke)


  400 g Mehl


  450 g Butter


  450 g Zucker


  4 Eier


  1 P. Backpulver


  40 g Kakao


  1 P. Vanillezucker


  1 P. Vanillepuddingpulver


  500 g Magerquark


  Butter und Semmelbrösel für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 620 kcal/2600 kJ


  1. Mehl, 200 g Butter, 200 g Zucker, 1 Ei, Backpulver und Kakao mit dem Handrührgerät zu einer bröseligen Masse verarbeiten, dann zu einem glatten Mürbeteig kneten. In Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten kühl stellen.


  2. Backofen auf 200 °C (Umluft 175 °C) vorheizen. Die Springform gut einfetten und mit Bröseln ausstreuen. Ein Drittel des Teigs rund ausrollen und den Boden der Springform damit auslegen.


  3. Das zweite Drittel zu einer langen Rolle formen, in die Springform legen und zu einem ca. 4 cm hohen Rand formen.


  4. Aus den restlichen Zutaten eine cremige Masse rühren und in die Form geben. Den übrigen Teig in kleine Stücke zupfen und auf der Creme verteilen. Kuchen ca. 1 Stunde backen. Auf einem Kuchengitter vollständig auskühlen lassen.


  Marzipan-Erdbeer-Kuchen


  Für ca. 12 Stücke


  50 g gehackte Haselnüsse


  130 g Mehl


  1/2 Tl Backpulver


  50 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  Salz


  1 Ei


  90 g Butter


  1 P. Vanillepuddingpulver


  500 ml Vollmilch


  100 g Marzipanrohmasse


  200 ml Sahne


  800 g Erdbeeren


  Mehl zum Ausrollen


  Backerbsen oder andere Hülsenfrüchte zum Blindbacken


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 300 kcal/1260 kJ


  1. Die Nüsse ohne Fett rösten. Mit Mehl, Backpulver, Zucker, Vanillezucker, Salz, Ei und Butter zu einem Mürbeteig verarbeiten und in Folie wickeln. 30 Minuten kalt stellen.


  2. Das Puddingpulver mit 4 El kalter Milch anrühren. Restliche Milch erwärmen und die Marzipanmasse dar auflösen.


  3. Mit der Marzipanmilch den Pudding nach Packungsanweisung kochen. Den Pudding abkühlen lassen. Zwischendurch umrühren. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  4. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und eine gefettete Springform (24 cm Ø) damit auslegen. Die Teigoberfläche mit Backpapier belegen. Die Backerbsen daraufgeben und den Teig etwa 20 Minuten backen.


  5. Die Backerbsen und das Papier entfernen und den Teig weitere 5 Minuten backen.


  6. Die Sahne steif schlagen und unter die Marzipancreme heben. Die Erdbeeren putzen, waschen und abtropfen lassen.


  7. Den Teig aus der Form lösen und auf eine Platte legen. Die Creme daraufstreichen und die Erdbeeren daraufsetzen. Zum Festwerden kühl stellen.
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  Birnenwähe


  Für ca. 16 Stücke


  130 g Butter


  70 g Puderzucker


  4 Eier


  1 Prise Salz


  200 g Mehl


  abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


  1 kg Birnen


  Saft von 1 Zitrone


  250 ml Sahne


  150 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  Mehl zum Ausrollen


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 254 kcal/1066 kJ


  1. Aus Butter, Puderzucker, 1 Ei, Salz, Mehl und Zitronenschale einen Mürbeteig zubereiten. Zu einer Kugel formen, in Folie wickeln und 30 Minuten kalt stellen.


  2. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Eine Tarteform (26 cm Ø) einfetten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche in Tartegröße ausrollen und in die Form legen. Einen Rand hochziehen. Den Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen und im Backofen etwa 10 Minuten vorbacken.


  3. Die Birnen schälen, halbieren, entkernen und in Spalten schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Birnenspalten kreisförmig auf dem Teig verteilen.


  4. Für den Guss die restlichen Eier, Sahne, Zucker und Vanillezucker verrühren und über die Früchte geben. Tarte im Ofen etwa 25 Minuten backen. Auskühlen lassen.
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  Brownies


  Für 12 Stück


  125 g Zartbitterschokolade


  100 g weiche Butter


  2 Eier


  200 g brauner Zucker


  1 P. Vanillinzucker


  150 g Mehl


  je 1/2 Tl Backpulver und Salz


  100 g gemahlene Walnüsse


  12 Walnusshälften


  Mehl und Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 296 kcal/1246 kJ


  1. Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Eine Springform (24 cm Ø) leicht einfetten, mit Mehl bestäuben, überschüssiges Mehl abklopfen.


  2. Die Schokolade in einem kleinen Topf bei geringer Hitze oder im Wasserbad unter Rühren glatt rühren, beiseitestellen und leicht abkühlen lassen.


  3. Butter, Eier und Zucker mit dem elektrischen Handrührgerät in einer Schüssel cremig rühren. Vanillinzucker zugeben und gut verrühren.


  4. Die Schokolade in die Eiermischung rühren. Mehl, Backpulver und Salz zugeben und alles zu einem glatten Teig verrühren.


  5. Die Walnüsse unterheben, den Teig in die Form füllen, gleichmäßig verteilen und mit den Walnusshälften garnieren. Auf der mittleren Schiene ca. 30 Minuten backen, bis die Kuchenmitte fest ist. Abkühlen lassen und in die gewünschten Portionen schneiden.
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  Schokokuss-Torte


  Für ca. 12 Stücke


  6 Eier


  120 g Zucker


  80 g Mehl


  60 g Speisestärke


  1 Tl Backpulver


  12 Schokoküsse


  500 g Magerquark


  400 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 216 kcal/907 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Eier mit dem Zucker schaumig schlagen. Das Mehl mit der Speisestärke und dem Backpulver mischen, darübersieben und unterrühren. Eine Springform (26 cm Ø) mit Backpapier auslegen und den Teig hineinfüllen.


  2. Im Ofen etwa 45 Minuten backen. Dann herausnehmen und auf ein Kuchengitter stürzen. Das Backpapier vorsichtig abziehen und den Boden abkühlen lassen.


  3. 6 Schokoküsse von den Waffelböden trennen und die Masse mit dem Quark verrühren. 400 ml Sahne steif schlagen und mit der Creme vermischen.


  4. Den Biskuitboden auf eine Tortenplatte legen. Die restlichen Schokoküsse halbieren und auf dem Tortenboden am Rand im Kreis verteilen. In die Mitte die Quark-Sahne-Masse geben und glatt streichen. Die Torte bis zum Servieren kalt stellen.
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  Birnenkuchen


  Für ca. 20 Stücke


  10 Birnen


  Saft von 3 Zitronen


  100 g Butter


  8 Eier


  250 g Zucker


  2 P. Vanillezucker


  je 3 El Mehl und Speisestärke


  70 g Kakao


  1 1/2 Tl Backpulver


  100 g gemahlene Haselnüsse


  100 g gehackte Haselnüsse


  1 Tl Zimt


  1/4 Tl Nelkenpulver


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 249 kcal/1045 kJ


  1. Die Birnen schälen, halbieren und das Kerngehäuse entfernen. Die Birnenhälften in 250 ml Wasser mit dem Zitronensaft etwa 5 Minuten köcheln und abtropfen lassen. Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen.


