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Eier

Baked Egy surprise

4 Portionen

4 Eier

100 g Gruyere gerieben
4 EL Sahne

1 EL Butter fur die Form
1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1/2 Bund Schnittlauch

Die Eier sorgfaltig trennen und jedes Eigelb in eine separate Tasse geben. Das
Eiweild zusammen mit dem Salz steif schlagen und den Pfeffer darunter ziehen. Die
Masse in 4 ausgebutterte, feuerfeste Portionsteller verteilen. Mit einem EL eine
Vertiefung in die Masse driicken und je ein Eigelb hineingleiten lassen. Den Rahm
mit dem Schnittlauch vermischen und je einen EL davon um die Eigelbe giel3en -
nicht dartber!.

Das ganze mit Greyerzer bestreuen und im vorgeheizten Ofen (220 Grad) 8-10 Min.
backen. Das Eigelb sollte noch leicht fliissig sein. Sofort servieren.

Pro Portion: 166 kcal / 695 kJ

Eier mit Joghurt-Kriuter-Sofie
6 Portionen

6 Eier

30 g Butter

1 Chilischote

1 TL Kimmel (gemahlen)
1 Prise Kardamon
400 g Joghurt

4 zw Koriander (frisch)
1 Limette (Schale)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Zucker

Die Eier 4 Min. kochen, kalt abschrecken und pellen. Kalt werden lassen. Fur die
Sol3e die Butter zerlassen. Die gehackte Chilischote, den Kimmel und das
Kardamon zugeben. Vorsichtig unter Wenden dunsten. Die Pfanne vom Herd
nehmen.

Die Gewirze auf Kiichenpapier geben. Die Korianderblattchen von den Stielen
zupfen und hacken. Den Joghurt, die feingeschnittene Limettenschale, Salz, Pfeffer
und Zucker verriihren. Die Ubrigen Gewdurze hinzufiigen und abschmecken.

Die Eier in eine Schussel geben und mit der Sol3e Ubergiel3en.

Pro Portion: 190 kcal / 795 kJ
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Eier

Eierstich
1 Portion

1Ei

1 EL Milch

1 Prise Muskat
1 Prise Krauter
1 Prise Salz

Alle Zutaten in einen Shaker oder Schraubglas geben und gut durchschutteln. In
einen Kochtopf einen Porzellanteller stellen und soviel Wasser in den Topf geben,
dass das Glas mit der Eimasse hingestellt werden kann und das Wasser héher als
die Eimasse steht. Die Klappe auflassen. 20 Min. in siedendem Wasser stehen
lassen.

Pro Portion: 94 kcal / 395 kJ

Gefiillte Eier

4 Portionen

8 Eier

1 EL Butter (schaumig geschlagen)
1 EL Créeme fraiche

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Pk Kresse

1 Salat

Die Eier hart kochen, abschrecken, schalen und langs halbieren. Das
herausgenommene Eigelb durch ein Sieb streichen und mit der Butter und der
Creme fraiche geschmeidig rihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Dann in die
Eihalften spritzen und auf eine mit Kresse oder nudelig geschnittenem Salat
ausgelegte Platte setzen.

Fullungen:

1. Eigelb, Butter, Senf, gehackte bunte Senffriichte vermischt in die Eihalften geben.
Mit Schnittlauch garnieren.

2. Eigelb mit Krebsbutter, grob gehackten Krabben, Tomatenplree und
Worcestersol3e verrihrt in die Eihalften geben. Mit einer Krabbe garnieren.

3. Eigelb, Creme fraiche und Blauschimmelkéase verrihrt in die Eihélften geben. Mit
einer Weinbeere garnieren.

4. Eigelb und Butter, grob gehackten Dill und fein gehackte Lachsschnitzel verriihrt in
die Eihalften geben. Mit Dill und Lachs garnieren.

5. Eigelb, Creme fraiche und Kaviar verriihrt in die Eihalften fullen. Mit Kaviar und
Zitronenschnitz garnieren.
Pro Portion: 199 kcal / 833 kJ
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Eier

Kriuter-Omelette
4 Portionen

4 Eier

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

60 g Butter

4 EL Estragon (feingehackt)
4 EL Schnittlauchrélichen

4 EL Kerbel

Die Eier aufschlagen und mit Salz und Pfeffer wirzen. 50 g in Stlickchen
geschnittene kalte Butter und die Krauter zufiigen. Solange verquirlen, bis sich
Eiweil3 und Eigelb verbunden haben.

Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen. Sobald sie schaumt, die Eimasse
zugeben und stocken lassen. Das Omelette zusammenklappen und sofort servieren.

Pro Portion: 197 kcal / 822 kJ

Omeletts aus Sprossen
4 Portionen

90 g Sprossen (z.B. Alfalfa und Mungobohnenkeime)
300 g Egerlinge oder Champignons

2 Zwiebeln

1 Bd. Schnittlauch

2 EL Butter

4 Eier

4 EL lauwarmes Wasser

Salz

schwarzer Pfeffer

Die Sprossen in einem Sieb grundlich mit kaltem Wasser abspulen und abtropfen
lassen.

Die Pilze waschen, putzen, von den Stielenden befreien und in feine Streifen
schneiden. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Den Schnittlauch waschen, trocken
tupfen und in feine Réllchen schneiden.

Die Butter in 2 Pfannen gleichzeitig erhitzen und die Zwiebeln darin glasig braten.
Die Pilze dazugeben und bei mittlerer Hitze ohne Deckel dinsten. Dabei die
Flussigkeit einkochen lassen.

Inzwischen die Eier mit dem Wasser und dem Schnittlauch verquirlen und mit Salz
und Pfeffer pikant wirzen. Die Sprossen Uber die Pilze streuen, vorsichtig
untermischen und heil3 werden lassen. Die Eier tiber die Sprossenmischung giel3en
und die Omeletts jeweils bei mittlerer Hitze stocken lassen.

Pro Portion: 200 kcal / 840 kJ
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Eier

Spiegeleier iiberbacken

4 Portionen

4 Eier

2 Prisen Salz

1 Bund Schnittlauch
3 Eigelb

1 EL Petersilie

1 TL Kapern

3 Sardellen

1 Prise Pfeffer

1 Prise Muskat

3 Eiweil3

Die Eier in einer gefetteten, feuerfesten Form nebeneinander aufschlagen. Mit einer
Prise Salz wirzen und mit den Schnittlauchrélichen bestreuen. Eigelb, gehackte
Petersilie, Kapern und gehackte Sardellen miteinander vermischen. Das Ganze mit
einer Prise Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Das Eiweil3 zu steifem Eischnee
schlagen und diesen vorsichtig unter die Eigelbmasse ziehen. Das Ganze uber die
Spiegeleier gieRen. Im auf 200 Grad vorgeheizten Backofen 15 Min. Gberbacken.

Pro Portion: 179 kcal / 748 KJ

Verlorene Eier
2 Portionen

4 Eier

11 Wasser
5 EL Essig
1/2 TL Salz

Das Wasser in einer mdglichst grol3en Pfanne aufkochen und den Essig zufligen.
Warmes Wasser in einem Topf bereithalten, um die Eier warm zu halten. Einen %2
TLI Salz zugeben.

Nun jedes Ei ganz vorsichtig in eine Tasse oder eine Schussel aufschlagen. Das
Eigelb sollte moglichst unversehrt bleiben. Als nachstes die Eier einzeln und
vorsichtig ins leise ziehende Essigwasser gleiten lassen. Die Eier ziehen sich sofort
zusammen. Wichtig ist, dass sich die Eier nicht berihren.

Nach etwa 3 Min. die Eier sorgsam mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben
und bis zum endgultigen Anrichten in den Topf mit dem warmen Salzwasser legen.

Zum Anrichten die Eier vorsichtig wieder herausnehmen und auf einem Tuch oder
Kichenkrepp abtropfen lassen. Sollten die Eirander an den Seiten etwas
"ausgefranst” sein, kann man sie mit einer Schere abschneiden.

Pro Portion: 192 kcal / 805 kJ
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Fleisch

FischfrikRassee in Blitterteigpasteten

8 Portionen

1 Pk (300 g) Kabeljau-Filet, tiefgefroren 2 EL Kapernflussigkeit

1 | Salzwasser 1 EL Essig

2 EL Butter 1 TL Wirze Tischflasche

2 EL Mehl 1 Prise Salz

1/2 | Fischfond 1 Prise Pfeffer, frisch gemahlen
1 Eigelb 8 Blatterteig-Pasteten

2 EL Kapern

Das Kabeljau-Filet antauen lassen, waschen, trocken tupfen und in Wurfel
schneiden. In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und den Fisch ca. 5 Min.
darin ziehen lassen. Den Fisch herausnehmen und abtropfen lassen. Den Fischfond
aufheben.

In einer Pfanne Butter heil3 werden lassen und das Mehl darin hellgelb andinsten.
Den Fischfond mit dem Schneebesen einriihren und zum Kochen bringen. Das
Eigelb unterrtihren. Die Kapern zugeben und mit Kapernfllissigkeit, Essig, Wirze
Tischflasche, Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken. Die Fischwirfel in die
SolR3e geben und heil werden lassen. Die Blatterteig-Pasteten nach
Packungsanweisung heil3 werden lassen und das Frikassee hineinfillen.

Pro Portion: 197 kcal / 824 kJ

Lachs auf Gurken-Dill-Gemiise

2 Portionen

1 Salatgurke 2 EL Dill

1 Zwiebel 2 Lachsfilets

20 g Butter 1 EL Zitronensaft
2 Prisen Salz 1 EL Sahne

2 Prisen Pfeffer 2 zw Dill

2 EL Weil3wein (trocken) 2 Schb Zitrone

Die Gurke schalen, halbieren und quer in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein hacken. Die Butter in einer Kasserolle erhitzen und darin die
Zwiebelwdrfel anbraten. Die Gurkenstreifen dazugeben, kurz anschwitzen und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Mit Wein angiel3en und 1 EL feingehackten Dill
untermischen. Zugedeckt 4-5 Min. bei schwacher Hitze schmoren.

Die Lachsscheiben waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und mit Zitronensaft
betraufeln. Die Fischscheiben auf das Gurkengemiuse legen und zugedeckt bei
schwacher Hitze in 4-5 Min. gar dampfen. Herausnehmen und warm stellen. Nun die
geschlagene Sahne und den restlichen feingehackten Dill unter das Gemuse ziehen.
Anschlie3end auf 2 Teller verteilen. Den Fisch dazu anrichten und mit einem
Dillzweig und einer Zitronenscheibe garnieren.

Pro Portion: 140 kcal / 587 kJ
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Fleisch

Fish Nuggets

4 Personen

500 g Fischfilet

1 Ei

2 EL Magermilch

50 g geriebener Parmesankase
50 g Paniermehl

Prise Paprika und Pfeffer

125 g Light-Mayonnaise

2 EL Magermilchjoghurt

2 gehackte eingelegte Gurken
1 EL Zitronensaft

frische Petersilie und Dill

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Den Fisch in Nugget-grof3e Wiirfel
schneiden, in verschlagener Eiermilch und dann in der gewirzten Mischung aus
Paniermehl und Parmesankése wenden, abschutteln. Den Fisch auf ein Backblech
geben und 5-10 Min. braten. In der Zwischenzeit die Zutaten fir die Tartar-SoRRe
mischen und abschmecken.

Pro Portion: 191 Kcal

Forelle gefiillt

4 Portionen

2 Fruhlingszwiebeln
150 g Tatar

2 Prisen Salz

1 Prise Pfeffer

1/2 TL Sambal Oelek
2 EL Sojasol3e

4 Forellen

1 EL Sherry

1 TL Sojasol3e

1 EL Honig

1 Prise Knoblauchpulver

Die Fruhlingszwiebeln putzen und klein schneiden. Die Zwiebeln mit dem Tatar, Salz,
Pfeffer, Sambal Oelek, Sojasol3e und dem geriebenen Ingwer mischen. Die
gesauberten und gewaschenen Forellen mit der Mischung fiillen und mit Holzspiel3en
verschliel3en.

Sherry, Sojasof3e, Honig, Knoblauchpulver und eine Prise Salz verrihren und die
Forellen mit der Marinade bestreichen. Die Fische unter dem Grill des Backofens
etwa 20 Min. grillen.

Pro Portion: 166 kcal / 692 kJ
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Fleisch

Forellentatar auf Toast
4 Personen

1 gerauchertes Forellenfilet (60 g)
1 Gewdulrzgurke

1 Schalotte

1/2 kleiner Apfel

1/4 Bund Dill

110 g Magerquark

2 EL Sauerrahm (Schmant)
1 TL Senf

2 EL Gurkenwasser

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

8 Toastviertel

2 Radieschen

einige Stiele Petersilie

Das Forellenfilet, die Gewurzgurke, die Schalotte und den Apfel in Wirfel schneiden.
Den Dill hacken. Forellenfilet- und Schalottenwirfel mit Quark, Sauerrahm, Senf und
Gurkenwasser purieren, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Den Dill,
die Gurken und die Apfelwirfel unterheben.

Die Farce bergartig auf die Toastecken streichen. Die Radieschen in Spalten
schneiden und die Petersilienblatter abzupfen. Die Toastecken damit garnieren und
servieren.

Pro Portion: 110 kcal

Muschelsofle

4 Portionen

3 EL Olivendl

2 Zwiebeln

1 Z Knoblauch

1/2 Tube Tomatenmark

1/2 Dose Tomaten (geschalt)
200 g Muscheln (Dose)

Salz

Pfeffer

1 Bund Petersilie

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwiirfel und die geschalte, nicht
zerkleinerte Knoblauchzehe glasig andiinsten. Den Knoblauch heraus nehmen. Das
Tomatenmark, den Muschelsaft und die Tomaten zufligen und etwa 10 Min. kdcheln
lassen. Zum Schluss die Muscheln hinein geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 142 kcal / 597 kJ
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Fleisch

Frittierte Heringe
6 Portionen

6 Heringsfilets (doppelt)
200 g Kichererbsenmehl
50 g Speisestarke
11/2TL Salz

2 Z Knoblauch

1 Bund Koriander

1/2 TL Chilipulver

1 TL Kurmin

2 TL Garam Masala
280 ml Wasser

1 Pk Fritierfett

Die Heringslappen langs am Rucken halbieren und in etwa 10 cm lange Stiicke
schneiden.

Fur den Teig Kichererbsenmehl, Speisestéarke, Salz, zerdriickten Knoblauch,
gehackten Koriander, Chilipulver, gemahlenen Kumin, Garam Masala und Wasser
verrihren.

In einer Pfanne etwa 3 cm hoch Frittierfett einflllen und erhitzen. Die Fischstiicke
durch den Teig ziehen und im hei3en Fett etwa 3 Min. ausbacken. Dabei standig
wenden, damit sie von allen Seiten braun werden.

Pro Portion: 58 kcal / 241 kJ

Fischcreme
6 Portionen

250 g Kartoffeln

75 ml Milch

1 Zwiebel

75 g Forellen-Kaviar
3 EL Zitronensaft
Salz

1 EL Olivendl

Die geschélten Kartoffeln in reichlich Salzwasser etwa 20 Min. kochen lassen.
Anschlie3end abschitten, die Milch zugiel3en und daraus das Kartoffelplree
herstellen. Nun die geschalten Zwiebel dazu reiben und den purierten Forellen-
Kaviar unter mischen.

Die Masse mit Zitronensaft, Salz und Ol abschmecken und eine Stunde im
Kuhlschrank ziehen lassen.

Pro Portion: 74 kcal / 311 kJ
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Fleisch

Garnelen-Barbecue
4 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Ol

500 g passierte Tomaten (Packung)
2 EL Worchestersolie

1 TL Chilipulver

2 EL Rotweinessig

1 EL Rum

1-2 TL brauner Zucker

Salz

Pfeffer

250 g Riesengarnelen

125 g Bacon (Fruhstiicksspeck)

Die Zwiebel sowie den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Das Ol in einem
Topf erhitzen und beides darin goldbraun braten. 50 ml Wasser, Tomatenplree,
Worcestersol3e, Chili, Essig, Rum, Zucker, Salz, Pfeffer, Zucker unterrihren und
abschmecken. Aufkochen lassen und offen unter Rihren ca. 10 Min. bei schwacher
Hitze kobcheln, anschlieend 30 Min. abkihlen lassen.

Die Garnelen kurz abbrausen. Trocken tupfen. Mit der abgekihlten Barbecuesol3e
Ubergief3en und ca. 30 Min. marinieren.

Die Baconscheiben quer halbieren. Die Garnelen aus der Sol3e heben, einzeln mit
Bacon umwickeln und je 4 Stiick auf 1 geélten Spiel3 stecken. Auf dem heif3en Grill
von jeder Seite 4-5 Min. grillen, bis der Speck gebraunt ist. Evtl. mit Krautern
bestreuen.

Pro Portion: ca. 160 kcal

Eier-Pilz-Pfanne
4 Portionen

1 Zwiebel

200 g Champignons
1 EL Butter

2 Prisen Salz

1 Prise Pfeffer

4 Eier

1 Prise Paprika

Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden. Die Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und
Champignons darin diinsten. Mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Die Eier mit
restlichem Salz und Paprika verquirlen, in die Pfanne gief3en und stocken lassen.

Pro Portion: 108 kcal / 451 kJ
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Fleisch

Gediinstetes Forellenfilet auf Gemiise

4 Portionen

4 Kuchenfertige Forellen, & 250 g
4 EL Zitronensaft

4 EL Sojasol3e

1 Stange Bleichsellerie (Staudensellerie)
4 Mohren

2 klein. Fenchelknollen

1 Kohlrabi

1/2 Stange Lauch/Porree

Salz

Pfeffer

Glutamat nach Geschmack

2 ELOI

Die Forellen unter flieRendem Wasser von innen und auf3en waschen. Trocken
tupfen, innen mit der Halfte des Zitronensaftes und der Halfte Sojasol3e betraufeln.
AuRRen mit dem restlichen Zitronensaft bestreichen und ca. 20 Min. ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Sellerie, Mohren, Fenchelknollen, Kohlrabi und Lauch
vorbereiten. Dazu das Gemiise putzen, waschen und in Stifte schneiden. Den Lauch
in Ringe schneiden. Das Blattgriin von Sellerie, Kohlrabi und Fenchel zuriickbehalten
und klein hacken.

In einem Topf Ol erhitzen und das Gemiise kurz anbraten. Mit Salz, Pfeffer,
SojasoRRe und Glutamat wirzen. Etwas Wasser angiefRen. Die Forellen auf das
Gemiuse legen und in geschlossenem Topf bei schwacher Hitze ca. 15 Min. gar
dampfen. Die Forellen herausnehmen, vorsichtig hauten und filetieren. Warmhalten.
Das feingehackte Blattgriin zum Gemuse geben und kurz mitdiinsten. Zum Servieren
das Gemuse auf einer vorgewarmten tiefen Platte anrichten und die Filets darauf
legen.

Pro Portion: 180 kcal / 754 kJ

Kndcke nach Hafenmeister Art
4 Portionen

4 Scheib. Sesam-Knackebrot
4 TL Halbfettmargarine

8 Scheib. Graved lachs

4 TL SuRer Senf

2 TL Dillspitzen

Das Knackebrot mit der Margarine bestreichen. Die Lachsscheiben dekorativ darauf
anrichten. Den Senf mit dem Dill verriihren und Uber den Lachs geben. Nach
Wunsch die Knackebrote mit Dillstrauf3chen verziert zu frischem griinem Salat
servieren.

Pro Portion: 151 kcal / 632 KJ
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Fleisch

Jakobsmuscheln mit Butter
4 Portionen

12 Jakobsmuscheln
2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

60 g Butter

1 Z Knoblauch

1 Schalotte

1 TL Zitronensaft

1 Bund Petersilie

Die Muscheln mit Hilfe eines spitzen Messers 6ffnen. Das Muschelfleisch
herauslésen und dabei den grauen Rand vorsichtig abschneiden. Das Muschelfleisch
waschen und auf Klichenkrepp abtropfen lassen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die mit Salz und Pfeffer gewirzten
Muscheln darin anbraten. Anschliel3end das Fleisch zuriick in die Muschelschalen
setzen, auf vorgewarmte Teller geben und warm stellen.

Die Butter in einem Topf schmelzen lassen, den gehackten Knoblauch und die klein
geschnittene Schalotte zugeben. Nun in die schaumende Butter den Zitronensaft und
die gehackte Petersilie geben. Die Muscheln mit der Butter betraufelt servieren.

Pro Portion: 177 kcal / 740 kJ

Thunfisch-Dipp

4 Portionen

1 Dose Thunfisch (ohne Ol)
2 EL Kapern

2 EL Zitronensaft

2 Z Knoblauch

2 EL Olivenol

1 Spr Weil3wein

2 EL Creme fraiche

Salz

Pfeffer

Den abgetropften Thunfisch, die Kapern, den Zitronensaft, den Knoblauch, das Ol
und den Wein purieren. AnschlieRend die Creme fraiche unterziehen und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Pro Portion: 171 kcal / 717 kJ
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Fleisch

Kabeljau indisch

2 EL frisch gehackter Koriander oder Petersilie
150 Milliliter Kokosmilch

400 g geschalte Tomaten a. d. Dose

Y% TL Garam Masala

1 TL gemahlene Kurkuma

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL gemahlener Koriander

1 rote Paprika, entkernt und fein gewdarfelt
2 Knoblauchzehen, zerdrickt

1 Zwiebel, fein gehackt

4 Kabeljaufilets

3ELOI

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin von beiden Seiten braun braten,
aber nicht durchgaren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

Die Zwiebel, den Knoblauch, den Paprika und die Gewiirze in die Pfanne geben und
unter Ruhren 2 Min. anbraten. Die Tomaten zufugen, alles aufkochen und 5 Min.
kocheln lassen. Den Fisch zum Gemduse in die Pfanne geben und ca. 8 Min. kdcheln
lassen, bis er gar ist. Den Fisch wieder aus der Pfanne nehmen und warm stellen.
Die Kokosmilch und Koriander/Petersilie in die Pfanne geben und langsam erhitzen.
Die Filets mit der Sauce Ubergiel3en.

Pro Portion: 194 kcal

Krabben-Cocktail

6 Portionen

100 g Mayonnaise

150 g Joghurt

je 4 EL Tomatenketchup und Schlagsahne
2 EL Weinbrand

200 g Ananas (Dose)

750 g Krabben (in Salzlake)

3-4 Lauchzwiebeln

Cayennepfeffer

4 Stauden Chicorée

Die Mayonnaise mit Joghurt, Ketchup, Sahne und Weinbrand verriihren. Die Ananas
und die Krabben abtropfen lassen. Die Ananas klein wiirfeln. Die Lauchzwiebeln
putzen. Die weil3en Teile fein wirfeln und die grinen Teile in dinne Ringe
schneiden. Alles, bis auf die Zwiebelringe, unter die Mayonnaise heben. Wirzen und
mit Ananassaft abschmecken. Die Chicoréeblatter vom Strunk l6sen, waschen und
trocknen. Dekorativ auf eine Platte setzen. Die Krabben darauf verteilen und mit
Zwiebelringen garnieren.

Pro Portion: 185 kcal / 780 kJ
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Fleisch

Lachsrillchen

24 Portionen

200 g Doppelrahm-Frischkase
3 EL Sahne

1/2 EL Zitronensaft

1 Bl Gelatine (weil3)

1 1/2 EL Orangen-Meerrettich
1 zw Kresse

Salz

Pfeffer

8 Schb Raucherlachs

24 Japanische Reiscracker

Den Frischkase mit der Sahne und dem Zitronensatft glatt riihren. Die Gelatine in
kaltem Wasser einweichen und anschliel3end tropfnass in einem Tépfchen erhitzen.
3 EL Frischkasemasse einrtihren, dann unter den restlichen, vorbereiteten
Frischkase rihren. Den Meerrettich und die abgeschnittenen Kresseblattchen unter
die Masse ziehen und alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Halfte der Lachsscheiben langs Uberlappend auf Frischhaltefolie ausbreiten. Die
Halfte der Masse auf den Lachs streichen und von unten nach oben aufrollen. Mit
restlichem Lachs und Fullung ebenso verfahren. Die Rollen in Frischhaltefolie
einschlagen und 2-3 Stunden kihlen. Zum Servieren die Lachsrollen mit einem
Elektromesser in Scheiben schneiden und auf die Cracker legen.

Pro Portion: 54 kcal / 225 kJ
Pasta de Sardinhas (portugiesisch)

220 g Sardinen aus der Dose
20 g Butter

1 TL Currypulver

1 EL Zitronensaft

1/2 TL Worcestersol3e
Salz

schwarzer Pfeffer

1 Chilischote

1 EL Mandeln, gehackt
2 Eigelb

Toast zum Servieren

Die Sardinen auf ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Die Haut und die Gréaten
entfernen und zu einer feinen Masse zerdrticken. Butter, Currypulver, Zitronensatft,
Worcestersol3e, Salz und Pfeffer unterrihren. Die Chilischote waschen, entkernen
und in feine Streifen scheiden. Gemeinsam mit gehackten Mandeln und Eigelb unter
die Paste mengen. In ein Glas mit Schraubdeckelverschluss geben und ca. 15 Min.
im kochenden Wasserbad sterilisieren. Die Sardinenpaste gut gekihlt mit Toast
servieren.

Pro Portion (25 g): 60 kcal / 251 kJ
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Fleisch

Muffins mit Riucherlachs

10 Portionen

300 g Mehl

1 EL Backpulver

1TL Salz

1Ei

200 ml Buttermilch
100 g Hittenkase

1 EL Petersilie

1 EL Dill

1 Pk Frischkase

10 Schb Raucherlachs

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Buttermilch und verschlagenes Ei zur Mischung aus Mehl, Salz und Backpulver
geben. Nicht zuviel rihren. Den Hittenkase und gehackte Krauter einrihren. In die
Formen geben und 20 Min. bei 200 Grad backen. Anschlieend auf einem Drahtgitter
abkuhlen lassen.

Zum Servieren einen runden Deckel ausschneiden. Das Loch mit Frischkase fullen,
eine Rosette Raucherlachs darauf legen und den Deckel wieder aufsetzen. Mit
frischem Dill garniert servieren.

Pro Portion: 186 kcal / 778 kJ

Muschel-Cocktail

4 Portionen

1/2 Blutorange (ausgepresst)

1 EL Cognac

100 g Muscheln (Glas)

30 g Sahnemeerrettich

50 g Saure Sahne

Salz

Pfeffer

150 g Feldsalat

2 Kiwi

Ein EL Orangensaft und den Cognac Uber die Muscheln traufeln. Den
Sahnemeerrettich, die Saure Sahne und den restlichen Orangensaft gut miteinander
verrihren und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat putzen, waschen und in Cocktailschalen verteilen. Geschélte und klein
geschnittene Kiwi zusammen mit den vorbereiteten Muscheln ebenfalls in die Glaser
geben und mit dem Dressing begiel3en.

Pro Portion: 77 kcal / 323 kJ
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Fleisch

Rotbarschfilet auf Kriuter-Rahmsofie

4 Portionen

2 Fruhlingszwiebeln

1 Stg Bleichsellerie

25 g Krauter (gemischt)
4 Rotbarschfilet

1/2 Zitrone (ausgepresst)
Salz

150 g Créme fraiche
Pfeffer

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Den
Bleichsellerie und die Krauter waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die
Fischfilets waschen, mit dem Zitronensaft betraufeln und salzen.

Die Gemusebriuhe mit der Créeme fraiche glatt rihren. Die Zwiebelringe, den Sellerie
und die Krauter unterziehen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sol3e in eine
Mikrowellenschissel geben und den Fisch darauf legen. Die Schissel abdecken und
den Fisch bei 600 Watt 4 Min. garen. Dann den Fisch wenden und nochmals 3 Min.
bei 600 Watt garen.

Die Petersilie und den Schnittlauch waschen und trocken tupfen. Die Petersilie
hacken und den Schnittlauch in Rollchen schneiden. Die Fischfilets auf eine Platte
legen, Sol3e dartber giel3en und mit Petersilie und Schnittlauch bestreut servieren.

Pro Portion: 142 kcal / 592 kJ

Safine-Matjes

4 Portionen

1/2 Tasse Wasser

1 Zitrone (ausgepresst)
2 Apfel

4 Matjesfilets

3 TL Meerrettich

100 ml Sahne

Salz

Das Wasser mit dem Zitronensaft erhitzen. Die geschalten und in 8 Stlicke
geschnittenen Apfel darin erhitzen; sie missen ganz bleiben. Herausnehmen und auf
Kichenkrepp abtropfen lassen. AnschlieRend die Apfelscheiben auf eine Platte
geben.

Die, der Lange nach halbierten, Fischfilets aufrollen und aufrecht auf die Apfel
setzen. Den Meerrettich zur Sahne geben, steif schlagen und mit Salz abschmecken.
Die Masse in die Filets fullen und servieren.

Pro Portion: 136 kcal / 573 kJ
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Fleisch

Schollenfilets im Gemiisebett

4 Portionen

8 Schollenfilets

Salz

Pfeffer

1 Zitrone (ausgepresst)
3 EL Petersilie (gehackt)
1 EL Butter

1 Zwiebel

1 Kohlrabi

4 EL WeilRwein (trocken)
1 EL Creme fraiche

Die gewaschenen und trocken getupften Schollenfilets mit Salz, Pfeffer und
Zitronensatt einreiben. Die Oberseite mit 2 EL gehackter Petersilie bestreuen,
aufrollen, mit Zahnstochern zustecken und beiseite stellen.

In einem Bréater die Butter schmelzen, zuerst die gewurfelte Zwiebel, anschlielRend
die in Stifte geschnittenen Kohlrabi darin glasig diinsten. Mit dem Wein abloschen
und zugedeckt etwa 5 Min. schmoren lassen. Anschlie3end die Creme fraiche
einrihren. Den Fisch darauf legen und das Ganze mit Deckel weitere 7 Min. leicht
kocheln lassen.

Das Gemise auf vorgewarmte Teller verteilen, je 2 Fischfilets darauf setzten und mit
der restlichen Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 84 kcal / 352 kJ

Seljodki (Heringe)

4 Portionen

2 Heringsfilets Salz

1 Zwiebel Pfeffer

1 Bund Petersilie 1 TL Senf (scharf)
1 Gurke 2 Eigelb

1 Tomate 2 EL Essig

2 EL Essig 1 EL Rapsol

1 EL Rapsol Zucker

Die Heringsfilets auf eine Platte legen. Die Petersilie waschen und klein zupfen. Die
Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Die Gurke schélen, die Tomate waschen
und beides in Scheiben schneiden. Das Ganze auf dem Fischfilet anrichten.

Aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer, oder wahlweise aus Senf, Eigelb, Essig, Ol und
Zucker eine Marinade herstellen und den Fisch damit Ubergiel3en.

Pro Portion: 122 kcal / 511 kJ
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Fleisch

Seelachs-Filet mit Tomatengemiise

600 g Tomaten Salz

1 Zwiebel Pfeffer

1 Knoblauchzehe 1 Bund Schnittlauch

1 EL Butter 3 TL kleine Kapern (Glas)
4 Seelachs-Filets (& 150 g) 1-2 EL trockener Sherry
1-2 EL Zitronensatft Brat-Schlauch ,normalbreit*

Die Tomaten Uberbriihen, hauten, halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch in
kleine Wirfel teilen. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen. Die Zwiebel achteln
und den Knoblauch fein wirfeln. Beides in heil3er Butter anschwitzen. Die
Tomatenwdrfel zufigen und 2 Min. mitdinsten.

Den Elektro-Ofen auf 175 Grad vorheizen. Die Fischfilets abbrausen, trocken tupfen,
mit Zitronensatft betraufeln, salzen und pfeffern. Den Schnittlauch waschen, in
Rollchen teilen und mit den Kapern unter die Tomaten rithren. Das Tomatengemiise
mit Salz, Pfeffer und Sherry abschmecken.

Vom Brat-Schlauch etwa 50 cm abschneiden. Ein Ende nach Packungsangabe
verschlieRen. Tomatengemiuse einfullen, Fischfilets darauf legen. Folienenden
verschlieRen. Brat-Schlauch von oben ein- bis zweimal einstechen. Auf einen kalten
Rost legen. Auf der unteren Schiene im Ofen bei 175 Grad etwa 20 Min. garen. Die
Folie aufschneiden. Den Fisch Portionsweise anrichten.

Pro Portion: 180 kcal / 760 kJ

Seeteufelspiefichen

4 Portionen 2 Knoblauchzehe

2 rote Paprikaschote Salz

600 g Seeteufelfilet schwarzer Pfeffer, aus der Mihle
8 Holz- oder Metallspiel3e 1 TL getrockneter Thymian

6 EL trockener Sherry (oder Fischfond) 3 Zweige Basilikum

2 EL Zitronensaft Bund Petersilie

2 EL Olivendl Basilikum

Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Die Paprikaschoten unter wenden im
Backofen grillen oder backen bis die Haut Blasen wirft. Abkuhlen lassen, hauten,
langs in 2 cm breite Streifen schneiden und aufwickeln. Den Fisch in 2 cm gro3e
Wiirfel schneiden und abwechselnd mit Paprika auf die Spiel3e stecken.

Aus Sherry, Zitronensaft, 1 EL Ol, durchgepresstem Knoblauch, Salz und Pfeffer und
Thymian eine Marinade riihren. Die Spiel3e darin wenden und 1 Std. marinieren. Die
SpieRRe im ubrigen Ol unter Wenden 7 Min. braten. Die Krauter in Streifen schneiden
und unter die Marinade rihren. Die Spiel3e warm halten und die Marinade kurz in der
Pfanne erwarmen. Die Spiel3e damit Betraufeln und mit der Zitrone und dem
Basilikum garniert servieren.

Pro Portion: 190 kcal

30



Fleisch

Spaghetti mit Lachs und griinem Spargel

1 Portion

Spaghetti (pro Person ca. 100 g) 1 EL Weil3weinessig
gruner Spargel (pro Person 4 Stangen) 1 EL Créme fraiche
Lachs Salz

300 ml Gemusebrihe Cayenne-Pfeffer

Den Spargel schélen und halbieren. Die eine Halfte mit Kopf in mundgerechte Stiicke
schneiden, die andere Halfte ohne Kopf in fingerbreite Stlicke schneiden. Den Lachs
in ebenfalls in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Nudeln in einem Liter Salzwasser je 100 g bissfest garen. Dann die
Gemdusebriihe erhitzen und den Lachs und die klein geschnittene Hélfte der Spargel
mit Kopf hineingeben und 4 Min. gar ziehen lassen. AnschlieRend alles
herausnehmen und warm halten.

In die Bruhe nun die Spargelhéalften ohne Kopf geben und 5 Min. kochen.
AnschlieRend die Briihe und die Spargelstiicke mit einem Schneidstab purieren. Die
Créme fraiche und den WeilRweinessig zugeben. Nach Geschmack salzen und
pfeffern und dann den Lachs und die Spitzen wieder dazugeben. Alles auf die
bissfesten Nudeln gieRen und behutsam vermengen.

Pro Portion: 118 kcal / 501 kJ

Steinbutt geRocht

500 ml Wasser 1 Stg Lauch

1 Zwiebel 4 Steinbuttfilets

1 Lorbeerblatt 1 EL Wermut (trocken)
250 g Fischgraten (zum Beispiel von der 50 g Butter
Seezunge) Salz

50 g Champignons Pfeffer

2 Weil3e Ruben Cayennepfeffer

2 Mohren 1 Bund Petersilie

In einem grofR3en Topf das Wasser mit der grob zerkleinerten Zwiebel, dem
Lorbeerblatt, den Fischgraten, und den in Scheiben geschnittenen Champignons
etwa 15 Min. kochen lassen. Den Sud abseihen und anschlieend bis auf etwa 200
Milliliter einkochen lassen. Nun die gewdirfelten weil3en Riben, die Méhren und den
in Ringe geschnittenen Lauch zuflgen. Die Fischfilets in der Mitte zusammenklappen
und in den Topf geben. Das Ganze etwa 5 Min. garen lassen. Den Fisch
herausnehmen und warm stellen.

Anschlieend den Wermut zugeben und kurz aufwallen lassen. Nach und nach die
eiskalte Butter mit dem Schneebesen einrtihren, bis die Sol3e gebunden ist. Mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Die Fischfilets in Suppenteller geben, mit
der Sol3e begiel3en und mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 140 kcal / 586 kJ
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Fleisch

Sushi mit Forellenkaviar
4 Portionen

150 g Reis (Kleb- oder Rundkornreis)

2 EL Reisessig

3 EL Reiswein

1/2 TL Salz

Zucker

1/2 TL Wasabi-Paste (japanischer Meerrettich)
3 Bl Nori-Algen

75 g Forellen-Kaviar

Den Reis in 300 Milliliter kochendem Salzwasser 20 Min. garen und anschlie3end 10
Min. quellen lassen. Den Reisessig, 1 EL Reiswein, Salz, Zucker und die Wasabi-
Paste verriihren und unter den abgekuhlten Reis heben.

Die Nori-Algenblatter einzeln auf einer Bambus-Rollmatte oder einem Kiichentuch
ausbreiten, mit einer Schicht Reis bestreichen und vom langen Ende her fest
aufrollen. Mit einem sehr scharfen Messer in Stlicke schneiden.

Den Kaviar mit dem tbrigen Reiswein betraufeln. Die Sushirollen aufrecht auf einer
Platte anrichten und jeweils mit einem Haufchen Kaviar belegen.

Pro Portion: 65 kcal / 272 kJ

Siifisaurer Fisch
4 Personen

400 g Victoriabarschfilet oder ein anderes festes Fischfilet
1 EL Kartoffelmehl (Starkemehl)

2 EL Sojasauce, Pfeffer

1 Gemusezwiebel

4 Tomaten

1 TL Sonnenblumendl

1 EL Weil3weinessig

1 EL Fischsauce

1 EL Zucker

1 EL Tomatenketchup

Den Fisch abwaschen, trocken tupfen und in ca. 20x20 cm grof3e Streifen schneiden.
Mit der Speisestarke, der Sojasauce und etwas Pfeffer vermischen und stehen
lassen. Die Tomaten achteln und die Gemusezwiebel in Ringe schneiden. In einer
Pfanne oder Wok das Ol erhitzen und den Fisch ca. 3-5 Min. durchbraten,
herausnehmen und zur Seite stellen. Nun die Zwiebel in eine Pfanne/Wok geben und
anbraten lassen. Die Tomaten dazugeben und kurz anbraten lassen. Jetzt den Fisch
dazugeben und alles verrihren. Zum Schluss mit Wei3weinessig, Fischsauce,
Zucker und Ketchup abschmecken.

Pro Portion: 178 kcal
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Fleisch

Thunfisch-Rollchen

4 Portionen

8 Bl Reispapier

1 Dose Thunfisch (ohne Ol)
4 Schb Salatgurke

4 Bl Kopfsalat

2 1/2 Lauchzwiebeln

4 zw Minze

3 EL Sojasole

2 EL Sherry (trocken)

1 TL Zitronensaft

Sambal Oelek

Die Reispapierblatter nebeneinander legen, mit Wasser besprihen und weichen
lassen, bis sie formbar sind. Den Thunfisch abtropfen lassen und zerpfliicken. Die
Gurke schalen, entkernen, in dickere Scheiben schneiden und anschlieBend wie die
Salatblatter, 2 Lauchzwiebeln und die Halfte der Minzezweige in feine Streifen
schneiden. Den Salat auf die Reisblatter streuen. Den Thunfisch mit der Gurke, den
Zwiebeln und der Minze mischen und darauf verteilen. Die Reisblatter seitlich Uber
die Fullung klappen, zu Réllchen einwickeln und mit der restlichen Minze garnieren.