  2. Die Butter zerlassen. Die Eier trennen. Eigelb, 125 g Zucker, Vanillezucker und zwei Esslöffel heißes Wasser schaumig schlagen. Die Butter unterrühren. Eiweiß und restlichen Zucker steif schlagen und mit der Eigelbmasse mischen.


  3. Das Mehl mit der Speisestärke, dem Kakao und dem Backpulver mischen und auf den Eischnee sieben. Nüsse, Zimt und gemahlene Nelken daraufgeben und alles locker unterheben.


  4. Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Die Birnenhälften darauflegen. Im Backofen etwa 30 Minuten backen.
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  Brombeertartelettes mit Vanillecreme


  Für 6 Tartelettes


  Für den Teig


  200 g Mehl


  100 g Butter


  50 g Zucker


  1 Prise Salz


  1 Ei


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Butter für die Förmchen


  Für den Belag


  300 g Brombeeren


  3 Eier


  200 ml Sahne


  80 g Puderzucker


  1 P. Vanillezucker


  2 El Vanillepuddingpulver


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kühlen, Vorbacken, Backen und Auskühlen)


  Pro Tartelette ca. 557 kcal/2338 kJ


  1. Alle Zutaten für den Teig zügig verkneten, in Folie wickeln und ca. 1 Stunde kühl stellen. Dann den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen, die Tarteletteförmchen (12 cm Ø) mit Butter einfetten. Die Förmchen mit dem Teig auskleiden, den Boden mehrfach mit einer Gabel einstechen und alles im Ofen ca. 15 Minuten vorbacken. Herausnehmen und abkühlen lassen. Die Ofentemperatur auf 180 °C (Umluft 160 °C) reduzieren.


  2. Die Brombeeren waschen und gut abtropfen lassen. Die Eier mit der Sahne, dem Puderzucker, Vanillezucker und Vanillepuddingpulver verquirlen. Die Brombeeren auf den Tarteletteböden verteilen, mit dem Sahneguss begießen und ca. 30 Minuten backen.
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  Obstkuchen


  Für eine Springform mit 24 cm Ø (ca. 12 Stücke)


  Für den Teig


  100 g Mehl, 1 Tl Backpulver


  5 Eigelb (mit 5 El Wasser verrührt)


  50 g Zucker, 1 Prise Salz


  5 Eiweiß (zu Eischnee geschlagen)


  65 g Speisestärke


  65 g Butter


  Fett für die Form


  Für den Belag


  6 Blatt weiße Gelatine (eingeweicht)


  1 Dose Kokoscreme


  250 ml Sahne


  4 Scheiben Ananas


  1 Dose Mandarinen


  2 Bananen, 2 Kiwis


  1/2 P. Tortenguss


  125 ml Ananassaft


  1 El Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen und Abkühlen)


  Pro Stück ca. 252 kcal/1058 kJ


  1. Aus den Teigzutaten einen Biskuitteig bereiten und in einer gefetteten Springform im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 15 Minuten backen und abkühlen lassen.


  2. Die ausgedrückte Gelatine in die Kokoscreme rühren. Sahne steif schlagen und unterheben. Creme auf den Tortenboden streichen.


  3. Ananas und Mandarinen abtropfen lassen. Kiwi und Bananen schälen, in Scheiben schneiden. Obst auf dem Boden verteilen. Aus Tortengusspulver, Saft und Zucker nach Anweisung einen Tortenguss bereiten und über dem Obst verteilen.
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  Nusskuchen


  Für ca. 12 Stücke


  70 g Pinienkerne


  70 g ungeschälte Mandeln


  70 g Walnüsse


  100 g Zartbitterschokolade


  4 Eiweiß


  175 g Zucker


  4 Eigelb


  30 g Paniermehl


  Mark von 1 Vanilleschote


  1 Tl Backpulver


  4 El Milch


  Puderzucker zum Bestäuben


  Butter und Paniermehl für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 262 kcal/1097 kJ


  1. Pinienkerne, Mandeln und Walnüsse mahlen. Die Schokolade fein reiben. Eiweiß steif schlagen, 75 g Zucker einrieseln lassen und die Masse weiterschlagen, bis sich der Zucker gelöst hat. Den Backofen auf 175 °C vorheizen.


  2. Das Eigelb mit 100 g Zucker schaumig schlagen. Gemahlene Nüsse und Schokolade mit Paniermehl, Vanillemark und Backpulver mischen und abwechselnd mit der Milch unter die Eigelbmasse ziehen. Den Eischnee vorsichtig unterheben.


  3. Eine Kastenform (25 cm lang) einfetten und mit Paniermehl ausstreuen. Den Teig einfüllen und im Ofen im unteren Drittel 60 Minuten backen.


  4. Den Nusskuchen in der Form erkalten lassen, stürzen und mit Puderzucker bestäuben. Dazu passt Schlagsahne mit gehackten Walnüssen.


  Erdnussbutter-Cupcakes mit Frischkäse-Frosting


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  50 g Erdnussbutter


  150 g brauner Zucker


  1 Tl Vanillepulver


  2 Eier


  125 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  100 ml Buttermilch


  Erdnüsse zum Garnieren


  Papierförmchen für das Blech


  Für das Frosting


  60 g Butter


  80 g Doppelrahmfrischkäse


  120 g gesiebter Puderzucker


  1/2 Tl Vanillepulver


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 308 kcal/1290 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Butter und Erdnussbutter schaumig rühren, den Zucker mit dem Vanillepulver mischen und langsam unter Rühren einrieseln lassen. Alles zu einer hellen Creme aufschlagen. Die Eier einzeln dazugeben und gründlich untermischen. Mehl, Backpulver und Salz mischen und abwechselnd mit der Buttermilch unter den Teig rühren.


  2. Den Teig gleichmäßig auf die Muffinförmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 25 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter vollständig auskühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit für das Frosting Butter und Frischkäse cremig rühren, Puderzucker und Vanillepulver dazugeben und zu einer glatten Masse schlagen. In einen Spritzbeutel mit großer Lochtülle füllen und auf den Cupcakes verteilen. Mit Erdnüssen garnieren.


  [image: Images]


  Orangen-Quark-Cupcakes mit Orangen-Frosting


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  120 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  2 Eier


  175 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  100 g Magerquark


  abgeriebene Schale und Saft von 1/2 unbehandelten Orange


  75 g Orangenmarmelade


  Orangenzesten zum Garnieren


  Butter und Mehl für das Blech


  Für das Frosting


  200 g Doppelrahmfrischkäse


  200 g gesiebter Puderzucker


  abgeriebene Schale und Saft von 1/2 unbehandelten Orange


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 336 kcal/1405 kJ


  1. Den Backofen auf 170 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech einfetten und mit Mehl ausstäuben. Die Butter mit Zucker und Vanillezucker cremig schlagen, dann die Eier einzeln gründlich unterrühren.