Fur den Dipp die restliche Zwiebelhalfte fein hacken. Die Sojasol3e mit Sherry,
Zitronensaft und Sambal Oelek verrihren. Die Zwiebel hinzufiigen und die Sol3e in 4
Schalen geben.

Pro Portion: 105 kcal / 438 kJ

Thunfisch-SpiefSe

4 Portionen

2 Thunfisch-Steaks (je etwa 300 Q)
Salz

Pfeffer

12 Artischockenherzen (in Ol)

12 Lorbeerblatter

1 Zitrone

Das Thunfischfleisch in mundgerechte Wirfel schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen
und beiseite stellen. Die Artischocken in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Dabei
das Ol auffangen. Nun die Fischwurfel (quer zur Faser) abwechselnd mit den
Artischockenherzen auf acht Holzspiel3e spief3en. Dazwischen ab und an ein
Lorbeerblatt geben. Die Zitrone achteln und an ein Ende der Holzspiel3e ein Stiick
Zitrone stecken.

Nun die Spiel3e mit wenig Artischockendl bepinseln und diese in einer Pfanne ohne
Fett von jeder Seite etwa 2 Min. braten. Auf vorgewarmte Teller geben und sofort
servieren.

Pro Portion: 27 kcal / 112 kJ
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Fleisch

Gebackener Schinken auf mecklenburgische Art

4 Portionen

1 Schweinekeule (1.2 kg)
1TL Salz

Gewdurznelken

150 g Brotkruste

1 TL Nelkenpulver

1 EL Zucker

Mit einem Messer in die Fettschicht 8-10 Millimeter grol3e Rauten oder Vierecke
schneiden. In jedes Schnittkreuz eine Gewurznelke stecken und mit Salz bestreuen.
In eine Bratpfanne etwa 2 cm hoch Wasser flllen und die Schweinekeule
hineinsetzen. Den Backofen auf etwa 150 Grad vorwarmen und bei 200 Grad die
Keule gleichmaRig durchbraten. Heil3es Wasser nachgiefRen, so dass immer etwas
Wasser in der Pfanne ist.

Nach 2 Stunden das Fleisch herausnehmen und die Nelken entfernen. Auf die
Fettseite die Mischung aus geriebener Brotrinde, Nelkenpulver und Zucker
aufstreuen. Das Fleisch wieder in die Bratpfanne mit der Briihe setzen. Erneut in den
Ofen geben und so lange darin belassen, bis die Kruste fest geworden ist. Den
Braten in Scheiben geschnitten servieren.

Pro Portion: 148 kcal / 620 kJ

Tatar mit Pesto
6 Portionen

3 Z Knoblauch
300 g Tatar

2 TL Senf

11/2 TL Salz

2 TL Olivendl

2 Bund Basilikum
1/2 TL Pfeffer

2 EL Pinienkerne

Eine Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Mit Tatar, Senf, einem TL Salz und
Ol mit den Knethaken des Handrihrgeréates vermengen, bis eine streichfahige Masse
entstanden ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse kalt stellen.

Das Basilikum waschen und die Blattchen abzupfen. Mit restlichem Salz, Pfeffer,
restlichen geschélten Knoblauchzehen und Pinienkernen im Alleszerkleinerer fein
hacken.

Die Brotscheiben mit Tatar bestreichen, den Pesto darauf verteilen und mit den
Basilikumblattchen garniert servieren.

Pro Portion: 111 kcal / 466 kJ
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Fleisch

Geschmorte LammReule
6 Portionen

1 Lammkeule (ohne Knochen, etwa 1,2 Kg)
100 g Méhren

100 g Sellerie

3 Zwiebeln

400 ml Lammfond

100 ml Rotwein

3 EL SolRenbinder fir dunkle SoRRe
2 EL Senf

2 Knoblauchzehen

2 EL Krauter der Provence

1TL Salz

1 TL Pfeffer

Zunéachst die Lammkeule marinieren. Dazu wird sie mit Senf, Knoblauch, Kréautern
der Provence, Salz und Pfeffer eingerieben. Dann wird die Keule in einen Bréter
gelegt. Danach das Gemise putzen, waschen und wurfeln und Uber die Keule
geben. Hinzu kommen 200 Milliliter Lammfond und der Rotwein. Das Ganze wird
dann bei 200 Grad etwa 3 Stunden in den Backofen geschoben, wobei die
Temperatur nach einer Stunde auf 180 Grad verringert wird. Bitte beachten:
Standiges UbergieRen mit dem eigenen Fond halt die Lammkeule schon saftig.

AnschlieRend das Fleisch aus dem Brater nehmen. Jetzt den Bratensaft mit dem
Gemduse unter Hinzugabe der restlichen 200 Milliliter Lammfond aufkochen, purieren
und durch ein Sieb streichen. Die Sol3e dann erneut aufkochen, mit SoRenbinder
binden und widrzen.

Pro Portion: 176 kcal / 739 kJ

Rinderrouladen Babuschka

3 Portionen

3 Rinderrouladen
120 g Weil3kraut

150 g Kartoffeln

Salz

Pfeffer

3 TL Senf

1 Pk Fix fir Rouladen
375 ml Wasser

Die Rouladen mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit scharfem Senf bestreichen. In Streifen
geschnittenes WeilRkraut und die Kartoffelwtrfel darauf verteilen. Aufrollen und mit
Rouladennadeln schliel3en. Fix fur Rouladen mit einem Schneebesen in Wasser
einrihren und aufkochen. Die Rouladen dazugeben und bei schwacher Hitze etwa
90 Min. im geschlossenen Topf garen.

Pro Portion: 51 kcal / 214 kJ
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Fleisch

Geschnetzeltes siifisauer
4 Personen

500 g Mohren

1 Stange Porree (250 g)

200 g Schweineschnitzel

200 g Champignons

100 g Aprikosenhélften (aus der Dose)
2 Knoblauchzehen

1 walnussgrol3es Stuck Ingwer
2-3 EL Ol

75 ml stif3saure Asiasolie

100 ml Aprikosensaft

1/8 I Asiafond (Glas)

Salz

2 EL Limettensaft

Schnittlauch zum Bestreuen

Die Mohren, den Porree und das Fleisch in Streifen schneiden. Die Champignons
halbieren und die Aprikosen in Spalten teilen. Den Knoblauch und den Ingwer fein
hacken.

Das Ol in einem Wok oder in einer groRen Pfanne erhitzen. Den Ingwer und den
Knoblauch darin andiinsten. Dann die Schnitzelstreifen unter Rihren bei starker
Hitze anbraten. Das Fleisch beiseite schieben. Das vorbereitete Gemiise dazugeben
und ungeféahr 5 Min. braten.

Die Aprikosen und die Asiasol3e zufugen. Alles mit Aprikosensaft und Asiafond
abloschen, kurz aufkochen. Mit Salz und Limettensaft abschmecken. Zuletzt feine
Schnittlauchrollchen dariiber streuen und servieren.

Pro Portion: ca. 200 kcal /840 kJ

Szegediner Gulasch

4 Portionen

59 Ol 30 g Zwiebeln

125 g Rindfleisch 50 g Paprikaschoten (rot)
Salz 150 g Sauerkraut
schwarzer Pfeffer 1 Lorbeerblatt (klein)

Das Ol erhitzen. Das Fleisch wirfeln und kréaftig anbraten. Wiirzen und
herausnehmen.

Die Zwiebel klein schneiden. Die Paprika waschen und wirfeln. Die Zwiebel, das
Kraut, die Paprika und den Lorbeer im Bratfett andinsten. Wirzen und wenig
Wasser zufligen. Zugedeckt ca. 5 Min. schmoren, dann Fleisch zugeben und noch
weitere 20 Min. schmoren lassen.

Pro Portion: 92 kcal / 385 kJ
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Fleisch

Gulasch mit Eierschwammerin
4 Portionen

500 g Eierschwammerin (Pfifferlinge)
1 Zwiebel groRRe

2 Knoblauchzehen

1 Bd. Petersilie

2 EL Butter

1 EL Zitronensaft

0.5 | Gemusebrihe, selbst gekocht oder aus Wiirfeln
1 EL Paprikapulver, edelsif

4 EL Sahne saure

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Die Eierschwammerln (Pfifferlinge) putzen und eventuell kurz kalt abspulen. Grofere
Pilze halbieren. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schélen und fein hacken. Die
Petersilie waschen, trocken schwenken und ebenfalls fein hacken.

In einem Topf die Butter erhitzen, die Zwiebel- und die Knoblauchsttickchen darin
glasig braten. Die Petersilie und die Eierschwammerln zufligen und bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Ruhren etwa 10 Min. schmoren lassen.

Das Eierschwammerlgulasch mit dem Zitronensaft und der Gemisebrihe aufgiel3en,
das Paprikapulver unterrihren und aufkochen lassen. Die Pilze bei schwacher Hitze
in etwa 10 Min. fertig garen.

Die saure Sahne unterriihren. Das Eierschwammerlgulasch mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pro Portion: 720 KJ

Hackfleisch-Brotchen iiberbacken

8 Portionen

400 g Schweinemett
100 g Champignons
2 Zwiebeln

3 Tomaten

125 g Gouda

Das Schweinemett mit den in Scheiben geschnittenen Champignons, den fein
gehackten Zwiebeln und den gewidrfelten Tomaten vermischen.

Die Brotchen aufschneiden und das Innere etwas aushohlen. Die Brétchenhalften mit
der Hackfleischmasse bestreichen, den geriebenen Kése dariiber streuen und im auf
200 Grad vorgeheizten Backofen goldgelb Gberbacken.

Pro Portion: 196 kcal / 821 kJ
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Fleisch

Italienisch-griechisches Hack-Blech
ca. 20 Stlcke

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1,5 kg gemischtes Hack

je 1 TL getr. Thymian, Basilikum und Rosmarin
1 Ei

1 EL Senf

1 EL Tomatenmark

Salz

Pfeffer

3 rote Paprikaschoten

1 EL Olivendl

3 Tomaten

200 g Mozzarella-Kase

200 g Schafskase

75 g schwarze Oliven

5-6 eingelegte Peperoni
frische Krauter zum Garniere

Die Zwiebeln und den Knoblauch schéalen und fein hacken. Hack, Krauter, Ei, Senf
und Tomatenmark verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hackmasse auf ein
gedltes Blech (ca. 35 x 40 cm) geben und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad ca. 20 Minuten vorbacken.

Die Paprika putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Im heiRen Ol ca. 10 Min.
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Die Kasesorten in diinne Scheiben schneiden.

Das Hack-Blech herausnehmen. Eine Hélfte der Hackmasse mit Tomaten und
Mozzarella, die andere Halfte mit Paprika und Schafskase belegen. Dabei zum In-
Stlicke-schneiden etwas Abstand lassen. Wirzen. Die Oliven und die Peperoni
darauf verteilen.

Bei gleicher Temperatur weitere ca. 10 Min. backen. Herausnehmen und abkthlen
lassen. In Stiicke schneiden und garnieren.

Pro Stick: ca. 140 kcal / 580 kJ
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Fleisch

Kalbsnierchen auf verschiedenen Salaten

400 g Kalbsnieren 2 Chicoree

1 EL Mehl 200 g Feldsalat
1 Tomate 1 TL Senf

1 EL Butter 1 EL Weinessig
Salz 1 Zwiebel
Pfeffer Zucker

1 Frisee

Den Salat waschen und die schlechten Blatter aussortieren. Den Salat auf 4 Tellern
anrichten. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Aus den restlichen Zutaten eine
Sof3e rihren und nach Geschmack wirzen. Die Zwiebel hinzufligen. Die SolRe Uber
den Salat geben.

Die Kalbsnieren in kleine Scheiben schneiden. Das Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen und die leicht mit Mehl bestaubten Nierenscheiben darin etwa 5 Min. braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf den Salat geben. Die Tomate kreuzférmig
einritzen und 5 Min. in kochendes Wasser legen. Kurz kalt absptilen, die Haut
abziehen, entkernen, in kleine Wiirfel schneiden und tber den Salat mit den
Nierenscheiben verteilen.

Pro Portion: 192 kcal / 808 kJ

Schweinefleisch mit Bohnen vietnamesischer Art

6 Portionen

200 g Crevetten (roh) 1 EL Sojasauce
200 g Schweinefleisch 1 Glutamat

600 g grine Bohnen (junge) 1 Pfeffer

1 Zwiebel 1 TL Maisstarke
1 Bund Schnittlauch 1 EL Sake

1 EL Ol (zum Braten) 1 EL Sojasauce
1 Eiweil3 1 Glutamat

1 EL Sake

Die Crevetten-Marinade zubereiten. Die Crevetten schélen, den schwarzen Faden
(Darm) entfernen und im Kihlschrank 20 Min. marinieren. Die Fleischmarinade
zubereiten. Das Schweinefleisch in feine Streifen schneiden und 15 Min. im
Kuhlschrank marinieren. Die Bohnen waschen putzen und halbieren. Den
Schnittlauch waschen, in Réllchen schneiden und beiseite stellen fiir die Dekoration.

In einem Wok das Ol erhitzen und die Zwiebel anziehen lassen. Die Crevetten
beigeben und 2 Min. anbraten. Dann das Schweinefleisch dazumischen. Alles 3 Min.
gut braten. Nun die Bohnen hinzufiigen, wieder gut mischen und zugedeckt 5-7 Min.
leise kochen lassen. Mit Schnittlauch Uberstreuen und sofort mit Reis servieren.

Pro Portion: 125 kcal / 524 kJ
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Fleisch

Kalbsschnitzel en papillote

4 Portionen

1 Bd. Suppengrin, evtl. mehr

250 g Champignons

1TL Ol

1 Bd. Basilikum

Schwarzer Pfeffer

Etwas Salz

4 Kalbsschnitzel (a ca. 120 g)

Paprika, edelsuf

Backpapier oder festes Pergamentpapier

Den Backofen auf 225 Grad vorheizen. 4 groR3e Stiicke Backpapier oder
Pergamentpapier bereitlegen. Das Suppengrin putzen, waschen und in
streichholzfeine Stifte schneiden.

Die Champignons abreiben und in diinne Scheiben schneiden. Beides in dem Ol in
einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 5 Min. unter riihren anschwitzen.
Das Basilikum, wenn nétig, waschen, trocken schutteln, fein schneiden und
untermischen. Alles mit Pfeffer und etwas Salz wiirzen. Mit 4-5 EL Wasser
abléschen.

Die Kalbsschnitzel mit Paprikapulver, Pfeffer und etwas Salz einreiben. Etwas
Gemiuse auf die Pergamentstiicke geben, die Schnitzel darauf legen und mit dem
ubrigen Gemise bedecken. Das Papier locker dariiber zusammenfalten und dann
die Packchen gut verschliel3en. Auf ein Backblech heben und im Backofen (Mitte) in
etwa 15 Min. garen.

Pro Portion: 150 kcal / 628 KJ
Kalbsschnitzel

4 Kalbsschnitzel, a 100 g
1 Zitrone, Saft

Salz

Pfeffer

4 Salbeiblatter

4 Scheib. Parmaschinken
2 EL Olivenol

1/8 | Weildwein, bei Bedarf

Die Kalbsschnitzel leicht klopfen. Mit dem Zitronensaft betraufeln und von beiden
Seiten mit Salz und Pfeffer wirzen. Auf jedes Schnitzel zuerst ein Blatt Salbei und
eine Scheibe Schinken mit einem HolzspielRchen feststecken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch von jeder Seite 3 Min. braten. Die
Schnitzel herausnehmen und warm stellen. Den Bratensatz mit dem Wein abléschen
und etwas einkochen. Mit Salz, Pfeffer und wenig Salbei wirzen.

Pro Portion: ca. 200 kcal / 837 kJ
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Fleisch

Orangen-Roastbeef zum Buffet
24 Portionen

4 Orangen (unbehandelt)

1 EL Limettensatft

Kreuzkiimmel (Cumin)

Zimt

Pfeffer

Salz

12 Schb Roastbeef (als Aufschnitt)
1/2 Bund Petersilie

Die Orangen waschen. Etwas Schale von einer Frucht sehr diinn abschneiden und in
feine Spane teilen (etwa ein TL). Den Saft auspressen, mit der Orangenschale, dem
Limettensaft und den Gewirzen verrihren. Das Fleisch darin mindestens 2 Stunden
marinieren.

Die Schalen der restlichen Orangen so mit einem Messer abschneiden, dass auch
die weil3e Haut mit entfernt wird. Das Fruchtfleisch in 24 gleichmafiige Scheiben
schneiden. Die abgetropften Roastbeef-Scheiben der Lange nach halbieren und auf
den Orangen anrichten. Mit den Petersilienblattern garnieren.

Pro Portion: 32 kcal / 136 kJ

Schweinebauch mit JoghurtsofSe
4 Portionen

4 Schb Schweinebauch

1 Zwiebel

50 g Butter

1 EL Mehl

300 g Joghurt

6 TL SolRe 'double’ (fir dunkles Fleisch und Wild)
2 TL Pfefferkdrner

Salz

Pfeffer

Fur die Sol3e die Zwiebel schalen und dann fein hacken. 30 g Butter in einem Topf
erhitzen. Die Zwiebel darin anschwitzen, das Mehl dartber stauben und unter
standigem Ruhren den Joghurt zugeben. Die Sol3e 'double’ und die grinen
Pfefferkérner zufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt etwa 10
Min. bei milder Hitze kdcheln lassen.

Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die Fleischscheiben darin auf beiden
Seiten braun braten. Herausnehmen und warm stellen. Den Bratenfond in die Sol3e
geben und nochmals kurz erwarmen. Sofort servieren.

Pro Portion: 165 kcal / 691 kJ
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Fleisch

Roastbeefstreifen in Kerbelgelee

2 Personen

5 Blatt weil3e Gelatine

250 ml Rinderfonds (guten!)
Salz

Pfeffer

5-6 Tropfen roten oder grinen Tabasco
3-4 TL Zitronensaft

2-3 TL Sherry nach Belieben

1 Handvoll Kerbel

4 Scheiben gegartes Roastbeef
80 g saure Sahne oder Schmant
1 TL scharfen Senf (Dijon)

Die Gelatine einweichen. Etwas Fond erhitzen und die Gelatine darin auflésen. Den
tbrigen Fond unterrtihren, wiirzen und abschmecken. Den Kerbel waschen und
verlesen. Eventuell einige Blattchen als Dekoration beiseite legen. Den Rest hacken

und unter den Fond ruhren.

Das Roastbeef in Streifen schneiden und in 2 Tassen o.a. passende Formen
verteilen. Den Fond dartber giel3en und 2-3 Stunden kalt stellen.

100 g Joghurt (oder 80 g Schmant) mit Senf, Salz und Pfeffer verriihren. Die Tassen
kurz in warmes Wasser stellen. Das Gelee auf Teller stiirzen und nochmals kurz kalt
stellen. Mit dem restlichen Kerbel bestreuen und mit der Senfsauce anrichten.

Pro Portion: 140 kcal
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Gemiise

Ananas-WeifSRohl-Gemiise

1 kleiner Weil3kohl (etwa 500 @)
1/2 Ananas

1 Bund Lauchzwiebeln

1 TL griine Pfefferkorner (Glas)
2 EL Butter oder Margarine

50 g Schlagsahne

Salz

Pfeffer

Den Weil3kohl putzen, waschen, vierteln und den harten Strunk herausschneiden.
Die Viertel quer in sehr feine Streifen hobeln. Von der Ananas den Schopf und den
Stielansatz abschneiden. Die Ananas schélen, langs vierteln und den Strunk
entfernen. Die Viertel langs halbieren und in diinne Scheiben teilen.

Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und schrag in dinne Scheiben schneiden. Die
Pfefferkdrner hacken. Den Weil3kohl in der hei3en Butter unter gelegentlichem
Ruhren andiinsten. Im geschlossenen Topf etwa 8 Min. bei mittlerer Hitze garen.

Die Lauchzwiebeln, die Ananas und die Pfefferkérner zum WeiRkohl geben und mit
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Sahne betraufeln.

Pro Portion: 160 kcal / 670 kJ

Apfel im Zwiebelbeet

4 Portionen

400 g Zwiebeln
Paprikapulver

1/4 TL Salz

4 Apfel

90 g Saure Sahne

50 g Kase (gerieben)
1 Ei

Pfeffer

125 ml Gemusebrihe

Zunachst die Zwiebeln pellen, in 3 Millimeter dicke Scheiben schneiden und in eine
gefettete Gratinform geben. Das Ganze mit Paprika und Salz wirzen. Nun die Apfel
schélen, die Kerngehause entfernen, quer halbieren und in das Zwiebelbeet setzen.

Nun fur die Fullung Saure Sahne, Kase, Ei, Paprika und Pfeffer mischen und in den
ausgehdhlten Apfeln verteilen. Schlief3lich die Gemisebrihe tber die Zwiebeln
giel3en.

Etwa 30 Min. bei 220 Grad im Ofen backen. Mit Silberfolie abdecken und nochmals
10 Min. in den Backofen.

Pro Portion: 168 kcal / 708 kJ
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Gemiise

ApfelrotRohl

2 Personen

400 g Rotkohl

100 g Apfel

1 klein. Zwiebel

2 Gewirznelken

1 Lorbeerblatt

20 g Schmalz

1 EL Essig

1 Spritzer flussiger SufRstoff
Salz

schwarzer Pfeffer

100 ml entfettete, heil3e Fleisch- oder Knochenbriihe

Den Kohlkopf putzen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Den Rotkohl in
feine Streifen schneiden. Den Apfel vierteln und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel
schalen und mit den Nelken und dem Lorbeerblatt spicken.

Das Schmalz in einem Schmortopf zerlassen, dann den Kohl und die Apfelscheiben
in das Fett geben. Mit dem Essig, dem SuRstoff, Salz und Pfeffer wirzen. Gut
umruhren. Die Fleischbriihe dazugiel3en und die Zwiebel dazugeben. Das Gemuse
zugedeckt bei mittlerer Hitze 30-40 Min. schmoren lassen. Dabei ab und zu
umriahren.

Die Zwiebel herausnehmen und den Rotkohl eventuell nochmals wiirzen.

Pro Portion: 170 kcal

Artischocken gebraten
4 Portionen

6 Artischocken (klein)
1 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

2 Z Knoblauch

1/2 Bund Petersilie
Salz

Pfeffer

Die Artischocken waschen und die &uf3eren Blatter abzupfen. Nun den Stiel spitz
zulaufend schélen, die Artischocken achteln und mit Zitronensaft betraufeln.
AnschlieRend in heiBem Ol etwa 5 Min. schmoren. Dabei mehrmals umriihren.

Den gepressten Knoblauch und die gehackte Petersilie zugeben. Das Ganze mit
Salz und Pfeffer wiirzen und weitere 2 Minuten erwarmen. Auf vorgewarmten Tellern
heil3 servieren.

Pro Portion: 61 kcal / 255 kJ
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Gemiise

Auberginen indische Art

4 Portionen

500 g Auberginen

1 Zwiebel

2 Peperoni (grin)

2 TL Senfpulver (schwarz)
4 Knoblauchzehen

1 TL Currypulver

1/2 TL Kurkuma

1 EL Curry

1 Spr Essig

1 TL Ol (Sonnenblumen, zum anbraten)
Salz

Die Auberginen in etwa 1cm groRRe Wiirfel schneiden, in Ol anbraten und beiseite
stellen.

Nun die Zwiebeln schalen und fein schneiden. Zusammen mit den Peperoni, den
Knoblauchzehen und dem Curry anbraten.

Die Auberginen dazugeben und alles noch einmal etwa 15 Min. schmoren lassen.

Pro Portion: 150 kcal / 630 kJ
Auberginencurry-Indische Art

600 g Auberginen

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

3-4 EL Currypulver

1TL Zimt

1 Dose Kokosmilch (400 ml)
Salz

Pfeffer

1 Topfchen Koriander

Die Auberginen waschen und in Stlicke schneiden. Die Zwiebeln schalen und in
Spalten schneiden. Den Knoblauch fein hacken.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Auberginen, die Zwiebeln und den Knoblauch
andunsten. Curry, Zimt und Kokosmilch dazugeben. Etwa 30 Min. garen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Korianderblattchen abzupfen und dariber
streuen.

Pro Portion: ca. 100 kcal
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Gemiise

Auberginen-Sesam-Paste
4 Portionen

2 Auberginen

0,2 Tasse Sesampaste (Tahini)
1/2 TL Kreuzkiimmel (zerstol3en)
3 Z Knoblauch

2 EL Olivendl (extra vergine)

3 EL frischer Zitronensaft

1 EL frische Petersilie (gehackt)
11/2 TL Salz

Zunachst den Grill vorheizen. Den Knoblauch schalen und mit einem halben TL Salz
fein zerstoRen.

Kleine Locher rundherum in die Auberginen einstechen und auf einem Rost im Grill
etwa 20-35 Min. grillen (etwa 10 Zentimeter Uber der Hitzequelle). Dabei etwa alle 10
Min. wenden. Abkuhlen lassen.

Den Stielansatz und die verkohlte Schale von den Auberginen entfernen und
Auberginenfleisch mit Tahini, Knoblauchpaste, Zitronensaft, Kreuzkiimmel und Salz
purieren, bis alles gut gemischt ist. Eventuell nachsalzen.

Auf einer flachen Schiissel anrichten, mit Ol betropfeln und mit Petersilie garnieren.

Pro Portion: 142 kcal / 597 kJ

Awvocado-Salat

6 Personen

6 Tassen handlich zerkleinerter griner Salat

3 reife, mittelgroRe Tomaten, in Stlicke geschnitten

5 griine Zwiebeln, gehackt

1 kleine Gurke, gewaschen und in Wurfel geschnitten
3 EL Zitronensaft

1/3 TL Knoblauchgranulat

1 TL gemahlener schwarzer Pfeffer

1/2 TL Salz

1 grol3e, reife, geschalte Avocado

Griner Salat, Tomaten, Zwiebeln und Gurke werden grindlich gemischt. 2 EL
Zitronensaft werden mit Knoblauchgranulat, schwarzem Pfeffer und Salz gemischt
und Uber die Salatmischung gegeben. Die Avocado halbieren, entkernen und in
dinne Scheiben schneiden. Diese Scheiben werden oben auf dem Salat
strahlenformig verteilt und mit dem restlichen Zitronensaft betraufelt, damit sich die
Avocados nicht braun verfarben. Sofort servieren.

Pro Portion: ca. 85 Kcal
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Gemiise

Baked Beans
8 Portionen

400 g WeilRe Bohnen (klein, getrocknet)
2 Zwiebeln

150 g Fruhsticksspeck

500 ml Wasser

1 EL Senf (mittelscharf)

5 EL Ahornsirup

3 EL Apfelessig

Salz

Pfeffer

Die Zubereitungszeit betragt 2 Tage.

Die Bohnen in Wasser geben und Uber Nacht quellen lassen. Nach dem Abtropfen
die Bohnen in einem Topf mit reichlich frischem Wasser aufsetzen und etwa 15 Min.
mit Deckel kdcheln lassen. Anschlie3end in ein Sieb abschitten und mit den
gewdurfelten Zwiebeln vermischen.

Die Halfte der Speckscheiben in eine feuerfeste Form legen und mit der Halfte der
Bohnenmischung bedecken. Mit den restlichen Zutaten ebenso verfahren.

In einem Topf Wasser, Senf, Ahornsirup, Essig, Salz und Pfeffer erwarmen und die
Bohnen damit begiel3en. Das Ganze mit Deckel im auf 130 Grad vorgeheizten
Backofen etwa 3 %2 Stunden garen. Eventuell zwischendurch mit Wasser auffillen,
die Bohnen sollten nicht zu trocken werden.

Pro Portion: 127 kcal / 533 kJ

Blech-Kartoffeln

10 Portionen

3 EL Rapsal

3 TL Salz

3 TL Mohn

3 TL Sesam

3 TL Kimmel
2 kg Kartoffeln

Ein Backblech mit Ol bepinseln und mit Salz, Mohn, Sesam und Kiimmel bestreuen.
Nun die gewaschenen und halbierten Kartoffeln mit der Schnittflache nach unten
darauf geben. Das Ganze im auf 180 Grad vorgeheizten Backofen etwa eine halbe
Stunde backen.

Pro Portion: 176 kcal / 736 kJ
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Gemiise

Blumenkohlrofkost

4 Portionen

1/2 Blumenkohl

1 Zwiebel (klein)

1 Gewdulrzgurke

1 Apfel

1 EL Nusse

5 EL Schlagsahne
1 EL Ol

1/2 TL Zucker

1/2 Zitrone (Saft davon)
Salz

Pfeffer

Zunachst den Blumenkohl waschen, in Réschen teilen und 10 Min. in kaltes
Salzwasser legen. Anschlieend die Zwiebel und die Gewulrzgurke in kleine Wirfel
schneiden und den Apfel grob raspeln.

Fur die SoRe Sahne, Ol, Zucker, Salz und Pfeffer mischen und den Zitronensaft
zugeben. Zum Schluss alles mischen, die Nisse hinzugeben und sofort servieren.

Pro Portion: 153 kcal / 640 kJ

Bohnen mit Tomaten und Salbei
4 Portionen

500 g Buschbohnen
Salz

4 Tomaten

1 Zwiebel

2 EL Butter

Pfeffer

2 TL Salbei (gehackt)

Die Buschbohnen waschen, abfadeln und in kochendem Salzwasser bissfest
kochen.

Die Tomaten waschen, entstielen und mit heiRem Wasser tberbrihen. Dann die
Haut abziehen und Tomaten vierteln. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Die
Butter in einer Pfanne schmelzen und die Zwiebelwdrfel darin goldgelb dinsten. Die
Bohnen und die Tomatenviertel zugeben und kurz mitdinsten.

Mit Pfeffer, Salz und Salbei wiirzen und heil3 servieren.

Pro Portion: 91 kcal / 383 kJ
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Gemiise

Bohnensalat mit Rucola
4 Personen

1 Bd. frisches oder 1 TL getrocknetes Bohnenkraut
Salz

500 g grine Bohnen
250 g Kirschtomaten
1 Bund Rucola

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Balsamico-Essig
Pfeffer

4 EL Olivenol

2 EL Pinienkerne

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Das frische Bohnenkraut abbrausen.
Die Bohnen kurz abbrausen, putzen, falls nétig die FAden abziehen und grol3e
Bohnen halbieren. Die Bohnen und das Bohnenkraut ins kochende Wasser geben.
Das Gemdse in ca. 18 Min. bissfest garen. In ein Sieb abgiel3en, eiskalt abschrecken
und gut abtropfen lassen. Das Bohnenkraut entfernen.

Die Tomaten waschen, putzen und halbieren. Den Rucola abbrausen, trocken tupfen
und die Blatter in Stuicke zupfen. Die Zwiebel abziehen, langs vierteln und in Spalten
schneiden. Mit Rucola, Tomaten und den Bohnen in einer Schissel vermengen. Den
Knoblauch abziehen und durchpressen. Mit Essig, Salz und Pfeffer verriihren. Das
Olivendl langsam unterrihren.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun résten. Die Marinade
Uber den Salat geben und mit den Pinienkernen bestreuen. Beim Rdsten der
Pinienkerne die Pfanne haufig ritteln, damit sie nicht schwarz werden.

Pro Portion: ca. 200 kcal

Bundmohren mit Buttermandeln
4 Portionen

1 Bund Méhren

2 EL Butter

Zucker

Salz

Pfeffer

50 g Mandeln (gestiftelt)

Die Mohren putzen und ca. 4 cm Grin stehen lassen. In einem Topf 1 EL Butter
auslassen und die Mohren zugedeckt darin etwa 10 Min. dinsten. Ab und zu
umrihren und mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. In einer Pfanne die
restliche Butter schmelzen und die Mandeln darin rdsten. Die gerdsteten Mandeln
uber die Mohren verteilen.

Pro Portion: 132 kcal / 553 kJ
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Gemiise

Bunter Gemiisesalat
4 Portionen

1 Zucchini

1 Mdhre

1 Rettich

1 Paprikaschote (gelb)
1 Paprikaschote (grin)
2 EL Zitronensaft

4 EL Krauter (gehackt, zum Beispiel Kerbel, Pfefferminze, Petersilie)
Salz

Pfeffer

Zucker

5 EL Rapsol

Die Zucchini putzen und waschen. Die Mohre und den Meerrettich schalen. Die
Paprika halbieren, die Kerne entfernen und waschen. Das Gemuse in gleichmafig
lange, diinne Streifen schneiden.

Den Zitronensaft mit den Krautern, den Gewirzen und dem Rapsol verriihren und mit
dem Gemuse vermischen. Den Gemiusesalat vor dem Servieren etwas durchziehen
lassen

Pro Portion: 181 kcal / 760 kJ

Bunter Gemiise-Salat
4 Portionen

375 g Mohren

500 g Porree

1 Dose (314 ml) Bambusschésslinge in Stiicken
2 Knoblauchzehen

1/2 Topf Koriander

2 EL Ol

5 EL Sojasole

100 g Asia GewdUlrz-Sauce stif3-sauer
1/2 TL Sambal Oelek

3 EL Limettensaft

Salz

Die Mohren in Stifte, den Porree in Ringe und den Bambus in Scheiben schneiden.
Den Knoblauch und den Koriander hacken.

Das Ol erhitzen. Das Gemiise bei starker Hitze unter Riihren kurz anbraten. Den
Knoblauch und den Koriander zufiigen. Die Sojasol3e und die Gewiirz-Sauce
unterriihren. Mit Sambal Oelek, Limettensaft und Salz abschmecken.

Pro Portion: ca. 130 kcal
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Gemiise

Buntes Friihlingsgemiise
4 Portionen

250 g Kohlrabi

350 g Moéhren junge
250 g Zuckerschoten
150 g Spinat

0.5 Bd. Fruhlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen

3 EL Butter

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
125 ml Gemusebrihe

5 EL Krauterfrischkase
1/2 Zitrone, Saft von

1 Handvoll Kerbel

Den Kohlrabi und die Méhren schalen und in Wurfel von etwa 1/2 cm Kantenlange
schneiden. Die Zuckerschoten waschen und in Rauten schneiden. Den Spinat
waschen, gut abtropfen lassen und von den Stielen befreien. Die Fruhlingszwiebeln
putzen, waschen und mit dem hellen Grin in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch
schalen.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch durch die Presse dazu driicken.
Die Mohren und den Kohlrabi dazugeben und etwa 4 Min. diinsten. Dabei 6fter
umrdhren.

Die Zuckerschoten, den Spinat und die Zwiebeln untermischen. Alles salzen, pfeffern
und mit der Gemusebrihe aufgieRen. Den Deckel aufsetzen und das Gemiise etwa
15 Min. garen.

Den Frischkase mit dem Zitronensaft glatt riihren, unter das Gemuse mischen und
nochmals abschmecken. Den Kerbel abbrausen, von den Stangeln befreien und die
Blattchen auf das fertige Gemuse streuen.

Pro Portion: 795 KJ
Feldsalat mit Lowenzahn

100 g Feldsalat

20 g junge und frische Léwenzahnblatter
4 TL Olivendl

1 gepresste Knoblauchzehe

Den Feldsalat und die Lowenzahnblatter griindlich waschen und in eine Salatschale
geben. Das Olivendl in einer kleinen Schale mit der gepressten Knoblauchzehe
verrihren und dann tber den Salat giel3en und gut vermischen.

Pro Portion: 120 Kcal
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Gemiise

Caldo Verde

4 Portionen

500 ml Hihnerbriihe

320 g Kartoffeln, geschalt
2 Knoblauchzehen

Salz

schwarzer Pfeffer

300 g Grunkohl

4 TL Olivendl

Die Huhnerbriihe zum Kochen bringen. Die Kartoffeln wirfeln, den Knoblauch
schalen und alles 20 Min. in der Briihe garen. Wahrenddessen den Grunkohl
waschen und in millimeterfeine Streifen schneiden. Den Topf mit Briihe vom Herd
nehmen. Die Kartoffeln und den Knoblauch mit dem Purierstab zerkleinern. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Die Grunkohlstreifen zufigen und das Ganze nochmals 5 Min. bei getffnetem Deckel
kochen lassen. Der Kohl sollte gar, aber noch fest sein. Zuletzt das Olivendl unter die
Suppe ziehen, abschmecken und heil3 servieren.

Pro Portion: 130 kcal / 544 kJ

Chicoree in_Avocadocreme
4 Portionen

2 Chicoree

1 Avocado

1/2 Zitrone (gepresst)
Salz

Pfeffer

Chilipulver

1/2 Bch Joghurt

Den Chicoree putzen, waschen und das bittere Ende kegelférmig ausschneiden.
Anschlie3end den Chicoree in Scheiben schneiden.

Das Avocadofleisch auslésen und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Chilipulver und
Joghurt pirieren. Nun die Avocadocreme mit dem Chicoree mischen.

Pro Portion: 148 kcal / 618 kJ




Gemiise

Chicoreesalat mit Champignons
4 Portionen

400 g Chicoree

100 g Champignons

2 TL Zitronensaft

100 g Weintrauben griine
2 EL Magerquark

1 Eigelb

Salz

1 Msp. Zucker

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1 EL Apfelessig

3 EL Disteldl

6 Blatter Pfefferminze

Vom Chicoree die schlechten AulRenblatter entfernen, die Stauden waschen und 8
ganze Blatter beiseite legen. Die Wurzelenden kirzen und einen etwa 3 cm grof3en
Keil herausschneiden. Die Stauden in 3 cm breite Streifen schneiden.

Die Stielenden der Champignons etwas kiirzen. Die Pilze lauwarm abbrausen und in
Scheiben schneiden. Mit dem Chicoree und dem Zitronensaft vermengen.

Die Weintrauben waschen, abtropfen lassen, jede Traube halbieren und die Kerne
entfernen. Den Quark mit dem Eigelb, etwas Salz und Pfeffer, dem Zucker, dem
Essig und dem Ol verrithren und unter den Salat heben.

Die Pfefferminze waschen und streifig schneiden. Eine Salatplatte mit den ganzen
Chicoreeblattern auslegen. Den angemachten Salat, die Weintrauben und die Minze
darauf geben.

Pro Portion: 490 KJ

Auberginen mit Schafskdse

4 Portionen

2 Auberginen

70 g Schafskase
1 EL Harissa

1 EL Olivendl
1EL Ol

Salz

Die Auberginen halbieren und in fingerdicke Scheiben schneiden. Die Scheiben kurz
in kaltes Salzwasser legen, herausnehmen und mit Kiichenkrepp trocken tupfen.
Das Pflanzend6l heil3 werden lassen und die Scheiben darin braun braten.
Herausnehmen und jede Scheibe mit einem Stlick Schafskase belegen. Harissa mit
Olivendl mischen und alles tber die Auberginenscheiben geben.

Pro Portion: 128 kcal / 541 kJ
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Gemiise

Chili vegetarisch
3 Portionen

1 Paprikaschote, rote

1 Paprikaschote, grine

1/2 Bd. Fruhlingszwiebeln

1 Dos. Kidneybohnen (Abtropfgewicht 240 g)
2 EL Olivendl extra vergine

1 Beutel Gemusekuiche Fix fur Ratatouille

1 TL Chilipulver

1 Stlick frischer Rettich

1/2 Bd. Petersilie

Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und in Stiicke schneiden. Die
Frahlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Die Paprikaschotenstiicke und die Frihlingszwiebeln in dem Olivendl anbraten. 1/4 |
Wasser zugielRen und den Fisch fir die Ratatouille einrihren. Unter Rihren
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5 Min. garen. Die Bohnen
zufigen. Weitere 5 Min. kochen lassen. Mit Chilipulver abschmecken.

Den Rettich schalen, raspeln und mit gehackter Petersilie vermischen. Zum Chili
servieren.