  2. Das Mehl mit Backpulver mischen und abwechselnd mit dem Quark unter die Butter-Eier-Masse rühren. Zuletzt Orangenschale und -saft unterheben.


  3. Den Teig auf die Mulden des Blechs verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Die Cupcakes vorsichtig aus dem Blech lösen, halbieren und die unteren Hälften mit der Orangenmarmelade bestreichen. Anschließend wieder zusammensetzen.


  4. Die Zutaten für das Frosting gründlich verrühren. Je nach Orangensaftmenge so lange Puderzucker hinzufügen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Das Frosting mit einem flachen Messer auf den Cupcakes verstreichen. Mit Orangenzesten garnieren.
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  Engelsaugen


  Für ca. 25 Stück


  200 g Mehl


  1 Eigelb


  60 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  1 Prise Salz


  etwas abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  125 g Butter


  100 g rotes Johannisbeergelee


  30 g Puderzucker zum Bestäuben


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde (plus Zeit zum Backen, Auskühlen und Ruhen)


  Pro Stück ca. 97 kcal/407 kJ


  1. Das Mehl auf die Arbeitsfläche sieben und in die Mitte eine Mulde drücken. Eigelb, Zucker, Vanillezucker, Salz und Zitronenschale hineingeben. Die Butter auf dem Mehlrand verteilen. Alle Zutaten von der Mitte aus zu einem glatten Teig kneten. Den Teig in Klarsichtfolie wickeln und 1 Stunde kalt stellen.


  2. Das Johannisbeergelee glattrühren. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Mit einem runden, gewellten Ausstecher von 5 cm Ø etwa 50 Plätzchen ausstechen. Bei der Hälfte der Plätzchen mit einem runden Ausstecher von 2,5 cm Ø auch die Mitte ausstechen.


  3. Backofen auf 200 °C (Umluft 175 °C) vorheizen. Alle Plätzchen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und auf der mittleren Einschubleiste im Backofen etwa 8 Minuten goldgelb backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  4. Die Plätzchen mit dem Johannisbeergelee bestreichen, die Ringe vorsichtig aufdrücken. Die Ringe mit Puderzucker bestäuben, in die Mitte noch einen Klecks Johannisbeergelee setzen.
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  Mandeldreiecke


  Für ca. 60 Stück


  300 g Mehl


  250 g Butter


  200 g Zucker


  1 Ei


  4 El Johannisbeergelee


  100 ml Sahne


  100 g Mandelstifte


  200 g weiße Kuvertüre


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 67 kcal/281 kJ


  1. Das Mehl in eine Schüssel sieben. 200 g Butter in Stücke schneiden und dazugeben. 100 g Zucker und Ei ebenfalls hinzufügen und alles zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig etwa 1 Stunde kühl stellen.


  2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen, auf einem mit Backpapier belegten Blech ausbreiten. Dann mit dem Gelee dünn bestreichen.


  3. Die restliche Butter mit der Sahne und dem restlichen Zucker unter Rühren erwärmen. Die Mandelstifte einstreuen und das Ganze zu einer dickflüssigen Paste einkochen lassen. Die Mandel-Paste lauwarm auf dem Teig verteilen. Auf der mittleren Stufe etwa 15 Minuten backen.


  4. Das Ganze noch warm in Rauten schneiden. Die Kuvertüre im warmen Wasserbad erwärmen, die Spitzen in die Kuvertüre tauchen und auf einem Kuchengitter trocknen lassen.
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  Apfel-Muffins


  Für ca. 4 Stück


  75 g Weizenvollkornmehl


  25 g Weizenkleie


  2 Tl Weinsteinbackpulver


  1 Prise gemahlener Zimt


  20 g Butter


  1 Ei


  75 g Honig


  30 ml Milch


  1 Apfel


  35 g Rosinen


  4 Muffin-Papierförmchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 157 kcal/659 kJ


  1. Das Mehl mit Kleie, Backpulver und Zimt mischen. Butter, Ei und Honig schaumig rühren. Die Milch zugeben. Diese Mischung mit der Mehlmischung verrühren.


  2. Den Apfel schälen, entkernen und würfeln, zusammen mit den Rosinen zügig unter den Teig heben. In 4 Papier-Muffinförmchen füllen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 20 Minuten backen.
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  Schokomakronen mit Marzipan


  Für ca. 30 Stück


  230 g Marzipanrohmasse


  80 g gemahlene Mandeln


  200 g Zucker


  je 1 Msp. gemahlener Zimt und Kardamom


  5 Eiweiß


  50 g geriebene Vollmilchkuvertüre


  Zucker zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Trocknen und Backen)


  Pro Stück ca. 80 kcal/335 kJ


  1. Die Marzipanrohmasse in kleine Stücke schneiden und mit Mandeln, Zucker, Gewürzen und 1 Eiweiß verkneten. Nach und nach das restliche, steif geschlagene Eiweiß unter den Teig heben, bis eine glatte Masse entstanden ist.


  2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Mit 2 Teelöffeln Makronen vom Teig abstechen und auf das Backblech setzen. Darauf achten, dass die Makronen nicht zu dicht beieinanderliegen. Die Makronen mit etwas Zucker bestreuen und antrocknen lassen, wenn möglich über Nacht.


  3. Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Makronen 12–15 Minuten backen, dabei die Backofentüre einen Spaltbreit geöffnet lassen. Makronen auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  Tipp: Die Makronen lassen sich sehr gut einige Wochen aufbewahren. Stellen Sie also ruhig die doppelte Menge her und verwahren Sie die Makronen in dicht schließenden, mit Butterbrotpapier ausgelegten Dosen.


  Lombardische Aprikosentorte


  Für ca. 14 Stücke


  Für den Teig


  250 g Mehl


  125 g Butter


  100 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  1 Ei


  1 Prise Salz


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Butter für die Form


  Für den Belag


  250 g Aprikosenmarmelade


  2 El Apfelsaft


  1 Eigelb und 2 El Milch zum


  Bestreichen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 217 kcal/912 kJ


  1. Für den Teig alle Zutaten zügig miteinander zu einem Mürbeteig verkneten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.


  2. Den Backofen auf 220 °C vorheizen, eine Springform (26 cm Ø) mit Butter einfetten. 2/3 des Teiges auf einer bemehlten Arbeitsplatte ausrollen und die Springform damit auskleiden. Aus dem restlichen Teig 10 dünne Rollen von ca. 7 mm Ø formen.


  3. Die Aprikosenmarmelade mit dem Apfelsaft verrühren, auf den Teigboden streichen und die Teigrollen gitterartig darauflegen, dabei am Rand festdrücken.


  4. Eigelb mit Milch verrühren, das Teiggitter damit einpinseln und alles im Ofen ca. 30 Minuten backen. In der Form abkühlen lassen.
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  Schokoladenmuffins mit Mandeln


  Für 12 Stück


  250 g Butter


  250 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  1 Prise Salz


  4 Eier


  2 El Schokosauce


  250 g Mehl


  3 Tl Kakaopulver


  3 gestr. Tl Backpulver


  150 g geriebene dunkle Schokolade (60 % Kakaoanteil)


  100 g Mandelstifte


  125 ml Traubensaft


  100 g grob gehackte dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  Butter und 2 El Mandelblättchen für die Mulden


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 540 kcal/2260 kJ


  1. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Mulden eines Muffinblechs gut einfetten und mit den Mandelblättchen ausstreuen. Die Butter geschmeidig rühren, Zucker, Vanillezucker und Salz nach und nach unterrühren und so lange rühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Die Eier einzeln unterrühren und die Schokosauce zufügen.


  2. Mehl, Kakaopulver, Backpulver, geriebene Schokolade und Mandeln miteinander vermischen. Zuerst den Saft, dann die Eiermasse unterrühren; nur so lange rühren, bis sich alle Zutaten vermischt haben.


  3. Teig in die Mulden des Muffinblechs verteilen, mit gehackter Schokolade bestreuen und 20–25 Minuten backen. Muffins aus der Form nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.
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  Kokostorte


  Für ca. 12 Stücke


  4 Eier


  120 g Zucker


  150 g Mehl


  30 g Speisestärke


  1 Tl Backpulver


  40 g Kakaopulver


  500 ml Sahne


  400 g weiße Schokolade


  Aprikosen- oder Erdbeermarmelade


  100 g Kokosraspeln


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 576 kcal/2419 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Eier mit dem Zucker schaumig schlagen. Mehl mit Speisestärke, Backpulver und Kakaopulver mischen, darübersieben und unterrühren.


  2. Eine Springform (26 cm Ø) mit Backpapier auslegen und den Teig hineinfüllen. Im Ofen etwa 45 Minuten backen. Dann herausnehmen und auf ein Kuchengitter stürzen. Das Backpapier vorsichtig abziehen und den Boden abkühlen lassen.


  3. Die Schokolade reiben und in der Sahne in einem Topf unter Rühren schmelzen und einmal aufkochen lassen. Danach mindestens 4 Stunden, am besten über Nacht, im Kühlschrank auskühlen lassen.


  4. Um den Teig einen Tortenring legen, dann mit Marmelade bestreichen. Die Sahne-Schokomasse steif schlagen und auf dem Tortenboden verteilen. Mit Kokosraspeln bestreuen und im Kühlschrank fest werden lassen.
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  Himbeer-Joghurt-Cupcakes mit Himbeer-Frosting


  Für 12 Stück


  2 Eier


  150 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  100 ml Pflanzenöl


  100 g Naturjoghurt


  175 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  150 g TK-Himbeeren


  12 frische Himbeeren zum Garnieren


  Papierförmchen für das Blech


  Für das Frosting


  60 g weiche Butter


  60 g Doppelrahmfrischkäse


  50 g fein gehackte, durch ein Sieb gestrichene, frische Himbeeren


  350 g gesiebter Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 324 kcal/1354 kJ


  1. Den Backofen auf 170 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen.


  2. Die Eier mit dem Zucker und dem Vanillezucker cremig rühren, dann das Öl und den Joghurt unterrühren. Mehl mit Backpulver mischen und unter die Masse rühren. Den Teig auf die Förmchen verteilen, jeweils einige gefrorene Himbeeren in den Teig drücken und die Cupcakes auf der mittleren Einschubleiste etwa 20 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit alle Zutaten für das Frosting gründlich miteinander verrühren, bis eine cremige Masse entsteht. Sollte das Frosting zu weich sein, weiteren Puderzucker unterrühren. Die Masse bis zur Verwendung in den Kühlschrank stellen. Anschließend in einen Spritzbeutel mit großer Sterntülle füllen und dekorativ auf die Cupcakes geben. Mit frischen Himbeeren garnieren.
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  Schwarzweißgebäck mit Vanille


  Für ca. 40 Stück


  150 g Butter


  75 g Puderzucker


  1 Prise Salz


  Mark von 1 Vanilleschote


  200 g Mehl


  30 g dunkles Kakaopulver


  1 Eigelb


  2 El Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 55 kcal/230 kJ


  1. Butter, Puderzucker, Salz und Vanillemark cremig rühren. Das Mehl darübersieben und alles zu einem geschmeidigen Teig kneten.


  2. Den Teig halbieren. Über eine Hälfte das Kakaopulver sieben und unterkneten. Beide Teige zu Kugeln formen, in Frischhaltefolie wickeln und 2 Stunden kühl stellen.


  3. Die beiden Teige halbieren. Jede Hälfte zu ca. 5 mm dicken, gleich großen Rechtecken ausrollen. Ein helles Teigrechteck auf ein dunkles legen und von der Längsseite her straff aufrollen. Der Teig darf aber nicht zusammengedrückt werden, da sonst das Schwarzweißmuster zerstört wird. Restlichen hellen und dunklen Teig ebenso vorbereiten.


  4. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Aus den Teigrollen ca. 5 mm dicke Plätzchen schneiden und auf das Backblech legen.


  5. Das Eigelb mit der Sahne verquirlen und die Plätzchen dünn damit bepinseln. Ca. 12 Minuten backen. Vom Blech nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.
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  Tricolor-Brownies


  Für ca. 20 Stück


  185 g Butter


  185 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  3 Eier


  275 g Zucker


  80 g Mehl


  30 g Kakaopulver


  80 g Vollmilchschokolade


  80 g weiße Schokolade


  Butter für den Backrahmen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 240 kcal/1005 kJ


  1. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Butter und dunkle Schokolade bei geringer Temperatur schmelzen und etwas abkühlen lassen.


  2. Eier und Zucker cremig rühren, dann die Schokoladenbutter unterziehen. Mehl und Kakaopulver über die Masse sieben und unterrühren. Vollmilch- und weiße Schokolade grob hacken und unter den Teig heben.


  3. Einen Backrahmen auf 20 × 20 cm Größe einstellen, einfetten und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech stellen. Den Teig einfüllen, glatt streichen und 35–40 Minuten backen. Auskühlen lassen, dann in 20 gleich große Quadrate schneiden.
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  Kokos-Muffins


  Für ca. 12 Stück


  5 Kiwis


  200 g Mehl


  50 g Kokosraspel


  2 1/2 Tl Backpulver


  1/2 Tl Natron


  1 Ei


  125 g Zucker


  80 ml Sonnenblumenöl


  250 g saure Sahne


  24 Raffaelo, Mokkapudding (FP) und Kakaopulver zum Garnieren


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 287 kcal/1200 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Muffinblech einfetten und in den Kühlschrank stellen.


  2. Die Kiwis schälen und in kleine Würfel schneiden. Das Mehl, die Kokosraspel, das Backpulver und das Natron mischen. Das Ei verquirlen. Den Zucker, das Öl und die saure Sahne unter das Ei rühren. Die Mehlmischung zugeben und nur so lange rühren, bis die trockenen Anteile feucht sind.


  3. Kiwiwürfel vorsichtig unterheben. Die Hälfte des Teiges in das Blech füllen, je ein Raffaello daraufgeben und mit dem restlichen Teig bedecken.