Pro Portion: ca. 195 kcal / 816 KJ

Gurkensalat mit Krabben

4 Portionen

1 Salatgurke

150 g Krabben (kiichenfertig)
1 EL Zitronensaft

1 EL Weil3weinessig

Salz

2 EL Rapsol

Pfeffer

1 Bund Dill

Die geschélte und in Scheiben gehobelte Gurke mit den Krabben mischen.
Zitronensaft, Essig und Salz gut verrithren. Das Ol unter standigem Riihren
einflieBen lassen und die Vinaigrette mit Pfeffer abschmecken. Das Dressing Uber
die Gurken giel3en und alles gut durchmischen. Den Salat mit gehacktem Dill
bestreut servieren.

Pro Portion: 112 kcal / 469 kJ
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Chinesischer Friihlingssalat
4 Portionen

10 g getrocknete chinesische Champignons oder Mu-Err-Pilze
100 g Buchweizennudeln
1/2 EL Ol

1/2 Rote Paprikaschote
1/2 Gelbe Paprikaschote
50 g Lauch/Porree

75 g Salatgurke

Solde

2TL Ol

1 EL SojasolRe

1/2 EL Essig

50 g gekochter Schinken
Salz

Pfeffer

Die Pilze 30 Min. in kaltem Wasser einweichen. Die Nudeln in kochendes
Salzwasser, dem das Ol zugesetzt wurde, einlegen und ca. 4-6 Min. unter
gelegentlichem Umruhren leicht sprudelnd kochen lassen. Das Nudelwasser
abgiel3en und die Nudeln in ein Sieb schitten. Kalt abschrecken. Die Paprikaschoten
und den Lauch waschen, putzen bzw. entkernen und in gleichgro3e Stiicke
schneiden. Die Gurke halbieren, die Kerne entfernen und die Gurkenhélften in 1 cm
dicke Streifen schneiden. Den Paprika und den Lauch kurz in kochendem Wasser
blanchieren, herausnehmen und abschrecken. Den Schinken fir die Salatsol3e
waurfeln und die Sol3e anmachen. Die Pilze ausdricken, in feine Streifen schneiden
und in eine Schissel geben. Mit dem Gemitise und den Nudeln unter die Salatsol3e
mischen. AnschlieRend den Frihlingssalat kaltstellen.

Pro Portion: 175 kcal / 733 kJ

Einfaches Salatdressing
4 Portionen

200 g Joghurt (1,5 %)

2 EL Mayonnaise (50 %)

1 EL geriebener Meerrettich (Fertigprodukt)
1 TL Dijon-Senf

1 EL gehackte Petersilie

1 TL gehackter Dill

1/4 TL Selleriesalz

Salz

schwarzer Pfeffer

In einer grof3en Schissel den Joghurt und die Mayonnaise gut verrihren. Den
Meerrettich, den Senf, die Petersilie, den Dill, das Selleriesalz und den Pfeffer
dazugeben und alles gut miteinander vermischen.

Pro Portion: 50 kcal / 207 kJ
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Fleischtomaten mit Thunfisch gefiillt

4 Fleischtomaten

2 Dosen Thunfisch (ohne Ol)
3 EL Creme fraiche

1/2 Zitrone (ausgepresst)

1 Pk Kresse

1 TL Meerrettich

Salz

Pfeffer

Von den gewaschenen Tomaten einen Deckel abschneiden und mit einem Loffel
aushohlen. Die Deckel und das Fruchtfleisch fein hacken. Den abgetropften
Thunfisch in einer Schissel mit einer Gabel zerpfliicken. Das Fruchtfleisch, die
Creme fraiche und den Zitronensaft zugeben und glatt rihren. Die Kresse vorsichtig
unterheben. Die Masse mit Meerrettich, Salz und Pfeffer abschmecken und in die
innen gesalzenen und gepfefferten Tomaten fillen.

Pro Portion:184 kcal / 771 kJ

EierRuchenrollen mit Spinat
4 Personen

100 g Spinat

50 g Rucola

100 g Mohren

1 EL SojasolRe

1 TL Speisestarke
5 Eier

Salz

Pfeffer

2 EL Butter

Den Spinat und den Rucola waschen, putzen, in kochendem Wasser blanchieren,
abgiel3en, ausdricken und fein hacken. Die Mohren schéalen und fein wirfeln. Spinat,
Rucola, M6éhren, Sojasol3e, Starke, 1 Ei, Salz und Pfeffer vermischen.

Die restlichen Eier verquirlen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Halfte der
Eimasse hineingeben. Sobald die Oberflache gestockt ist, den Pfannkuchen auf
einen Teller geben und die Halfte der Fullung darauf verteilen. Die restliche Eimasse,
bis auf 1 TL, in die Pfanne geben und einen zweiten Pfannkuchen ausbacken.
Restliche Fullung darauf verteilen. Aufrollen, die Rander mit dem Ubrigem Ei
bestreichen und festdriicken.

Die Pfannkuchenrollen auf einem feuerfesten Teller geben. In einen Dampfeinsatz, 2
cm Uber kéchelnden Wasser, zugedeckt ca. 20 Min. dampfen. Die Teller
herausnehmen. Die Eierkuchenrollen ausschneiden und sofort servieren. Je nach
Geschmack mit Krautern garnieren.

Pro Portion: ca. 190 kcal
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FolienRartoffeln mit Dipp
10 Portionen

10 Kartoffeln (mittelgrofR3)

3 Z Knoblauch

75 ml Ol (Sonnenblumendl)
1/4 TL gemahlener Pfeffer
1 Chilischote (klein)

1 Dose Mais (Konserve)
250 g Creme fraiche

Zunachst die Kartoffeln waschen und trocken tupfen. Dann die Knoblauchzehen
pressen und mit Ol, Salz und Pfeffer verriihren.

Nun 10 Stuckchen Alufolie vorbereiten und jeweils mit dem Knoblauchél bepinseln.
Darin die Kartoffeln einwickeln.

Fur den Dipp: Die Chili-Schote aufschlitzen und entkernen. Dann ordentlich waschen,
trocknen und fein hacken. Schlief3lich den Mais purieren, mit den Chiliwtrfeln und der
Creme fraiche verrihren. Den exotischen Dipp mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Die Kartoffeln an die Glut legen und je nach Grol3e etwa 30-45 Minuten grillen.

Pro Portion: 140 kcal / 585 kJ

Kartoffelgulasch

4 Portionen

500 g Kartoffeln

100 g Speck (durchwachsen)
3 Zwiebeln

1 Salatgurke

500 ml Gemdusebrihe

3 EL SolRenbinder (hell)

1 EL Balsamessig

Salz

Pfeffer

Petersilie

Ungeschalte Kartoffeln in reichlich Salzwasser 20 Min. garen. In der Zwischenzeit
den Speck wirfeln und die geschalten Zwiebeln fein hacken. In einer Pfanne den
Speck auslassen, herausnehmen und beiseite stellen. Anschlie3end die Zwiebeln im
Speckfett glasig dinsten. Die geschélte, halbierte und in fingerdicke Stiicke
geschnittene Gurke zugeben und mit Briihe abléschen.

Die Kartoffeln pellen, grob wirfeln und zu den Gurken geben. Mit SoRenbinder
andicken und mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Speckwdurfeln und
mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 192 kcal / 806 kJ
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Eierrollen mit Gemiisefiillung
8 Portionen

100 g Mehl

125 ml Wasser

3 Eier

2 Prisen Salz

80 g Zwiebeln

2 Z Knoblauch

250 g Weil3kraut
200 g Mohren

80 g Stangensellerie
100 g Lauch

4 EL Rapsol

1 Prise Pfeffer

2 EL Petersilie (feingehackt)
2 EL Butterschmalz

Das Mehl in eine Schiissel sieben und mit Wasser, den Eiern und einer Prise Salz zu
einem glatten Teig verriihren. Den Teig etwa 30 Min. quellen lassen.

Fur die Fullung die Zwiebeln und den Knoblauch schéalen und fein hacken. Das
Weil3kraut in feine Streifen schneiden. Die Mohren schélen, den Stangensellerie
putzen und in diinne Stifte schneiden. Den Lauch putzen, waschen und ebenfalls in
dinne Stifte schneiden.

Das Ol in einer entsprechend groRen Pfanne erhitzen, die Zwiebel- und
Knoblauchwirfel zufiigen und glasig anschwitzen. Das vorbereitete Gemdise in die
Pfanne geben, kurz mitdiinsten lassen und die Hitze reduzieren. Das Gemise etwa
10-12 Min. dinsten und mit einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem EL
Petersilie bestreuen.

Eine Pfanne diinn mit etwas zerlassener Butter auspinseln und nacheinander 8
diinne Pfannkuchen von etwa 20 cm Durchmesser backen.

Die Pfannkuchen auf einer Arbeitsflache auslegen und die Fillung darauf verteilen.
Zuerst die Langsseiten bis zur Mitte Uber die Fullung legen, dann aufrollen. Die
Butter in einer Pfanne zerlassen, die Eierrollen hineingeben und rundherum kurz
goldgelb ausbacken.

Mit der restlichen gehackten Petersilie bestreuen und mit Feldsalat servieren.

Pro Portion: 168 kcal / 701 kJ
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Franzosisches Erbsengemiise
4 Portionen

1 EL Butter

5 Zwiebeln

5 Bl Kopfsalat

1 Tasse Wasser
1/2 TL Fondor

1 Pk Erbsen (TK)
1 TL Zucker

Salz

Pfeffer

2 TL Speisestarke

Die Butter in einem Topf erhitzen und die in Achtel geschnittenen Zwiebeln darin
dunsten. Den in Streifen geschnittenen Kopfsalat zugeben und mit dem Wasser
abléschen. Mit Fondor abschmecken und etwa 5 Min. garen lassen. Danach die
Erbsen und den Zucker hinein geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt
weitere 3 Min. kocheln. Die Starke mit ein wenig kaltem Wasser anriihren. Das
Gemduse damit binden und noch einmal kurz aufkochen lassen.

Pro Portion: 104 kcal / 434 kJ

Frittiertes Gemiise im Teigmantel
4 Portionen

1Ei

80 g Mehl

200 ml Buttermilch
Muskatnuss

Salz

1 TL Rapsol

250 g Brokkoli

250 g Spargel

300 g Rosenkonhl
150 g Champignons
2 Zwiebeln

1 Paprika (rot)
Rapsol (zum Frittieren)

Das Ei trennen. Das Eigelb mit Mehl, Buttermilch, Salz, Muskatnuss und einem TL
Rapsol zu einem dickflissigen Teig verrihren. Eine Stunde ruhen lassen. Das
Eiweil} steif schlagen und vorsichtig unter den Teig heben. Das Gemiuise waschen
und putzen. Die Brokkolirdschen 5 Min., den Rosenkohl 10 Min. garen. Das restliche
Gemiuse mundgerecht schneiden, auf eine Gabel spiel3en und durch den Teig
ziehen. Das Rapsol in einem Topf oder einer Friteuse auf 180 Grad erhitzen. Das
"Teig-Gemuse" im Rapsol goldgelb ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen. Heil3

servieren.

Pro Portion: 199 kcal / 834 kJ
59



Gemiise

Fruchtiger Salat mit Cheese-Dipp
10 Portionen

3 Pink Grapefruits

50 g Huttenkase

200 g Doppelrahm-Frischkase
100 ml Milch

Salz

Pfeffer nach Belieben

1-2 EL WeilRweinessig

3 rote Paprikaschoten

2 grol3e Kopfe Romana-Salat
75 g Pecan-Nusskerne

Am Vormittag die Grapefruits dick schalen und filetieren. Den austretenden Saft
dabei auffangen. Die Filets zugedeckt zur Seite stellen.

Beide Kasesorten mit der Milch und dem Grapefruitsaft glatt riihren. Das Dressing
mit Salz, Pfeffer und eventuell Essig abschmecken und kalt stellen.

Die Paprikaschoten vierteln, putzen und waschen. Die Schoten 1 cm grol3 wirfeln.
Den Salat waschen, putzen und in mundgerechte Stlicke teilen. Die NlUsse grob
hacken und ohne Fett rosten. Alles zugedeckt zur Seite stellen.

Vor dem Servieren das Dressing durchrihren. Wenn notig, mit Milch verdinnen. Den
Salat, die Paprika, die Grapefruits und die Nusse locker vermischen. Den Dipp dazu
servieren.

Pro Portion: 140 kcal / 590 kJ

Gurken in Schinken gebraten
3 Portionen

2 Salatgurken

Salz

150 g Schinken (roh)
50 g Butter

Pfeffer

1 EL Dill

Die Salatgurken schélen, halbieren, salzen und in gleichmafige Wirfel schneiden.
Den Schinken fein wirfeln und in der Butter im Brater anbraten. Die Gurkenwiirfel
zugeben und unter standigem Ruhren 10 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den gehackten Dill unterheben und noch ein paar Minuten durchziehen lassen.

Pro Portion: 198 kcal / 827 kJ
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Frihlingssalat

4 Portionen

10 g Getr. chin. Champignons oder Mu-Err-Pilze
100 g Buchweizennudeln

1/2 EL Ol

1/2 Rote Paprikaschote

1/2 Gelbe Paprikaschote

50 g Lauch/Porree

75 g Salatgurke

SolRe

2TL Ol

1 EL Sojasauce

1/2 EL Essig

50 g Gekochter Schinken
Salz

Pfeffer

Die Pilze 30 Min. in kaltem Wasser einweichen. Die Nudeln in kochendes
Salzwasser, dem das Ol zugesetzt wurde, geben und 4-6 Min. unter gelegentlichem
Umrihren leicht sprudelnd kochen lassen. Das Nudelwasser abgiel3en. Die Nudeln in
ein Sieb schitten und kalt abschrecken. Die Paprikaschoten und den Lauch
waschen, putzen bzw. entkernen und in gleichgrofl3e Stiicke schneiden. Die Gurke
halbieren, die Kerne entfernen und die Gurkenhalften in 1 cm dicke Streifen
schneiden.

Die Paprika und den Lauch kurz in kochendem Wasser blanchieren, herausnehmen
und abschrecken. Den Schinken fir die Salatsauce wurfeln und die Sauce
anmachen. Die Pilze ausdricken und in feine Streifen schneiden. Dann in eine
Schissel geben und mit dem Gemuse und den Nudeln unter die Salatsauce
mischen. AnschlieRend den Frihlingssalat kaltstellen.

Pro Portion: 175 kcal / 733 kJ
Gemischter Salatteller

100 g Blattsalat
50 g Chicoree
50 g Feldsalat
2 EL Olivenol
Essig

Salz

Pfeffer

Den Salat waschen und zerkleinern und in eine Schale geben. Das Olivendl und den
Essig dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 140 Kcal
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Gediinstete Sojabohnensprossen mit Speck,

4 Portionen

250 g Sojabohnensprossen
2 Fruhlingszwiebeln

2 Z Knoblauch

50 g Speck (gerauchert)

4 EL Sesamdl

2 EL Austernsol3e

1 TL Sojasol3e (hell)

Die Sojabohnensprossen waschen und abtropfen lassen. Die Frihlingszwiebeln
putzen und in 5 cm lange Streifen schneiden. Die Knoblauchzehen schalen, mit
einem breiten Messer flachdriicken und anschliel3end fein hacken. Den gerducherten
Speck in kleine Wirfel schneiden.

Im Wok oder in einer tiefen Pfanne das Sesamdl erhitzen. Den Speck und den
Knoblauch kurz darin anbraten. Die Sojabohnensprossen, die Frihlingszwiebeln
zugeben und gut vermischen. Mit der Austernsol3e und der Sojasol3e abschmecken.
Sofort servieren.

Pro Portion: 188 kcal / 787 kJ

Wiirziger Gurkendrink,

2 Portionen

250 g Salatgurke, geschalt

1/2 kleine Zwiebel, geschalt

1/2 Knoblauchzehe, geschélt

2 EL Zitronensaft

1/2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
2 Blattchen Zitronenmelisse

1 EL Doppelrahmfrischkase mit Krautern
150 g Dickmilch, 1,5 % Fett

weil3er Pfeffer

Salz

4 Scheiben Gurke, zum Garnieren

Die Gurke, die Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden. Alles zusammen mit
dem Zitronensaft, den Kréautern und dem Frischkase im Mixer grindlich purieren. Die
Dickmilch darunter quirlen und den Drink mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Drink in Glaser fullen und mit jeweils zwei Gurkenscheiben garnieren.

Pro Portion: 106 kcal / 445 kJ
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Geformte Kjichererbsen
30 Stuck

200 g Kichererbsen

1 Zwiebel mittelgroRRe

3 Knoblauchzehen

1 Bd. Petersilie

3 EL Fertigpulver fur Kroketten oder Kartoffelpuffer
1 TL Kreuzkiimmel gemahlener

1 TL Koriander gemahlener

1 TL Paprikapulver, edelsuf3

3 EL frisches gehacktes Basilikum, od. 2 TL getrocknetes
Salz

Sonnenblumendl zum Ausbacken

Die Kichererbsen in reichlich Wasser etwa 12 Stunden einweichen. Dann in ein Sieb
abgiel3en und gut abtropfen lassen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und in grobe Stlicke schneiden. Die
Petersilie waschen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Die Kichererbsen
mit der Petersilie, der Zwiebel und dem Knoblauch durch die feine Scheibe des
Fleischwolfs drehen.

Das Fertigpulver und die Gewirze dazugeben und alles mit den Handen grtindlich
vermischen. Den Teig fest zusammendricken und mindestens 30 Min. bei
Zimmertemperatur ruhen lassen.

Das Ol in einer Friteuse auf hochster Stufe erhitzen. Aus dem Teig etwa 30
essloffelgrof3e Ballchen formen und diese bei starker Hitze in 2-3 Min. goldgelb
frittieren. Herausheben und auf Kichenpapier gut abtropfen lassen.

Pro Portion: 230 KJ

Gefiillte Kjrschtomaten

8 Portionen

14 Kirschtomaten

14 Z Knoblauch (oder Pesto fir die Fullung verwenden)

2 Spr Olivendl

Zunachst die Kappen der Kirschtomaten abschneiden. Die Tomaten entkernen und
mit dem Pesto, den Knoblauchzehen oder Krauterbutter fullen. Danach die Tomaten
in Alufolie wickeln. Bitte beachten: Oben etwas gedéffnet lassen und mit etwas
Olivendl betraufeln.

Die Grillzeit bei voller Glut betragt etwa 5 Min.

Pro Portion: 26 kcal / 111 kJ
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Gemiise

Gefiillte Weinblitter mit Mandelsauce

500 g Sauerkraut 200 g Butter

1 EL Zucker 200 g Creme fraiche

1/2 TL Zimt, gemabhlen 1/4 | Weil3wein, halbtrocken
Weil3er Pfeffer 70 g Mandeln, gehéautet

40 g Rosinen Salz

400 g Weinblatter, a. d. Glas 1 TL Zitronensaft

50 g Semmelbrosel

Das Sauerkraut kurz waschen, ausdriicken und fein schneiden. Mit Zucker, Zimt und
reichlich Pfeffer wiirzen. Die Rosinen heild abbrausen und abtropfen lassen.

Die Weinblatter in heiRem Wasser waschen und zwischen den Kuchenttichern
trocknen. Die Semmelbrésel in 50 g Butter goldbraun rosten. Mit dem Sauerkraut,
den Rosinen und der Creme fraiche verkneten. Je 2-3 Weinblatter aufeinanderlegen.
Mit je 1 EL Fullung belegen und die Seiten dartber schlagen. Die Blatter aufrollen.

Eine ofenfeste Form mit 20 g Butter ausfetten (restliche Butter kalt stellen). Die
Rollchen in die Form legen. Die Halfte des Weines dazugiel3en. Die Form mit Alufolie
verschlieRen. Die Réllchen im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 30 Min. garen.

Knapp die Halfte der Mandeln halbieren und ohne Fett hellbraun résten. Die
restlichen Mandeln mahlen und in 30 g Butter hellbraun rdsten. Mit dem restlichen
Wein abldschen und 2-3 Min. ohne Deckel kochen.

Die restliche kalte Butter mit dem Schneebesen nach und nach in Stiickchen
unterschlagen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und ein paar Tropfen Zitronensaft wirzen.
Mit den Mandeln bestreuen und zu den Weinblattern servieren

Pro Stiick: ca. 133 kcal

Zwiebeln in der Folie

4 Portionen

4 Zwiebeln (grof3) Pfeffer (grob geschrotet)
4 EL Olivendl 4 TL Rosmarin (frisch)
Salz

Die Zwiebeln sorgfaltig schalen. Auf der Oberseite je etwa 2 cm tief kreuzweise
einschneiden. Pro Zwiebel ein groRes Blatt Alufolie bereitlegen. Je eine Zwiebel
darauf setzen und diese mit 1 EL Olivendl betraufeln. Mit Salz und grobem Pfeffer
wurzen. Die Rosmarinnadeln rundherum in die Zwiebeln pieksen. Die Folienblatter zu
Paketen verschlie3en. Auf ein Blech (oder auf den Grill) legen.

Die Zwiebeln im auf 200 Grad vorgeheizten Ofen auf der zweituntersten Rille
wahrend etwa 50 Min. backen.

Pro Portion: 112 kcal / 470 kJ
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Gemiise

Gegrillte Gemiise-SpiefSe
8 Spiel3e

1/2 Bd. gemischte Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Thymian, Rosmarin)
2 EL Walnussal

4 EL neutrales Pflanzendl

Salz

schwarzer Pfeffer

1 Zehe Knoblauch

1 kleine Aubergine (etwa 350 Q)

1 gelbe Paprikaschote (etwa 150 g)

300 g Zucchini

16 kleine Champignons

Die Krauter waschen und trocken tupfen. Die Blattchen von den Stielen zupfen und
fein hacken. Aus Ol, Salz, Pfeffer und Krautern eine Marinade herstellen. Den
Knoblauch pellen und mit einer Presse in die Marinade driicken. Die Aubergine
waschen, den Stielansatz entfernen und die Aubergine in 2 x 2 cm grof3e Wiirfel
schneiden.

Die Paprika vierteln, die Trennhautchen und die Kerne grindlich entfernen. Die
Paprika waschen. Die Viertel in Wirfel von etwas 3 cm Kantenléange schneiden. Die
Zucchini waschen. Den Stiel und den Blutenansatz entfernen. Die Zucchini in etwa 2
cm breite Scheiben schneiden.

Die Champignons waschen und putzen. Das Gemiuse in die Marinade legen und fur
etwa 1 1/2 Stunden kihl stellen. Das Gemuse aufspiel3en und (am besten auf einer
Grillschale) unter mehrmaligem Wenden grillen bis es gar ist.

Pro Spiel3: ca. 90 kcal

Kanarische Salzkartoffeln

4 Portionen

1 kg Kartoffeln (klein)

1/2 kg Salz (am besten Meersalz)
1 Spr Essig

Petersilie

Chilipulver

Die Kartoffeln sehr gut waschen und birsten, aber nicht schalen! In einen Topf
geben und knapp mit Wasser bedecken. Salz und die Wirzzutaten zuftigen.

Im offenen Topf kochen, bis die Kartoffeln stark mit Salz verkrustet sind. Den Topf
von der Kochplatte nehmen und das Wasser abgief3en.

Pro Portion: 174 kcal / 725 kJ
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Gegrilltes Gemiise

4 Portionen

2 Fenchelknollen

150 g Austernpilze

2 Kohlrabi

1 Rote Paprikaschote
8 kleine Tomaten

4 EL Sojasol3e
Pfeffer

2 EL Zitronenschale
4 EL Ol

Frische Krauter nach Belieben
Alufolie fir den Rost

Den Fenchel putzen, halbieren und in kochendem Wasser 2 Min. blanchieren. Sofort
abschrecken. Die Austernpilze grundlich putzen. Die Kohlrabi schalen und in etwa 1
cm dicke Scheiben schneiden. Nochmals halbieren. Die Paprikaschote waschen,
halbieren, entkernen und vierteln. Die Tomaten waschen und oben kreuzweise
einschneiden.

Aus SojasoRe, Pfeffer, Zitronensaft und Ol eine Marinade riihren. Das Gemiise etwa
30 Min. darin ziehen lassen. Aus Alufolie 4 "Kdrbchen" formen. Das Gemuse darin
etwa 10 Min. grillen. Dabei immer wieder mit der Marinade bestreichen. Nach
Belieben mit frischen Krautern verfeinern.

Pro Portion: ca. 120 kcal / 502 kJ

Kartoffel-Kriuter-Dressing
4 Portionen

2 Kartoffeln (mehligkochend)

1 TL Senf (Dijon-Senf oder Estragon)
0,1 | Gemusebrihe (Instant)

1 Schalotte

2 EL Essig (Krauteressig)

Salz

Pfeffer (weil3)

1/2 Bund Petersilie

Die Kartoffeln ca. 20 Min. kochen. Pellen und sofort durch eine Kartoffelpresse oder
ein feines Sieb driicken. Den Senf und die Briihe unterriihren. Die Schalotte fein
hacken und mit den Ubrigen Zutaten unter die Kartoffelbriihe rihren. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Die Petersilie von den Stielen zupfen, fein hacken und unter die Kartoffel-Vinaigrette
rihren. Schon samig wird dieses Dressing durch die Kartoffeln. Die Brihe und der
Krauter-Senf geben viel Wiirze, da kann man auf Ol ganz verzichten.

Pro Portion: 44 kcal / 182 kJ
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Gelber Blumenkohl

4 Portionen

1 Zwiebel

2 EL Rapsol

1 Z Knoblauch

1/2 TL Kurkuma

1 TL Koriandersamen
2 Kardamomschoten
1 Blumenkohl

125 ml Wasser

2 Z Minze

Salz

Pfeffer

Die gehackte Zwiebel mit dem Ol in einem mittelgroRen Topf 8 Min. diinsten. Dann
den zerdrickten Knoblauch, das Kurkuma, den gemahlene Koriandersamen und das
Kardamom zugeben. Unter Rihren weitere 2-3 Minuten garen. Den Blumenkohl
zugeben und vorsichtig in der Zwiebel-Gewurz-Mischung wenden. Das Wasser sowie
Salz und Pfeffer hinzufiigen. Die Mischung zum Kochen bringen. Den Deckel
auflegen und den Blumenkohl etwa 15 Min. bei mafiiger Hitze garen, bis er weich ist.
Den Topf gelegentlich ritteln, damit die Zutaten nicht am Boden anhaften und
gleichmafig garen.

Den Blumenkohl herausnehmen, mit der Minze garnieren und sofort servieren.

Pro Portion: 162 kcal / 681 kJ
Gemiisecurry mit Bananen

1 kleinen Blumenkohl
200 g Brokkaoli

Lauch

2 Karotten

2 mittelgrol3e Bananen
2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

2 EL Butterschmalz

1 EL Curry

2 Becher Sahnejoghurt

Das Gemise putzen und waschen. Den Blumenkohl und den Brokkoli in Réschen
teilen. Die Stiele fein schneiden. Das Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die
fein gewdrfelte Zwiebel mit den gewirfelten Bananen darin andinsten. Die
Knoblauchzehen dazupressen und das Currypulver dartiber stauben.

Nun das Gemuse nacheinander darin andinsten und mit verquirltem Joghurt
Ubergiel3en. Etwa 30 Min. kécheln lassen, dann vorsichtig mischen und
abschmecken.

Pro Portion: ca. 190 Kcal / 790 kJ
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Gemiisepastete mit Paprikg, Zucchini und Spinat
8 Portionen

500 g Paprikaschoten (rot)

300 ml Schlagsahne

Salz

Pfeffer

200 g Zucchini

10 g Butter

13 Bl Gelatine (weil3)

100 g Méhren

450 g Blattspinat (aufgetaut und gehackt)
Muskat

Den Paprika waschen und mit der Hautseite nach oben so lange im heil3en Backofen
(200 Grad) grillen, bis die Haut fast schwarz ist und Blasen wirft. Dabei ab und zu
wenden. Die Haut abziehen. Die Paprika mit zwei Drittel der Sahne purieren und
kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen.

Wenn Sie keinen Grill haben: Geputzte, kleingeschnittene Paprika in wenig Wasser
dunsten, abgiel3en und mit der Sahne purieren.

Die Zucchini putzen, waschen, der Lange nach vierteln und im heil3en Fett 5 Min.
dinsten.

5 Blatt Gelatine in kaltem Wasser 10 Min. einweichen. Tropfnass bei milder Hitze
auflésen und unter die Halfte der Paprikamasse ruhren. Die Masse in eine
Terrinenform giel3en und die Halfte der Zucchiniviertel hineinlegen. Im Kihlschrank
20 Min. fest werden lassen.

Inzwischen die Karotten schalen, waschen und in kochendem Salzwasser 10 Min.
garen. In grobe Streifen schneiden.

Den Spinat nach Packungsanweisung garen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen
und mit der restlichen Sahne verrtihren. 3 Blatt Gelatine einweichen, auflésen und
unter den Spinat rthren.

Die Karottenstreifen auf die Paprikaschicht legen und den Spinat dariiber geben.
Wieder 20 Min. fest werden lassen.

5 EL Gelatine einweichen, auflésen, unter die Gbrige Paprikamasse rihren und auf
die Spinatschicht geben. Die restlichen Zucchiniviertel darauf legen. Im Kuhlschrank
fest werden lassen.

Pro Portion: 187 kcal / 783 kJ
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Gemiiserdllchen gegrillt

4 Portionen

100 g Paprika (rot)

300 g Aubergine

400 g Zucchini

1 Z Knoblauch

5 EL Olivendl

1 EL Krauter der Provence
Salz

Pfeffer

Den Paprika putzen und in feine Streifen schneiden. Die Aubergine waschen und in
dinne Scheiben schneiden. Die Zucchini der Lange nach in feine Scheiben
schneiden. Den Knoblauch schélen, fein hacken, mit dem Ol und den Krautern
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gewaschenen und trocken getupften Auberginenscheiben mit dem Krauterol
bepinseln. Je zwei Zucchinischeiben nebeneinander legen und darauf eine
Auberginenscheibe geben. Die Paprikastreifen darauf verteilen und das Ganze
aufrollen. Mit einem Zahnstocher feststecken und unter dem vorgeheizten Grill etwa
4 Min. braun werden lassen.

Pro Portion: 176 kcal / 740 kJ

Gemiise-Spiefe

4 Portionen

2 Maiskolben

400 g Zwiebeln

1 Paprika (rot)

1 Paprika (gelb)

20 g Butter

Salz

Pfeffer

250 g Kirschtomaten

In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die gewaschenen
Maiskolben darin etwa 15 Min. garen lassen. Herausnehmen und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln pellen und vierteln. Die Paprika putzen und in
Stiicke schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln und die
Paprikastlcke darin etwa 8 Min. diinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Abwechselnd die Maiskolben, die gewaschenen Kirschtomaten, den Paprika und die
Zwiebeln auf Holzspiel3e stecken und auf dem Grill etwa 15 Min. grillen.

Pro Portion: 184 kcal / 768 kJ
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Geschichtete Gemiiseterrine
4 Portionen

500 g Mohren

500 g Brokkoli

500 g Blumenkohl (ersatzweise Sellerie)
Salz

2 P. helle Sauce (Instant)

6 Eier

frisch gemahlener Pfeffer

1 Zitrone

Muskat

1 Bd. Schnittlauch
Zitronenscheiben zum Dekorieren

Die Mohren, den Brokkoli und die Blumenkohlréschen getrennt in wenig Salzwasser
in etwa 12 Min. weich dinsten. Das Gemise sehr gut abtropfen lassen und
Sortenweise im Mixer oder mit dem Schneidestab des Handrihrgerates purieren.
Jedes Gemusepiree in eine Schissel geben und mit je einem Drittel des
Saucenpulvers und 2 Eiern verriihren. Das Mohrenplree mit Zitronensatft,
Blumenkohl- und Brokkoliptree mit Muskat abschmecken.

Jede Mischung kraftig mit Salz oder Pfeffer abschmecken. Eine Kastenform (Inhalt
1,5 Liter) mit Backtrennpapier auslegen. Die Gemisepurees in beliebiger
Reihenfolge nacheinander in die Form geben. Die Form mit Backtrennpapier
bedecken und in die Fettpfanne des Backofens stellen.

Eine Fettpfanne mit Wasser fillen. Den Ofen auf 200 Grad schalten und 2 Stunden
garen. Die Terrine auf eine Platte stirzen. In 12 Scheiben schneiden und mit Pfeffer
bestreuen. Mit dem Schnittlauch und denZzZitronenscheiben anrichten. Warm oder kalt
servieren.

Pro Portion: ca. 100 Kcal / 419 kJ

Honigmohren
6 Personen

750 g Bundmohren

1 EL Butter

1/2 EL brauner Zucker

2 EL Honig

2-3 EL gehackte Petersilie

Die Mohren in einem Topf mit wenig Wasser aufkochen. Zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 10 Min. kdcheln lassen. Die Butter bei mittlerer Hitze in einer Pfanne
erhitzen. Den Zucker, den Honig und die Mdhren zugeben und unter standigem
Ruhren bei schwacher Hitze 1-2 Min. glasieren. Mit Petersilie bestreuen und
servieren.

Pro Portion: 87 kcal
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Griechischer Bauernsalat
2 Personen

1 klein. Kopf Eis- oder Kopfsalat
1/2 Salatgurke

2 Tomaten

1 klein. grine Paprikaschote

1 klein. Zwiebel

4 schwarze Oliven

1 EL Weinessig

1/2 TL Senf

1 EL Olivendl

1 TL frisch gehackte Krauter (z.B. Petersilie, Schnittlauch)
Salz

schwarzer Pfeffer

60 g Schafskase (40 % Fetti. Tr.)

Den Salat putzen, waschen, gut abtropfen lassen und die Blatter zerpfliicken. Die
Gurke waschen, schalen, der Ladnge nach halbieren und in Stiicke schneiden. Die
Tomaten waschen, vierteln und dabei die Blutenansétze entfernen. Die
Paprikaschote waschen, halbieren, von den Kernen und den weif3en Rippen befreien
und in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Die
Oliven entkernen.

Den Essig, den Senf, das Ol, die Krauter, Salz und Pfeffer in einer Schussel
verrihren. Den Eissalat, die Gurken, den Paprika und die Tomaten vorsichtig
mischen. Mit Pfeffer bestreuen und die Oliven dazugeben. Die Sauce dartber
giel3en. Den Schafskése zerbrockeln und Gber den Salat streuen.

Pro Portion: 180 kcal

Kartoffeln Columbine

4 Portionen

100 g Kartoffeln
2 Paprika (rot)
2 Paprika (grun)
50 g Butter
Salz

2 Bund Dill

Die Kartoffeln schalen, waschen, trocken tupfen und in sehr dinne Scheiben
schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen und in einen % cm dicke
Streifen schneiden. Die Butter in einem Topf erhitzen, die Kartoffeln hineingeben,
salzen und 20 Min. bei schwacher Hitze braten. 10 Min. vor Ende der Garzeit die
Paprikastreifen dazugeben. Den Dill abspulen, trocken tupfen und ein paar Zweige
zum Garnieren zurticklassen. Den Rest fein hacken und untermischen. Die Kartoffeln
in einer Schissel anrichten. Mit Dill garniert sofort servieren.

Pro Portion: 166 kcal / 697 kJ
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Griine Bofinen in Specksofe
4 Portionen

500 g Stangenbohnen

1 EL Bohnenkraut

1 TL Butter

60 g Speck (durchwachsen)
2 Zwiebeln

1 EL Mehl

250 ml Gemiisebriihe

3 EL Sahne

In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die geputzten und klein
geschnittenen Bohnen mit dem Bohnenkraut etwa 20 Min. kochen lassen. Nach
Ende der Garzeit das Bohnenkraut entfernen und die Bohnen in ein Sieb abschiitten.

Die Butter in einem Topf schmelzen lassen. Zuerst den gewdurfelten Speck darin
auslassen, dann die fein gehackten Zwiebeln zugeben und mitdinsten. Das Mehl
dariiber geben, mit der Briihe abléschen und mit der Sahne binden. Zum Schluss die
Bohnen nur noch kurz in der Sol3e erwérmen.

Pro Portion: 159 kcal / 670 kJ

GurRen in Kerbelsahine

4 Portionen

1 kg Gemisegurken

140 g Zwiebeln

40 g Butter

4 EL Sahne sil3e

8 EL saure Sahne (etwa 120 Q)
1 Knoblauchzehe

weil3er Pfeffer, frisch gemahlen
2 TL Gemusebrihe gekornte
50 g Kerbel

Meersalz

Die Gurken waschen, schalen und langs vierteln. Die Kerne mit einem
Kichenmesser entfernen. Das Gurkenfleisch schrag in 2 cm dicke Stiicke schneiden.
Die Zwiebeln wirfeln und in 20 g Butter goldgelb braten. Die Gurken dazugeben und
zugedeckt bei schwacher Hitze in 8-10 Min. bissfest diinsten. Dann die Kochstelle
ausschalten.

Inzwischen die sufRe und die saure Sahne mischen. Den Knoblauch dazupressen.
Mit 1 Prise Pfeffer verquirlen. Die gekdrnte Briihe und die restlichen 20 g Butter zu
den Gurken geben. Die Sahnemischung vorsichtig unterheben. Den Kerbel waschen,
trocken schutteln und ohne die groben Stiele fein hacken. Den Kerbel unter das
Gemuse mischen und mit Salz abschmecken.

Pro Portion: 840 KJ
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Gurkengemiise (Mikrowelle)

4 Portionen

100 g Speck (durchwachsen)
125 g Zwiebeln

500 g Salatgurke

Pfeffer

6 EL Wasser

6 EL Sahne

1 EL SolRenbinder

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Streifen schneiden. Den Speck
wiurfeln. Die Zwiebeln und den Speck in eine Glasform geben und bei 850 Watt 3-4
Min. dinsten.

Die Gurke schalen, der Lange nach halbieren und mit einem TL die Kerne entfernen.
Die Gurke in mundgerechte Stiicke schneiden, mit Wasser und etwas Pfeffer zu dem
Zwiebel-Speckgemisch geben. Alles gut vermengen und geschlossen bei 850 Watt
11-12 Min. dunsten.

Die Sahne und den SofRenbinder einrlhren und noch einmal bei 850 Watt etwa 1
Min. aufkochen. Abschmecken und servieren.

Pro Portion: 177 kcal / 744 kJ

GurRen-Kdsetaler

24 Portionen

1 Stg Salatgurke

100 g Schafskase

24 Pumpernickel-Taler

1 Bund Schnittlauch

50 g gekochter Schinken
1 Knoblauchzehe

3 EL Schlagsahne
Pfeffer

Die Gurke waschen und trocken tupfen. Mit einem Ziseliermesser der Lange nach
Streifen einritzen. Die Gurke halbieren und mit einem langstieligen Loffel entkernen.

Den Schafskése zerdricken und mit der Sahne verriihren. Den Knoblauch schalen
und durch eine Presse driicken. Den gewaschenen Schnittlauch in Réllchen
schneiden. Den Schinken sehr fein wirfeln.

Dann alles mit der Kadsemischung verriihren und pfeffern. Die Masse in die
Gurkenhalften fullen, etwa 2 Stunden kihlen. Die Pumpernickel-Taler auslegen. Die
Gurke in 1 cm dicke Scheiben schneiden und darauf auslegen.

Pro Portion: 60 kcal / 253 kJ
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Insalata Caprese (Tomaten-Mozzarella)
4 Portionen

500 g Tomaten

2 Pk Mozzarella
2 EL Balsamessig
Salz

Pfeffer

2 EL Olivenol

1 Bund Basilikum

Zuerst die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Wahrendessen kann der
Mozzarella schon abtropfen. Beides auf einem Teller ziegelfdrmig anordnen.

Fur die Sol3e wird Essig mit Salz, Pfeffer und Olivendl vermischt und dann tber die
Tomaten und den Mozzarella gegossen.

Mit den gezupften Basilikumblattern nun noch das Ganze garnieren.