  4. Auf mittlerer Schiene 20 Minuten backen, herausnehmen und noch 5 Minuten in der Form ruhen lassen. Mit Mokkapudding, Raffaello und Kakaopulver garnieren.
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  Schokoladentaler mit hellem Guss


  Für ca. 40 Stück


  40 g Puderzucker


  1 Eigelb


  75 g dunkle Schokolade (70 % Kakaoanteil)


  75 g kalte Butter


  110 g Mehl


  1 El Kakaopulver


  1 Prise Salz


  150 g weiße Kuvertüre


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Kühlen, Backen, Auskühlen und Trocknen)


  Pro Stück ca. 65 kcal/270 kJ


  1. Puderzucker durchsieben und mit einer Gabel unter das Eigelb rühren. Schokolade fein reiben. Die Schokolade und die Butter in Flöckchen zum Eigelb geben und alles kurz miteinander verrühren.


  2. Mehl, Kakaopulver und Salz darübersieben und rasch zu einem glatten Teig kneten. Zu einer Rolle von ca. 4 cm Ø formen, in Frischhaltefolie wickeln und 2 Stunden lang kühl stellen.


  3. Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Backbleche mit Backpapier auslegen. Die Teigrolle in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden. Die Taler nicht zu dicht auf die Bleche verteilen und 10–12 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  4. 50 g Kuvertüre fein reiben, 100 g im warmen Wasserbad schmelzen. Aus dem Wasserbad nehmen und die geriebene Kuvertüre zum Temperieren einrühren. Die Schokoladentaler rasch zur Hälfte in die Kuvertüre tunken. Auf einem Kuchengitter fest werden lassen.
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  Knusper-Muffins


  Für ca. 12 Stück


  5 Keksriegel (à 70 g)


  250 g Mehl


  2 1/2 Tl Backpulver


  1/2 Tl Natron


  1 Ei


  125 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  80 ml Pflanzenöl


  300 g Buttermilch


  2 El Kokossirup


  Kokosraspel zum Garnieren


  12 Papier-Backförmchen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 295 kcal/1235 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Papierförmchen in das Muffinblech setzen.


  2. Die Keksriegel in Stücke schneiden. Das Mehl mit dem Backpulver und dem Natron mischen. Das Ei verrühren, den Zucker, den Vanillezucker, das Öl, die Buttermilch und den Kokossirup dazugeben und vorsichtig unterrühren. Die Mehlmischung zufügen und so lange rühren, bis die trockenen Zutaten feucht sind. Die Keksriegelstücke, bis auf einen kleinen Teil, unter den Teig ziehen.


  3. Den Teig in die Vertiefungen des Muffin-Blechs geben. Auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen. Anschließend herausnehmen und weitere 5 Minuten in der Form ruhen lassen. Die Muffins mit Keksriegelstücken und Kokosraspeln dekorieren.
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  Giotto-Torte


  Für ca. 16 Stücke


  150 g Butter


  150 g Zucker


  4 Eier


  200 g gemahlene Haselnüsse


  50 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  80 Giottokugeln


  750 ml Sahne


  2 P. Sahnesteif


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 409 kcal/1717 kJ


  1. Eine Springform (26 cm Ø) gut einfetten und den Backofen auf 175 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.


  2. Die Butter mit dem Zucker cremig rühren, bis der Zucker sich aufgelöst hat. Nach und nach die Eier unterrühren. Gemahlene Haselnüsse, Mehl und Backpulver miteinander mischen und unterheben.


  3. Den Teig auf den Boden der Springform geben, mit einer Gabel mehrmals einstechen und 30–35 Minuten backen. Danach 10 Minuten in der Form abkühlen lassen und aus der Form lösen.


  4. Die Giottokugeln bis auf 17 Kugeln zerdrücken. 700 ml Sahne mit Sahnesteif schlagen, etwas Sahne zum Verzieren beiseitestellen. Die übrige Sahne und die zerdrückten Giotti vorsichtig mischen.


  5. Die Giottosahne auf und um den Tortenboden verteilen. Nun mit der restlichen Sahne und den restlichen Giottokugeln verzieren.
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  Apfel-Zimt-Cupcakes mit Zimt-Frosting


  Für 12 Stück


  120 g weiche Butter


  120 g Zucker


  2 Eier


  120 g Mehl


  1 Tl Zimt


  2 Äpfel


  Apfelspalten zum Garnieren


  Papierförmchen für das Blech


  Für das Frosting


  100 g Doppelrahmfrischkäse


  60 g weiche Butter


  1 Tl Zimtpulver


  250 g gesiebter Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 337 kcal/1410 kJ


  1. Den Backofen auf 170 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Die Butter mit dem Zucker cremig schlagen, danach die Eier einzeln unterrühren. Mehl mit Zimt mischen und unter die Butter-Ei-Masse mischen.


  2. Die Äpfel schälen, vierteln, entkernen und je nach Geschmack klein würfeln oder fein reiben. Anschließend unter den Teig heben, diesen dann auf die Förmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 25 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. Für das Frosting den Frischkäse mit Butter cremig aufschlagen. Den Zimt unter den Puderzucker mischen und beides unter die Frischkäse-Masse rühren. Sollte die Konsistenz zu weich sein, weiteren Puderzucker unterrühren. Das Frosting in einen Spritzbeutel mit großer Tülle füllen und auf den Cupcakes verteilen oder mit einem flachen Messer verstreichen. Mit einigen fein geschnittenen Apfelspalten garnieren.
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  Mirabellenwähe


  Für ca. 16 Stücke


  250 g Mehl


  1/2 P. Trockenhefe


  125 ml Milch


  110 g Zucker


  3 Eier


  25 g Butter


  1 Prise Salz


  125 ml Sahne


  1/2 Tl Zimt


  500 g Mirabellen


  Puderzucker zum Bestreuen


  Mehl zum Ausrollen


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen und Backen)


  Pro Stück ca. 146 kcal/613 kJ


  1. Aus Mehl, Hefe, warmer Milch, 30 g Zucker, 1 Ei, der zimmerwarmen Butter und dem Salz einen Hefeteig bereiten und gut durchkneten.


  2. Den Teig an einem warmen, windgeschützten Ort etwa 60 Minuten gehen lassen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und eine gefettete Springform (26 cm Ø) damit auslegen.


  3. Restliche Eier mit Sahne, restlichem Zucker und Zimt verrühren. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  4. Die Mirabellen waschen, trocknen und entsteinen. Auf dem Hefeteig verteilen und die Zimtcreme darübergeben. Den Kuchen im Ofen etwa 40 Minuten backen. Mit Puderzucker bestreuen und warm servieren.
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  Charlotte à la russe


  Für ca. 8 Stücke


  5 g Gelatine


  235 ml Sahne


  1/2 Vanilleschote


  155 ml Milch


  Salz


  2 Eigelb


  55 g Zucker


  60 g Löffelbiskuits


  250 g Beeren


  Puderzucker zum Bestäuben


  120 ml Himbeersauce


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich-, Koch- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 462 kcal/1940 kJ


  1. Die Gelatine nach Packungsanweisung in kaltem Wasser einweichen. 155 ml Sahne steif schlagen und kalt stellen. Die Vanilleschote längs halbieren und das Mark herauskratzen.


  2. Die Milch mit Vanilleschote, -mark und 1 Prise Salz aufkochen. Eigelb mit dem Zucker schaumig schlagen. Die heiße Vanillemilch auf die Eicreme gießen und vorsichtig unterrühren. Die Vanilleschote vorher entfernen.


  3. Alles in den Topf zurückgeben und unter ständigem Rühren auf etwa 85 °C erhitzen, also nicht kochen! Die Creme dann in eine Schüssel gießen.


  4. Gelatine ausdrücken und in der warmen Creme auflösen. Creme durch ein Sieb in eine Schüssel streichen. Schüssel in Eiswasser stellen und die Creme kalt rühren.


  5. Die geschlagene Sahne vorsichtig unter die Creme rühren, bevor sie fest wird. Die Creme in eine Form gießen und im Kühlschrank fest werden lassen.


  6. Nach dem Festwerden die Creme auf eine Platte stürzen und seitlich mit Löffelbiskuits verzieren. Die Beeren verlesen, waschen und trocknen, auf der Charlotte verteilen und mit Puderzucker bestäuben. Dazu Himbeersauce reichen und die restliche, steif geschlagene Sahne.
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  Käseküchlein mit Himbeeren


  Für 8 Souffléförmchen à 200 ml Inhalt


  125 g Butter


  4 Eier


  Salz


  150 g Zucker


  1 P. Vanillepuddingpulver


  1/2 P. Backpulver


  1 P. Vanillezucker


  Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  4 El Hartweizengrieß


  1 kg Magerquark


  200 g TK-Himbeeren


  Puderzucker zum Bestäuben


  Butter und Mehl für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Backen und Auskühlen)


  Pro Küchlein ca. 404 kcal/1696 kJ


  1. Die Souffléförmchen mit Butter einfetten und mit Mehl bestäuben. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Butter in einer Pfanne zerlassen, die Eier trennen.


  2. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen und kühl stellen. Eigelb mit Zucker zu einer hellgelben, schaumigen Masse rühren. Die gerade flüssige Butter dazugießen und unterrühren. Vanillepuddingpulver mit Backpulver, Vanillezucker, Zitronenschale und Hartweizengrieß dazurühren. Zum Schluss den Zitronensaft mit dem Quark hineingeben. Alles miteinander verrühren.


  3. Eischnee in 2 Portionen sorgfältig unter die Quarkmasse heben. Die Hälfte der Masse in die Förmchen gießen, die aufgetauten und abgetropften Himbeeren darauf verteilen und alles mit der restlichen Masse bedecken.


  4. In den Ofen geben und ca. 55 Minuten backen. Falls die Oberfläche zu viel Farbe bekommt, alles locker mit Alufolie abdecken. Die Küchlein in den Formen vollständig auskühlen lassen, dann vorsichtig herauslösen und mit Puderzucker bestäubt servieren.
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  Eclairs mit Nuss-Nougatcreme


  Für ca. 8 Stück


  75 g Weizenmehl


  15 g Speisestärke


  25 g Butter


  2–3 Eier


  1 Msp. Backpulver


  1–2 El Aprikosenkonfitüre


  75 g Nussnougatcreme


  250 ml Sahne


  1 P. Sahnesteif


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 500 kcal/2095 kJ


  1. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Mehl mit Speisestärke mischen und sieben. 125 ml Wasser mit der Butter zum Kochen bringen. Mehl auf einmal zugeben und mit einem Holzlöffel kräftig unterrühren. Bei kleiner Hitze so lange weiterrühren, bis sich der Teig vom Topfboden löst. Den Kloß sofort in eine Rührschüssel geben. Die Eier einzeln mit dem Handrührgerät auf höchster Stufe unterrühren. Der Teig ist richtig, wenn er schön glänzt und in langen Streifen vom Löffel reißt. Nun noch das Backpulver einarbeiten.


  2. Den Teig in eine Spritztüte mit großer Sterntülle füllen und 8 fingerlange Streifen auf das Backblech spritzen. Ca. 20 Minuten backen. Eclairs auf einem Kuchengitter auskühlen lassen, waagerecht halbieren.


  3. Die Aprikosenkonfitüre leicht erhitzen und die oberen Teighälften damit dünn bestreichen. Nussnougatcreme in einem Topf leicht erwärmen, geschmeidig rühren und wieder etwas abkühlen lassen. Die Sahne steif schlagen, dabei das Sahnesteif zugeben. Nussnougatcreme löffelweise unterrühren. Die Nougatsahne in einen Spritzbeutel füllen, auf die unteren Eclairhälften spritzen und die oberen Hälften aufsetzen.
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  Cranberry-Makronen


  Für ca. 40 Stück


  100 g getrocknete Cranberrys


  3 Eiweiß


  Salz


  120 g Zucker


  1 Tl Zitronensaft


  80 g Mandeln (gemahlen)


  ca. 40 Backoblaten (5 cm Ø)


  100 g Preiselbeerkonfitüre


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen, Auskühlen und Trocknen)


  Pro Stück ca. 38 kcal/159 kJ


  1. Cranberrys sehr fein hacken. Das Eiweiß mit 1 Prise Salz, dem Zucker und dem Zitronensaft mit den Quirlen des Handrührers steif schlagen, bis die Masse fest ist und seidig glänzt.


  2. Dann behutsam und zügig Cranberrys und Mandeln unterrühren. Backofen auf 150 °C (Umluft 130 °C) vorheizen.


  3. Masse in einen Spritzbeutel mit großer Lochtülle füllen. Backoblaten auf Bleche legen, die Masse daraufspritzen. Nacheinander im Backofen auf der untersten Schiene 15 Minuten backen. Herausnehmen und vollständig abkühlen lassen.


  4. Die Konfitüre ca. 1 Minute kochen, dann durch ein feines Sieb streichen und ebenfalls auskühlen lassen. Die Masse in einen Spritzbeutel füllen und die Makronen mit roten Punkten verzieren. Alles trocknen lassen, dann luftdicht verpacken.
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  Kokos-Cupcakes mit Frischkäse-Frosting


  Für 12 Stück


  120 g weiße Kuvertüre


  120 g Butter


  2 Eier


  120 g Zucker


  125 g Mehl


  100 g Kokosraspel


  1 Tl Backpulver


  120 ml Kokosmilch


  Kokoschips zum Garnieren


  Papierförmchen für das Blech


  Für das Frosting


  200 g Doppelrahmfrischkäse


  120 g gesiebter Puderzucker


  100 g Kokosraspel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 438 kcal/1834 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Kuvertüre und Butter in einem kleinen Topf bei niedriger Hitze schmelzen und wieder etwas abkühlen lassen.


  2. Die Eier trennen, das Eiweiß steif schlagen. 50 g Zucker einrieseln lassen und zu einer glänzenden Masse rühren. Eigelb mit restlichem Zucker dickschaumig aufschlagen und die Kuvertüre-Butter-Mischung unterrühren.