Pro Portion: 146 kcal / 615 kJ

Ttalienischer Salat
4 Portionen

1 Ei

1 Kopf Blattsalat

1 Kopf Lollo Rosso
1 Kopf Radicchio
1 Rote Zwiebel

1 Weil3e Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 TL Senf

4 EL Wasser

4 TL Balsamico-Essig
Salz

Pfeffer

Basilikum

2 EL Olivendl

Das Ei hart kochen. Die Salate putzen, waschen und in mundgerechte Stlicke
zupfen. Die Zwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen
und mit Salz zerdriicken. Mit Senf, Wasser, Balsamico-Essig, Salz, Pfeffer und
Basilikum zu einer kraftigen Salatsol3e verarbeiten. Das Olivendl zugeben. Zuletzt
das Ei fein hacken, zur Salatsol3e geben und alles mit dem Salat vermischen. Mit
den Zwiebelringen anrichten.

Pro Portion: ca. 100 kcal / 419 kJ
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Kartoffelsalat mit Brunnenkresse und Ei
4 Personen

800 g festkochende Kartoffeln
1/8 I wirzige Briihe (Instant)
2 Eier

120 g Brunnenkresse

1 Zwiebel

2 frische Eigelbe

1 Apfel

4 EL Krauteressig

4 EL Ol

Salz

Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und Wasser angiel3en. Die Kartoffeln zugedeckt in 25-30
Min. gar kochen. Noch warm schalen und in Scheiben schneiden. Die Brihe
aufkochen, Uber die Kartoffeln gieBen und 20 Min. durchziehen lassen.

Die Eier in 8-10 Min. hart kochen. Die Brunnenkresse verlesen, grindlich waschen
und grob zerschneiden. Die Zwiebel und den Apfel schalen, fein reiben und mit den
beiden frischen Eigelben, dem Essig, Ol, Salz und Pfeffer griindlich verrihren

Die gekochten Eier abschrecken, schalen und in kleine Wirfel schneiden. Die
Brunnenkresse und die Eiwtrfel locker unter die Kartoffeln mengen und den Salat mit
der Marinade begie3en. Nochmals leicht mischen und bis zum Servieren
durchziehen lassen.

Pro Portion: ca. 200 kcal / 845 kJ

Karottengemiise
4 Portionen

800 g Karotten

3 EL Butter

125 ml Lik6rwein (z.B.Marsala)
Salz

1 Bund Schnittlauch

Die Karotten putzen und in feine Scheiben schneiden. Die Butter in einem Topf
schmelzen lassen und die M6hren hinein geben. Unter standigem Riuhren etwa 5
Min. glasig dinsten. Mit dem Likérwein abléschen und mit Salz abschmecken. Gut
vermischen und mit Deckel etwa 30 Min. kdcheln lassen. Mit Schnittlauchrdlichen
bestreut servieren.

Pro Portion: 110 kcal / 462 kJ
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Kartoffel~Plitzchen Delhi

4 Portionen

1 kg Kartoffeln

1 TL Cumin

1TL Curry

1/2 TL Ingwerpulver
Chilipulver

Salz

1 EL Rapsol

Die Kartoffeln waschen und in reichlich kochendem Salzwasser etwa 20 Min. garen.
Dann die Kartoffeln schalen und durch eine Presse driicken. Mit der Hand Cumin,
Curry, Ingwerpulver, Chilipulver und Salz unterkneten. Mit befeuchteten Handen aus
der Masse kleine Platzchen von 3-4 cm formen.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Platzchen darin von beiden Seiten schén braun
braten.

Pro Portion: 176 kcal / 739 kJ

Kartoffel-Raita

6 Portionen

350 g Kartoffeln
500 g Joghurt natur
1 TL MinzsoR3e
1TL Salz

Die gekochten Kartoffeln pellen und in Wurfel schneiden. Den Joghurt, das Salz und
die MinzesolRe verrtihren und die Kartoffeln unterriihren.

Ziehen lassen und dann Raita gut gekihlt servieren.

Pro Portion: 96 kcal / 398 kJ

Kaviar-Kartoffeln

24 Portionen

24 Kartoffeln

1TL Salz

150 g Creme fraiche
2 gl Kaviar

Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in Salzwasser kochen. Abgiel3en,
abkuhlen lassen, pellen und langs halbieren. Die Kartoffelhélften salzen, dick mit
Creme fraiche bestreichen und jeweils mit Kaviar belegen.

Pro Portion: 68 kcal / 285 kJ
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Kefir-Gemiise-Kaltschale

4 Portionen

1| Kefir

1/2 Salatgurke

2 Paprikaschoten (eine gelbe und eine rote)
1 Mdhre

1/2 Bund Petersilie

Salz

Zucker

Cayennepfeffer

4 zw Dill

Zunachst den Kefir in eine Schissel geben und glatt rihren. Danach in den
Kuhlschrank stellen.

Jetzt die Gurke schalen und langs halbieren. Die Kerne mit einem Loffel aus dem
Inneren herauskratzen und danach die Gurke in kleine Wiirfel schneiden. Als
nachstes die Paprikaschoten waschen, entkernen und das Fleisch in kleine Wiirfel
schneiden. Die M6hren nach dem Schéalen ebenso wirfeln.

Nun die Petersilie waschen und ganz fein hacken. Zusammen mit den
Gemusewdarfeln (bis auf einen kleinen Rest) unter den Kefir riihren. Die Masse dann
mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken und in Teller fillen.

Die Kaltschale mit den restlichen Gemusewdurfeln und den Dillzweigen garnieren und
mit Cayennepfeffer bestreuen. Kalt servieren.

Pro Portion: 165 kcal / 689 kJ

Maisbrot
8 Personen

150 g Mehl

225 g Maismehl

1 TL brauner Zucker

1/2 TL Salz

3/4 TL Natron

1 EL Backpulver

250 ml Buttermilch

200 g Mais aus der Dose, teilweise zerdrickt
3 Eiweil3, verquirlt

3 EL Honig

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die trockenen und fliissigen Zutaten getrennt
voneinander vermischen und dann aus beiden einen Teig zubereiten. In eine 22 cm
lange Kastenform geben und etwa 30 Min. backen, bis das Brot auf Druck leicht
zurlickfedert.

Pro Portion: ca. 200 Kcal
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Knackiger Gartensalat

4 Portionen

2 Kopfe Pflucksalat

1 Salatgurke

1 gelbe Paprikaschote
100 g Champignons
100 g Kirschtomaten
1 Bund Dill

1 Bund Basilikum

5-6 EL Weil3wein-Essig
Salz

Pfeffer

1 TL Zucker

4 EL QI

Den Salat in Stiicke zupfen. Die Gurke in diinne Scheiben schneiden und die Paprika
waurfeln. Die Pilze und die Tomaten halbieren. Die Krauter abzupfen.

Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Das Ol darunter schlagen und die
Salatzutaten mischen. Mit der Salatsol3e betraufeln und servieren.

Pro Portion: ca. 120 kcal

Kohlrabiaufstrich

4 Portionen

400 g Kohlrabi

100 g Frischkase (Doppelrahmstufe)

3 EL Gemusebriuhe

1 Zwiebel

1 Z Knoblauch

50 g Haselnlisse (oder andere Nisse)

1/2 TL Erdnussol

2 EL Krauter (z.B. Schnittlauch oder Petersilie)
2 EL Zitronensaft

Salz

Die Kohlrabi schalen, waschen und wiurfeln. Mit der Brithe und dem Zitronensaft
aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 15 Min. garen.

Lauwarm mit der Zwiebel, dem Knoplauch, den Nissen und dem Frischkase
purieren. Krauter, Salz, Pfeffer und Ol untermischen.

Im Kihlschrank 5 Tage haltbar.

Pro Portion: 195 kcal / 816 kJ
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Krautgulasch

800 g Weil3kraut

2 rote Paprikaschoten
2 grune Paprikaschoten
1 Zwiebel

20 g Pflanzenfett

3 EL Tomatenmark

3/4 | Gemusebruhe

20 g Weizenvollkornmehl
Salz

Pfeffer

Paprikapulver, edelstf3
Thymian

gemahlener Kimmel
Worcestersol3e

Den WeilRkrautkopf halbieren, vom Strunk befreien und das Kraut in etwa 2 cm grol3e
Wirfel oder Rauten schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, Samen und
Trennwande entfernen und die Schote in etwa 2 cm grol3e Streifen schneiden. Die
Zwiebeln schneiden und wirfeln.

Das Pflanzenfett in einem grof3en Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig
dunsten. Das Tomatenmark zufligen, kraftig anrosten und mit der Gemisebrihe
auffullen. Das Weil3kraut und die Paprikawurfel in den Topf geben und mit den
Gewiuirzen abschmecken. Den Topf schlie3en und das Kraut bei schwacher Hitze 35
Min. garen.

Wenn das Kraut weich ist, aber noch ein klein wenig Biss hat, das
Weizenvollkornmehl dartber streuen, unter das Gemise rithren und noch einmal 5
Min. leicht kocheln.

Pro Portion: 180 kcal
Tomatensalat

3 groR3e Tomaten

1 kleine Zwiebel

1 EL frischer Basilikum
2 EL Olivendl

Salz

Die Tomaten in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen, in Wiirfel schneiden und
mit dem fein gehackten Basilikum zu den Tomaten geben. Dann das Olivendl
dazugeben, gut vermischen und mit Salz abschmecken.

Pro Portion: 180 Kcal
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Kiirbis-Prinzesskartoffeln
10 Portionen

500 g Kurbisse (geschalt und geputzt gewogen)
1 kg Kartoffel (mehligkochend)

100 g Butter

4 Eigelbe

1TL Salz

1/2 TL Pfeffer

Muskatnuss (gerieben)

Den Kurbis in grofRe Stiicke schneiden. Die Kartoffeln schalen und je nach Grél3e
halbieren oder vierteln. In wenig Salzwasser weich kochen. Abschiitten, abtropfen
lassen, dann in die Pfanne zurtickgeben und auf der ausgeschalteten Herdplatte kurz
trocken dampfen. Dann sofort passieren.

Die Butter in einem Pfannchen schmelzen. Etwas abkiihlen lassen. Dreiviertel der
Butter und die Eigelbe unter das Piree mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wilrzen. Kuhlstellen.

Die Kartoffel-Kurbis-Masse in einen Spritzsack mit gezackter Tulle fullen. Sich nach
oben verjingende Turmchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech spritzen. Diese
mit der restlichen Butter betropfeln und mit Pfeffer bestreuen. Die Prinzess-Kartoffeln
im auf 220 Grad vorgeheizten Ofen auf der zweituntersten Rille wahrend 10-12 Min.
backen. Sofort servieren.

Pro Portion: 187 kcal / 780 kJ

Rettich-Mdohren-Salat (indisch)

4 Portionen

250 g Méhren

250 g Rettiche

etwas Salz

1 TL schwarzer Pfeffer

0,5 TL Chat Masala (indische Gewurzmischung)
2 EL Sonnenblumendl

3 EL frisch gepresster Zitronensaft

6 Zweige Petersilie

Die Mohren und den Rettich putzen, schéalen und grob reiben. Beides in eine )
Schussel geben und mit etwas Salz vermischen. Schwarzen Pfeffer, Chat Masala, Ol
und Zitronensaft hinzufigen und den Salat nochmals durchmischen.

Den Salat zugedeckt etwa 1 Stunde im Kihlschrank durchziehen lassen. Vor dem
Servieren mit Petersilienblattchen dekorieren.

Pro Portion: 80 kcal / 340 KJ

80



Gemiise

Linsen mit Knoblauch und Minze
4 Portionen

250 g Linsen (grin)
500 ml Salzwasser
3 Z Knoblauch

1/2 TL Chilipulver
Muskat

5 Bl Minze

1 EL Saure Sahne
1 Zitrone

Die Linsen in ein Sieb geben und unter flieRendem Wasser griindlich abspilen.
Etwas abtropfen lassen und dann in einem Topf mit dem Salzwasser aufkochen.
Zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 20 Min. garen, dann die Kochstelle ausschalten.

Die Knoblauchzehen durch die Presse auf die Linsen driicken. Das Chilipulver, den
Muskat und die gehackten Minzeblatter unterrihren. Die Linsen auf der noch warmen
Herdplatte weitere 7-10 Minuten zugedeckt quellen lassen. Anschliel3end die Saure
Sahne unterheben. Die Linsen in eine Schale fiillen und mit den Zitronenspalten
garniert servieren.

Pro Portion: 105 kcal / 441 KJ

Mangold mit schwarzen Augenbohnen
4 Portionen

100 g schwarze Augenbohnen

4 Bl Mangold (grol3e Blatter ohne Stiel)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 TL Kreuzkiimmel (auch Cumin genannt)
1 TL Korianderkorn (gemahlen)

3 EL Olivendl

1/2 Zitronen (Saft davon)

Salz

Die Schwarzen Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen und etwa 45 Min. weich
kochen.

Die Mangoldblatter waschen und fein hacken. In kochendem Salzwasser blanchieren
und anschlieRend das Wasser aus den Blattern driicken.

Die gehackten Blatter mit der gewurfelten Zwiebel und den Knoblauchzehen
mischen. Die gekochten Bohnen dazugeben und alles mit den tbrigen Zutaten
wuirzen und lauwarm servieren.

Pro Portion: 102 kcal / 428 kJ
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Mangoldrolichen

4 Portionen

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

50 g Langkornreis

25 g Korinthen

25 g Pinienkerne

125 ml Gemusebrihe

4 groRe Mangoldblatter (etwa 200 g)
Salz

frische Minze einige Blatter

frische Petersilie einige Blatter
weiler Pfeffer, frisch gemahlen

0.5 TL Honig

1/2 Zitrone, Saft von

100 ml trockener Weil3wein, ersatzweise Gemusebrihe
Kichengarn

Die Zwiebel schalen und fein hacken. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Die Zwiebel
darin glasig dinsten. Den Reis, die Korinthen und die Pinienkerne hinzufiigen und
andunsten. Die Brihe angief3en und zum Kochen bringen. Zugedeckt bei schwacher
Hitze in etwa 20 Min. ausquellen lassen.

Inzwischen die Mangoldblatter waschen und vierteln. Die dicken Stielteile flach
schneiden. Die Blatter in kochendem Salzwasser etwa 1 Min. blanchieren. Dann kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

Die Krauter waschen, trocken schwenken und fein hacken. Den Reis etwas abkiihlen
lassen, dann mit den Kréutern, Salz, Pfeffer und dem Honig abschmecken.

Die Reismischung auf den Mangoldblattern verteilen. Die Blatter an den Langsseiten
einschlagen und aufrollen. Mit Kiichengarn zusammenbinden.

In dem Topf das tbrige Olivendl mit dem Zitronensaft und dem Wein zum Kochen
bringen. Die Rollchen hineingeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 10 Min.
garen. Dabei einmal vorsichtig wenden. Lauwarm oder abgekuhlt servieren.

Pro Portion: 760 KJ
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Marinierte Zucchini
4 Portionen

2 Zucchini

Salz

2 EL WeilRweinessig
Pfeffer (weil3)
Zucker

4 EL Olivendl

100 g Schafskéase

1 Bund Thymian
Pfeffer (grob)

Die Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser
1-2 Minuten blanchieren. Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen. Das Ol darunter
schlagen. Die hei3en Zucchinischeiben in die Marinade geben und abkuhlen lassen.

Den Schafskase zerbrockeln. Den Thymian waschen und die Blatter von den Stielen
zupfen. Die Zucchinischeiben auf 4 Teller verteilen. Den Schafskése und den
Thymian dariiber streuen. Mit grobem Pfeffer wiirzen.

Pro Portion: 190 kcal / 797 kJ

Méhrenaufstrich

6 Portionen

200 g Mo6hren

250 g Kartoffeln (mehlig)
1 Zwiebel

1 EL Zitronensaft

1 EL Meerrettich

1 TL Olivendl

1/2 Bund Petersilie

Salz

Die Mohren und die Kartoffeln schalen, waschen und wirfeln. Mit 3 EL Wasser, Salz
und den abgeschnittenen Petersilienstangeln aufkochen und zugedeckt bei kleiner
Hitze etwa 15 Min. garen.

Lauwarm mit der abgezogenen Zwiebel und der Petersilie plrieren. Den Zitronensaft,
den Meerrettich und das Ol untermischen.

Im Kihlschrank 3 Tage haltbar.

Pro Portion: 59 kcal / 246 kJ
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Mohrencurry mit Ingwer und KoRos

1 Zwiebel

500 g Mohren

1 Knoblauchzehe

1 Stangensellerie, Staude
400 g Zucchini

2 EL Erdnussol

1 Ingwerstlick, walnussgrof3
1 Zitronengrasstangel

1 Chilischote

1/4 | Gemuse-Hefebriihe

2 EL Kokoscreme

1 EL Sojasof3e nach Belieben mehr
Jodsalz

schwarzer Pfeffer

1 EL Zitronensaft

Zwiebel, Mohren, Knoblauch, Spllerie und Zucchini klein schneiden. Die Zwiebeln
und den Knoblauch im heil3en Ol anbraten. Das Gemuse zufligen und ca. 5 Min.
diinsten.

Den Ingwer und das Zitronengras in Stlicke schneiden. Den Chili entkernen und klein
schneiden. Mit der Brihe und der Kokoscreme zum Gemuse geben. Weitere 15 Min.
dunsten. Mit Sojasauce, Pfeffer, Salz und Zitronensaft abschmecken.

Pro Portion: ca. 124 kcal / 519 KJ

Orangen-Salat mit Rettich und Chicorée
4 Portionen

500 g Chicoreée

500 g Orangen saftige
100 g Rettichsprossen
1 Bd. Schnittlauch

1 EL Weil3weinessig
Salz

1 Prise Zucker

2 EL Weizenkeimol

Den Chicorée von den aufReren Blattern befreien, waschen und in etwa fingerbreite
Scheiben schneiden. Die Orangen schélen und in kleine Stiicke schneiden. Die
Rettichsprossen in einem Sieb kalt abspilen und abtropfen lassen. Den Schnittlauch
waschen und in feine Réllchen schneiden. Den Chicorée mit den Orangen, den
Rettichsprossen und dem Schnittlauch in einer Schiissel mischen.

Fur das Dressing den Essig mit Salz und dem Zucker vermischen. Das Ol
teeloffelweise unterriihren. Das Dressing unter den Chicoréesalat mischen.
Pro Portion: 710 KJ
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Orientalischer Gemiisetopf

1 EL Ungeschélte Sesamsaat
2 cm-Stuck Frischer Ingwer

1 TL Anispulver, nach Geschmack
2 Lauchzwiebeln

30 g Butterschmalz

1/2 Blumenkohl

250 g Broccoli

1/2 Steckriibe

200 g Méhren, (Karotten)

100 g Grine Tk-Bohnen

3/8 | Gemusebriuhe

Salz

Weil3er Pfeffer

1/2 Topf Koriander

Den Sesam, den zerdriickten Ingwer, den Anis und die in Stiicke geschnittene
Lauchzwiebeln in heil3em Butterschmalz andinsten.

Den Blumenkohl und den Brokkoli in Roschen teilen. Die Steckriiben und die Mdhren
in Scheiben schneiden.

Das vorbereitete Gemuse und die griinen Bohnen zu den Gewirzen geben und kurz
anduinsten. Die Briihe zugief3en und alles im geschlossenen Topf etwa 20 Min.
garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Koriander bestreuen.

Pro Portion: 190 kcal / 797 kJ
Oven Fried Potatoes

750 g Kartoffeln, ungeschélt, geschrubbt und in Achtel geschnitten
2 TL Olivenol

1 EL geschmolzene Butter

Salz

Pfeffer

Chilipulver

getrocknete Krauter

Das Ol und die Butter mit den Gewiirzen vermischen und die Kartoffeln damit
bepinseln. Auf einem Backblech im Ofen bei 200 Grad etwa 40-50 Min. backen.
Dabei mehrmals wenden und bepinseln.