  3. Mehl mit Kokosraspeln und Backpulver mischen und abwechselnd mit der Kokosmilch unter den Teig rühren. Zuletzt den Eischnee unterheben. Den Teig gleichmäßig auf die Förmchen verteilen und etwa 25 Minuten auf der mittleren Einschubleiste backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  4. In der Zwischenzeit die Frostingzutaten gründlich vermischen und mit einem flachen Messer auf die Cupcakes streichen. Mit Kokoschips garnieren.
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  Blaubeer-Cupcakes mit Sahne


  Für 12 Stück


  100 g weiche Butter


  150 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  2 Eier


  120 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  100 ml Milch


  200 g Blaubeeren


  200 ml Schlagsahne


  2 P. Vanillezucker


  1 P. Sahnesteif


  Papierförmchen für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 244 kcal/1019 kJ


  1. Den Backofen auf 175 °C (150 °C Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierförmchen auslegen. Butter mit Zucker und Vanillezucker schaumig schlagen. Die Eier einzeln unterrühren. Mehl mit Backpulver mischen und abwechselnd mit der Milch unter den Teig rühren. Die Blaubeeren waschen, verlesen und trocken tupfen. 125 g vorsichtig von Hand unter den Teig heben.


  2. Den Teig gleichmäßig auf die Förmchen verteilen und auf der mittleren Einschubleiste etwa 25 Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  3. In der Zwischenzeit die Schlagsahne mit Vanillezucker und Sahnesteif sehr steif schlagen. Mit einem Löffel auf den abgekühlten Cupcakes verteilen und mit den restlichen Blaubeeren garnieren. Sofort servieren.
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  Panettone


  Für ca. 12 Stücke


  250 ml Milch


  200 g Butter


  650 g Mehl


  50 g Hefe


  150 g Zucker


  5 Eigelb


  1 gehäufter Tl Salz


  1 Prise Muskatnuss


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  100 g Zitronat


  50 g Orangeat


  150 g Rosinen


  Mehl für die Arbeitsplatte


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Gehen, Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 475 kcal/1995 kJ


  1. Die Milch lauwarm erwärmen, die Butter zerlassen. Das Mehl in eine Schüssel sieben, in die Mitte eine Mulde drücken und die Hefe hineinbröckeln. 1 Tl Zucker, die Milch und etwas Mehl in der Mulde mit der Hefe mischen, alles abdecken und an einem warmen Platz 15 Minuten gehen lassen. Dann die zerlassene Butter, den restlichen Zucker, Eigelb, Salz, Muskatnuss und Zitronenschale mit dem restlichen Mehl und dem Vorteig verrühren, bis der Teig Blasen wirft. Erneut abdecken und an einem warmen Platz weitere 30 Minuten gehen lassen.


  2. Einen ofenfesten hohen Topf mit 18 cm Ø erst mit Backpapier auslegen, dann mit Butter einfetten. Den Hefeteig mit dem gehackten Zitronat und Orangeat sowie den Rosinen mischen.


  3. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte zur Kugel formen und in den Topf legen. Weitere 30 Minuten gehen lassen, dann den Backofen auf 200 °C vorheizen.


  4. Panettone kreuzweise einritzen und auf der untersten Backofenschiene ca. 90 Minuten backen. Wenn der Kuchen zu dunkel wird, lose mit Alufolie abdecken. Nach Ende der Backzeit den Kuchen ca. 5 Minuten im Topf abkühlen lassen, dann stürzen und auf einem Gitter völlig erkalten lassen. Erst dann das Backpapier abziehen.
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  Perlentorte


  Für ca. 16 Stücke


  250 g Butter


  250 g Zucker


  2 P. Vanillezucker


  4 Eier


  250 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  1 Tl gemahlener Zimt


  100 g Mandelblättchen


  500 g rote Johannisbeeren (frisch oder TK)


  125 g Puderzucker


  750 ml Sahne


  3 P. Sahnesteif


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 480 kcal/2016 kJ


  1. Die Butter mit 200 g Zucker und 1 Päckchen Vanillezucker schaumig rühren. Die Eier trennen. Eigelb unter die Butter-Zucker-Masse rühren. Mehl und Backpulver mischen, über die Mischung sieben und unterheben. Eiweiß mit dem Salz sehr steif schlagen. Restlichen Zucker mit Vanillezucker und Zimt mischen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2. 1/4 des Teiges auf dem Boden einer mit Backpapier ausgelegten Springform (26 cm Ø) gleichmäßig verstreichen. 1/4 des Eischnees daraufgeben und mit je 1/4 der Zucker-Zimt-Mischung und der Mandelblättchen bestreuen.


  3. Die Torte im Backofen 15–20 Minuten backen. Sofort aus der Form lösen und abkühlen lassen. Aus dem restlichen Teig, Eischnee, Zimt-Zucker und Mandelblättchen wie beschrieben nacheinander 3 weitere Böden backen.


  4. Die Johannisbeeren verlesen, von den Stielen zupfen, waschen und trocken tupfen. TK-Früchte auftauen lassen. Den Puderzucker über die Früchte sieben. Sahne mit Sahnesteif steif schlagen und die Johannisbeeren unterheben.


  5. 3 Böden mit jeweils 1/3 der Fruchtsahne bestreichen, übereinandersetzen und mit dem letzten Boden bedecken.
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  Kirsch-Chippers mit Schokolade


  Für ca. 30 Stück


  100 g weiße Schokolade


  135 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  1/2 Tl gemahlener Zimt


  1 Prise Salz


  85 g Butter


  65 g weißer Zucker


  60 g brauner Zucker


  Mark von 1 Vanilleschote


  1 El Milch


  1 Ei


  40 g getrocknete Sauerkirschen


  40 g getrocknete Cranberrys


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 100 kcal/420 kJ


  1. 2 Backbleche mit Backpapier auslegen. Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen.


  2. Weiße Schokolade fein hacken. Mehl, Backpulver, Zimt und Salz in einer Schüssel vermischen.


  3. Die Butter in einem Topf bei geringer Hitze schmelzen lassen und vom Herd nehmen. Beide Zuckersorten unter die Butter rühren, bis sie sich gelöst haben. Nacheinander Vanillemark, Milch und das Ei einrühren. Die Masse in die Mehlmischung rühren, dann gehackte Schokolade, Kirschen und Cranberrys unterheben.


  4. Den Teig esslöffelweise mit ca. 5 cm Abstand auf das Backpapier setzen und 12–15 Minuten backen. Chippers auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  [image: Images]


  Amerikaner mit Kaffeeglasur


  Für 9–10 Stück


  150 g Butter


  125 g Zucker


  1 P. Vanillezucker


  2 Eier


  300 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  1 P. Vanillepuddingpulver


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  5 El Milch


  150 g Mokkaschokolade


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 300 kcal/1260 kJ


  1. Butter mit Zucker und Vanillezucker cremig rühren, die Eier gut unterrühren. Mehl mit Backpulver und Vanillepuddingpulver mischen und zufügen. Zitronenschale und Milch unterrühren.


  2. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Je Amerikaner 1 gehäuften El Teig auf das Backblech setzen. Viel Platz dazwischen lassen, da der Teig beim Backen zum doppelten Durchmesser auseinanderläuft. Auf der mittleren Einschubleiste in 13–15 Minuten hellbraun backen. Achtung: Nicht zu dunkel werden lassen, die Amerikaner werden sonst zu trocken.


  3. Mokkaschokolade im warmen Wasserbad schmelzen. Die flache Seite der Amerikaner mit der Schokolade bestreichen.


  Tipp: Sehr dekorativ ist ein Marmoreffekt mit weißer und dunkler Schokolade: Die Schokoladen getrennt schmelzen. Die Amerikaner halb mit heller, halb mit dunkler Schokolade bestreichen, dann die beiden Seiten mit einer Gabel marmorieren.
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  Schwarzer Heidesand mit Kakao


  Für ca. 50 Stück


  230 g Butter


  30 g dunkle Kuvertüre (70 % Kakaoanteil)


  250 g Zucker


  2 Prisen Meersalz


  400 g Mehl


  4 El Kakaopulver


  4 El Zucker zum Wälzen


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 225 kcal/942 kJ


  1. Butter in einer Pfanne leicht bräunen lassen. Kuvertüre in kleine Stücke brechen und darin schmelzen. Die Masse in eine Schüssel geben und im Kühlschrank fest werden lassen. Die Schokoladenbutter mit dem Handrührgerät schaumig aufschlagen, Zucker und Salz unterrühren.


  2. Mehl mit Kakaopulver mischen und auf die Schokoladenmasse sieben. Erst mit den Knethaken zu einer bröseligen Masse rühren, dann rasch zu einem glatten Teig kneten. Teig zu einer Rolle von 6 cm Ø formen, im restlichen Zucker wälzen. In Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde kühl stellen.


  3. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Backbleche mit Backpapier auslegen. Die Teigrolle in 50 Scheiben schneiden, auf die Backbleche legen und 15–18 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  Tipp: Wenn Sie klassischen Heidesand backen möchten, nehmen Sie statt 230 g Butter 250 g und lassen Schokolade und Kakao weg. Oder Sie backen Marmor-Heidesand: Zur Hälfte hellen, zur Hälfte dunklen Teig herstellen und die Teige ganz kurz miteinander verkneten.
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  Muffins nach Sacher-Art


  Für ca. 12 Stück


  4 Eier


  100 g Butter


  140 g Zucker


  100 g dunkle Schokolade (80–85 % Kakaoanteil)


  100 g weiße Schokolade


  1 Prise Salz


  80 g Mehl


  1 El Aprikosenkonfitüre


  Kakaoglasur


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Stück ca. 340 kcal/1425 kJ


  1. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Mulden eines Muffinblechs gut einfetten. Eier trennen. Butter mit 100 g Zucker und dem Eigelb cremig rühren.


  2. Die dunkle Schokolade im warmen Wasserbad schmelzen lassen und löffelweise unter die Buttermischung rühren. Die weiße Schokolade in kleine Würfel hacken und unter die Masse heben. Das Mehl dazusieben und unterrühren.


  3. Eiweiß mit einer Prise Salz und dem übrigen Zucker sehr steif schlagen und unterheben. Teig in die Formen des Muffinblechs geben und ca. 20 Minuten backen. Aus der Form nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


  4. Etwas Aprikosenkonfitüre glatt rühren und die Muffins damit bestreichen. Kakaoglasur nach Packungsanweisung vorbereiten und die Muffins damit überziehen.
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  Mandelkränzchen


  Für ca. 60 Stück


  125 g Mandeln (abgezogen, gemahlen)


  200 g weiche Butter


  125 g Puderzucker


  1 P. Vanillezucker


  1 Msp. Salz


  1 Ei


  250 g Mehl


  100 g Vollmilchkuvertüre


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 69 kcal/289 kJ


  1. Die Mandeln in einer beschichteten Pfanne leicht rösten und abkühlen lassen. Die Butter mit dem Handrührgerät auf höchster Stufe geschmeidig rühren.


  2. Nach und nach gesiebten Puderzucker, Vanillezucker, Salz und das Ei unterrühren. So lange rühren, bis die Masse cremig ist. Das Mehl sieben und mit den gerösteten Mandeln unter den Teig rühren.


  3. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Den Teig in kleinen Portionen in einen Spritzbeutel mit Sterntülle geben und Kringel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech spritzen. Auf der mittleren Schiene etwa 12 Minuten backen und abkühlen lassen.


  4. Für den Guss die Kuvertüre grob hacken und im warmen Wasserbad schmelzen, gut verrühren. Die Kränzchen zur Hälfte in die Kuvertüre tauchen und trocknen lassen.
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  Mürbchen


  Für ca. 50 Stück


  2 Eigelb


  1 Prise Salz


  300 g Mehl


  Mark von 1/2 Vanilleschote oder 1 P. Vanillezucker


  150 g Zucker


  150 g kalte Butter


  2 Eigelb zum Bestreichen


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Zeit zum Kühlen und Backen)


  Pro Stück ca. 60 kcal/252 kJ


  1. Eigelb mit Salz verrühren und zugedeckt etwa 1 Stunde ruhen lassen (auf diese Weise verstärkt sich der natürliche gelbe Farbton).


  2. Mehl auf die Arbeitsfläche sieben, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Das Eigelb hineingeben, Vanillemark oder Vanillezucker mit dem Zucker mischen und ebenfalls dazugeben. Die kalte Butter in Flöckchen auf dem Mehl verteilen. Alle Zutaten rasch zu einem glatten Teig verkneten und 30 Minuten kalt stellen.


  3. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Plätzchen in verschiedenen Formen ausstechen und diese mit dem Eigelb bestreichen. Kurz antrocknen lassen, wieder mit verquirltem Eigelb bestreichen und nochmals leicht antrocknen lassen.


  4. Auf ein gefettetes Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen 10–15 Minuten nur hellgelb backen.
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  Biskuitrolle mit Mohn und Holunder


  Für ca. 10 Scheiben


  6 Eier


  1 P. Vanillezucker


  180 g Puderzucker


  1 Prise Salz


  100 g Mohnsamen


  60 g Mehl


  250 ml Sahne


  100 g Holundermarmelade


  Puderzucker zum Bestreuen


  Butter für das Blech


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Backen und Auskühlen)


  Pro Stück ca. 312 kcal/1309 kJ


  1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit Butter bestreichen. Die Eier trennen. Eigelb mit Vanillezucker und 150 g Puderzucker zu einer hellgelben Creme aufschlagen. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen. Mohnsamen und Mehl zur Eigelbcreme geben, unterrühren und dann in 2 Portionen den Eischnee sorgfältig unterheben. Auf das Backpapier streichen und ca. 10 Minuten backen.


  2. Mohnbiskuit auf ein mit Zucker bestreutes Geschirrtuch stürzen, das Backpapier abziehen und auskühlen lassen.


  3. Die Sahne mit dem restlichen Puderzucker steif schlagen. Die Holundermarmelade auf dem Biskuit verteilen, darauf die Sahne geben und alles mit Hilfe des Küchentuchs aufrollen. Kühl stellen und vor dem Servieren mit Puderzucker bestreuen.
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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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