Pro Portion: 170 Kcal
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Panierte Friihlingszwiebeln
4 Portionen

2 Bund Frahlingszwiebeln
2 EL Semmelbrosel

Salz

Cayennepfeffer

4 EL Mehl

3 EL Milch

2 Eier

Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und in Stiicke schneiden. Die Semmelbrésel
mit Salz und Cayennepfeffer pikant wirzen. Die Frihlingszwiebeln abtrocknen, in
Mehl wenden, durch die mit Milch verrihrten Eier ziehen und dann in Semmelbrdsel
walzen. AnschlieRend die Zwiebelstiicke ganz kurz in heil3em Fett schwimmend
ausbacken.

Pro Portion: 155 kcal / 650 kJ

Pettycoat-Salat
6 Portionen

150 g TK-Erbsen

1 Dose Mais (Abtropfgewicht: 140 g)
1 Bund Radieschen

1 rote Paprikaschote

1 Eisbergsalat

2 Bund Schnittlauch

5 EL WeilRwein-Essig

Salz

Pfeffer aus der Mihle

8 EL Olivendl

Die Erbsen auftauen lassen und den Mais abgiel3en. Das frisches Gemise, den
Salat und den Schnittlauch waschen und trocken tupfen. Die Radieschen und die
Paprikaschoten putzen und erbsengrol3 zerteilen.

Eine Schussel mit einigen Salatblattern auslegen, den Rest in Streifen und den
Schnittlauch in Réllchen schneiden. Alles, bis auf 2 EL Schnittlauch, mischen.

Aus Essig, Salz, Pfeffer und Ol eine Marinade aufschlagen. Unter den Salat ziehen,
in der Schissel anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.

Pro Portion: 175 kcal / 735 kJ
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Pfannengeriifirter Spargel mit gerduchertem Tofu

750 g Gruner Spargel

250 g Rauchertofu

250 g Mungobohnensprossen
2 EL Sojadl

4 EL Sojasauce

2 EL Hoisin-Sauce

Weil3er Pfeffer

Den Spargel in 5 cm lange Stiicke schneiden. Den Tofu wirfeln. Die Sprossen
waschen und abtropfen lassen. Das Ol in einem Wok erhitzen. Den Spargel unter
Ruhren ca. 5 Min. braten. Die Sprossen zufligen und 2-3 Min. weiterbraten. Den Tofu
dazugeben. Mit der Sojasauce abléschen und kurz andinsten. Mit der Hoisin-Sauce
und dem Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: ca. 190 kcal

Pikanter Kartoffelsalat

2 Portionen

400 g Kartoffeln, festkochend
Etwas Salz

1 TL Kimmel

2 kleine Griine Paprikaschoten
1 EL Ol

50 ml Gemiusebriihe
Schwarzer Pfeffer a. d. M.

1 Bd. Schnittlauch

1/2 Bd. Radieschen

Die Kartoffeln fur diesen Salat kénnen Sie, ebenso wie die Paprikasauce, gut am
Vorabend kochen. Vermischen sollten Sie die Zutaten allerdings erst am nachsten
Morgen - so bleibt alles bis zum Mittag appetitlich frisch.

Die Kartoffeln waschen und birsten. In wenig Wasser mit Salz und Kimmel knapp
gar kochen. Abgiel3en, etwas abklhlen lassen, dann pellen und in Scheiben
schneiden.

Die Paprikaschoten putzen und waschen, die Kerne und die hellen Trennwande
entfernen. Die Schoten grob wirfeln. In einem Topf mit Ol bei mittlerer Hitze
anschwitzen. Die Bruhe angiel3en. Die Schoten zugedeckt bei schwacher Hitze 5-10
Min. garen.

Die Paprikawirfel anschlieRend mit dem Purierstab oder im Mixer purieren und durch
ein Sieb streichen. Mit Pfeffer und Salz kréaftig wiirzen. Den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden, die Radieschen putzen und stifteln. Beides mit den Kartoffeln
mischen. Die Paprikasauce dartber traufeln.

Pro Portion: ca. 200 kcal / 837 KJ
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Radicchio mit Orangen und Ziegenkdse gebacken

2 Kopfe Radicchio

2 Orangen

2 EL Olivendl

Pergamentpapier

4 Scheib. Junger Ziegenkase, diinne Scheiben
1 Bd. Thymian

4 TL Balsamessig

Den Radicchio halbieren und die Blatter etwas auseinander driicken. Die Orangen
dick schélen und die Filets herausschneiden. Zwischen die Radicchioblatter stecken.

4 Blatt Pergamentpapier mit Ol bestreichen. Auf jedes eine Radicchiohalfte legen. Mit
den Kasescheiben und dem Thymian belegen. Mit Essig betraufeln.

Das Papier verschlie3en. Bei 200 Grad ca. 10 Min. backen.

Pro Portion: Ca. 190 kcal

Ratatouille
4 Portionen

2 Auberginen, mittelgrol3e
2 Fleischtomaten, grolie
2 Zucchini

2 Paprikaschoten

5EL Ol

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

2 Knoblauchzehen

1 Bouquet garni (GewdrzstrauRchen = 1 Lorbeerbl., 2 Thymianzw., 2 Stang.
Petersilie

100 ml Wasser, kaltes

Die Auberginen schalen. Die Tomaten kochendheil3 tGberbrihen und hauten. Beides
grob wiirfeln. Die Zucchini waschen, die Stiel- und Blitenanséatze entfernen und die
Frichte in Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten waschen, von den Rippen und

den Kernen befreien und in Streifen schneiden.

Das Gemiise in einen dickwandigen Schmortopf geben. Das Ol angiel3en. Alles
salzen und pfeffern. Den Knoblauch schéalen und in das Gemuse pressen. Das
Bouguet mit Klichengarn binden und einlegen. Das Wasser dazugiel3en.

Den Topf schlieRen und das Gericht bei starker Hitze zum Kochen bringen. Die Hitze
reduzieren und die Ratatouille bei schwacher Hitze in etwa 1 1/4 Stunden garen. Vor
dem Servieren das Gewdurzstrauf3chen entfernen. Die Ratatouille heil3, lauwarm oder
kalt servieren.

Pro Portion: 700 KJ
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Rettichgemiise
4 Portionen

400 g Rettich

1 Zwiebel

1 Z Knoblauch

1 Peperoni

2 EL Rapsol

1/2 TL Ingwerpulver
Salz

Zucker

250 ml Gemusebrihe
1 EL Mehl

Den Rettich waschen, putzen und stifteln. Die gehackte Zwiebel, die gepresste
Knoblauchzehe und die Peperoni diinsten. Den Rettich, das Ingwerpulver, Salz,
Zucker und die Fleischbriihe zugeben. Alles 35-45 Min. garen. Mit Mehl binden und
abschmecken.

Pro Portion: 98 kcal / 415 kJ

Rgmischer Salat mit Gorgonzola

4 Portionen

1 Kopf Romischer Salat (etwa 300 g)
100 g Radicchio

100 g Zucchini

2 Schalotten

40 g Gorgonzola

3 EL Sahne

3 EL Magerquark

1.5 EL Sherryessig

Orangensaft etwas

Salz

4 Zweige Portulak oder 1/2 Bund Petersilie

Von beiden Salaten die Blatter vom Strunk I6sen, waschen, trocken schleudern, in
Stlcke reiRen und in eine Salatschiissel geben. Die Zucchini waschen, trockenreiben
und wiurfeln. Die Schalotten klein hacken und mit den Zucchiniwtrfeln unter den
Salat mengen.

Den Kase mit einer Gabel zerdriicken, mit der Sahne, dem Quark und dem Essig
cremig riihren und soviel Orangensaft dazugeben, bis die Sauce flissig ist. Die
Sauce mit Salz und eventuell noch etwas Essig abschmecken und unter den Salat
heben.

Den Portulak abbrausen und trocken tupfen. Die Blattchen von den Stielen zupfen,

klein schneiden und Uber den Salat streuen.
Pro Portion: 230 KJ
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Rosenkohlsalat mit Salbeisahne

4 Portionen

600 g Rosenkohlrdschen moglichst kleine
1 Apfel grolRer leicht sauerlicher

4 TL Zitronensaft

1 Banane kleine reife

Salz

weil3er Pfeffer, frisch gemahlen

5 EL Creme fraiche

4 EL Milch

4 Salbeiblattchen

Von den Rosenkohlrdschen die schlechten Deckblatter abziehen und die Striinke
kirzen. Die Roschen lauwarm waschen. Etwa 1/2 | Wasser mit etwas Salz zum
Kochen bringen. Die Réschen in einem Siebeinsatz Giber das Wasser stellen und
zugedeckt etwa 20 Min. dampfen.

Den Apfel waschen, schalen, vierteln und das Kerngehause entfernen. Die
Apfelviertel in Wurfel schneiden und mit der Halfte des Zitronensaftes mischen.

Die Banane schalen, in Stiicke schneiden, mit einer Gabel zerdricken und mit dem
tbrigen Zitronensaft, etwas Salz und Pfeffer vermengen. Die Créme fraiche und die
Milch unter das Bananenpuree rihren. Die Sauce mit etwas Salz und Zitronensatft
abschmecken.

Den Rosenkohl in einem Sieb abtropfen lassen. Den Salbei waschen, trocken tupfen,
klein schneiden und unter die Salatsauce mischen. Den Rosenkohl und die
Apfelwirfel mit der Sauce vermengen und zugedeckt einige Minuten ziehen lassen.

Pro Portion: 620 KJ

Sauerkrautsalat
4 Portionen

300 g Sauerkraut

2 Fruhlingszwiebeln

1/4 Bund Petersilie

1/2 TL Kimmel

100 g saure Sahne (10% Fett)
einige Tropfen flissigen Suf3stoff

Das Sauerkraut gut ausdricken und mit einer Gabel lockern. Die Fruhlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie waschen und trocken
schitteln. Das Blattchen von den Stielen rupfen und klein hacken. Den Kiimmel im

Morser zerstofR3en. Die Frihlingszwiebelringe, die gehackte Petersilie und die Saure
Sahne unter das Sauerkraut mengen. Mit Kimmel und SuRstoff abschmecken.

Pro Portion: 45 Kcal / 180 kJ
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Rote-Bete-Salat mit FrischRdse

4 Portionen

100 g Feldsalat 100 g Doppelrahm-Frischkase
400 g Rote Bete (kleine Knollen) 8 EL Milch

1 Zwiebel Salz

1 Apfel sauerlicher 1 Msp. Kimmel gemahlener
4 TL Zitronensaft 2 TL Meerrettich geriebener

1 EL Zucker 2 Zweige Thymian

Den Feldsalat waschen, putzen und abtropfen lassen. Die Rote Bete unter
flieRendem Wasser bursten, trocken tupfen und wie einen Apfel schalen. In Scheiben
hobeln, diese in feine Stifte schneiden und in eine Schiissel geben.

Die Zwiebel klein wirfeln und mit der Roten Bete mischen. Den Apfel schéalen,
vierteln, das Kerngehé&use entfernen, in Stifte schneiden und mit 1 TL Zitronensatft
betraufeln.

In einem kleinen Topf den Zucker mit 2 TL Wasser unter stdndigem Rihren erhitzen,
bis der Zucker sich aufgelost hat und goldgelb karamelisiert ist. Dann sofort vom
Herd nehmen.

Den Frischkase mit so viel Milch verrihren, dass eine cremige Masse entsteht. Diese
mit dem Salz, dem Kimmel, dem tbrigen Zitronensaft, dem Meerrettich und dem
Karamel pikant abschmecken.

Eine Salatplatte mit dem Feldsalat auslegen. Die Rote Bete mit dem Apfel unter die
Kasecreme heben und neben dem Feldsalat anordnen. Den Thymian waschen, die
Blattchen abzupfen, etwas klein schneiden und Uber den Salat streuen.

Pro Portion: 490 KJ

Zucchini mit Rauke-Sofe

4 Portionen

2 Zucchini

2 EL Olivenol

1 Bund Ruccola (auch Rauke genannt)
1 EL Quark

1 TL Essig

Salz

Die Zucchini in fingerdicke Scheiben schneiden und kurz in heilem Olivendl braten.
Herausnehmen und das Fett auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Die Rauke hacken, mit Quark, Essig, Salz und einem EL Ol im Mixer pirieren und
die Masse auf den Zucchinischeiben verteilen.

Pro Portion: 74 kcal / 310 kJ
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Rote Bete-Spiefie

4 Portionen

1 EL Weil3wein

150 ml Mineralwasser (kalt)
1 Ei

100 g Mehl

Salz

4 Rote Bete

1 EL Rapsol

75 g Quark

100 g Joghurt

1/2 TL Sesamdl

1 TL Sesamkdorner

25 g Meerrettich (frisch)

Den Wein, das Mineralwasser, das Ei, das Mehl und dem Salz verquirlen und
mindestens 20 Min. in den Kuhlschrank stellen.

In der Zwischenzeit die Rote Bete in kochendem Wasser garen, schéalen, jeweils in
sechs Spalten schneiden und beiseite stellen. Nun je 3 Rote Bete-Spalten auf einen
Holzspiel3 stecken, durch den Teig ziehen und in heiRem Ol backen.

Aus Quark, Joghurt, Sesamdl, Sesamkdrner und Meerrettich einen Dipp herstellen
und diesen zu den Spiel3en reichen.

Pro Portion: 184 kcal / 768 kJ

RosenRohl mit Specksofie

4 Portionen

375 ml Wasser

Salz

Pfeffer

Muskat

1 kg Rosenkohl

2 Zwiebeln

75 g Bacon (Fruhsticksspeck)
20 g Menhl

250 Milliliter Wasser mit Salz, Pfeffer und Muskat zum Kochen bringen. Den
Rosenkohl und die fein gewdrfelten Zwiebeln darin etwa 20 Min. gar kochen.

In der Zwischenzeit den klein geschnittenen Bacon ohne Fett auslassen.
AnschlieRend heraus nehmen. In demselben Topf das Mehl braunen. Mit dem
restlichen Wasser und etwas Rosenkohlbriihe abléschen. Noch mal 5 Min. kécheln
lassen. Den Rosenkohl und den vorbereiteten Speck hinein geben und gut
miteinander vermischen.

Pro Portion: 119 kcal / 501 kJ
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Rotkohlrollchen mit Putenfiillung

8 Portionen

1 Rotkohl (1 kg)

100 ml Gemtisebriihe
1 EL Ol

400 g Putenbrust

1 Altbackenes Brétchen
Salz

Pfeffer

Currypulver

1 Ei

1 EL Semmelbrosel

1 EL Pistazie

100 ml Sahne

1 EL Apfelessig

1 EL Apfeldicksaft

Von dem Rotkohl 16 grol3e Blatter abnehmen, waschen und die Mittelrippe
abflachen. In eine grof3e Mikrowellenform legen, mit der Gemusebriihe betraufeln
und zugedeckt bei 600 Watt 3 Min. vorgaren, dann aus dem Sud heben und
abkuhlen lassen. Den restlichen Rotkohl ebenfalls waschen und in feine Streifen
schneiden. In die Form geben, leicht salzen und pfeffern, das Ol unterziehen.

Das Brotchen einige Minuten in Wasser einweichen. Das Fleisch nochmals im
Blitzhacker zerkleinern. Ausgedrucktes Brotchen, Ei, Semmelbrosel, Pistazienkerne
und Gewdrze gut miteinander vermischen und in 8 Portionen teilen.

Die 16 abgeldsten Blatter mit kochendem Wasser Uibergiel3en und je eine Portion in 2
uberbrihte Rotkohlblatter flllen, fest einrollen und mit Bindfaden zusammenbinden.
Auf das Rotkohlgemiuse legen.

Zugedeckt bei 600 Watt 15 Min. garen. Die Rollen herausheben, den Fond mit
Sahne, Apfelessig und -dicksaft vermischen und zu den Rdllchen reichen.

Pro Portion: 180 kcal / 751 kJ
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Salada de Legumes Comgraode bico (portugiesisch)

4 Portionen

100 g Kichererbsen

2 Mohren

200 g gruine Bohnen

1 Messersp. Safran, gemahlen
1/2 TL Rosmarinnadeln
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe
Petersilie

1 TL Senf

12 EL Wasser

2 EL Essig

Salz

Cayennepfeffer
Basilikum

2 EL Olivendl

Am Vorabend die Kichererbsen waschen, in kaltem Wasser einweichen und quellen
lassen. Am nachsten Tag im Einweichwasser mit dem Rosmarin und den Safran gar
kochen. Nach etwa 1 Stunde Kochzeit die geputzten M6hren und die Bohnen
zufiigen. 15 Min. mitgaren lassen.

Wahrenddessen die Salatmarinade vorbereiten. Dafir die Zwiebel putzen und in
feine Wurfel schneiden. Den Knoblauch schalen und mit Salz zerdriicken. Die
Petersilie fein hacken. Mit Senf, Wasser, Essig, Salz, Cayennepfeffer und Basilikum
zu einer kraftigen Salatsol3e verarbeiten. Das Oliven6l zugeben. Nach dem Garen
die Gemusebriihe abgieRen, das Gemiuse kurz abschrecken und noch heif3 in die
Salatsol3e geben. Gut durchziehen lassen und abgekuhlt mit frischem Brot, mit
Olivendl oder Butter bestrichen, servieren.

Pro Portion: 175 kcal / 733 kJ

Schaales

4 Portionen

500 g Kartoffeln

1 Stg Porree (2 cm Durchmesser)
100 g Speck (durchwachsen)

50 ml Wasser

Die Kartoffeln schalen und reiben. Den Porree in diinne Ringe schneiden und mit
dem kleingewtrfelten, durchwachsenen Speck andinsten. Die Kartoffeln und die
Porreemischung vermengen, salzen und in eine Auflaufform bringen. Etwas Wasser
dazu, den Deckel drauf und bei 180-200 Grad etwa 45 Min. (oder etwas mehr)
schmoren lassen. Mit Apfelmus und/oder Salat anrichten.

Pro Portion: 133 kcal / 553 kJ
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Salatviertel mit Radieschen
4 Portionen

1 groRRer Kopf gruner Salat
1 Bd. Radieschen

1 Bd. Schnittlauch

2 Eigelb

3 EL Olivendl

1 EL Estragonessig

2 EL saure Sahne

Salz

1 Knoblauchzehe

Den Salatkopf senkrecht in 4 Teile und die Radieschen in diinne Scheiben
schneiden. Den Salat und die Radieschen mit den Schnittlauchrélichen auf einer
Platte anrichten. Eigelb, Ol, Essig, Sahne, Salz und Knoblauch im Mixer oder mit
dem Schneidestab des Handriihrgeréates zu einer cremigen Sauce schlagen.

Die Sauce Uber den Salat gief3en und servieren.

Pro Portion: ca. 125 Kcal / 523 kJ

Sauerkraut mit HummerRrabben
4 Portionen

1 Schalotte

1 TL Butter

500 g Sauerkraut
2 dl Sekt

8 Hummerkrabben
1 dI Creme fraiche
1 dl Sahne

50 g Kerbel

Die Schalotte wirfeln und in Butter anschwitzen. Das Sauerkraut zugeben, mit Sekt
aufgiel3en und zugedeckt etwa 10 Min.n bei schwacher Hitze diinsten.

Die Hummerkrabben in kochendes Wasser geben und 30 Min. gar ziehen lassen.
Fur die So3e Creme fraiche und die Sahne einkochen, den gehackten Kerbel
dazugeben und alles im Mixer purieren. Die Sol3e in die Mitte der Teller geben und
das Sauerkraut darauf verteilen. Die Hummerkrabben rundherum anrichten und mit
etwas Kerbel garniert servieren.

Pro Portion: 112 kcal / 468 kJ
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Scharfe Bohnenpaste

4 Portionen

150 g rote Bohnen

350 ccm Wasser

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

300 g Tomaten

1-2 getrocknete rote Pfefferschoten
1 EL Maiskeimol

2 EL Rotweinessig

Salz

1 EL gehackte Petersilie

Die Bohnen in dem Wasser 8 Stunden zugedeckt einweichen. Dann einmal
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 1 1/2 Stunden leise kochen lassen.

Inzwischen die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein hacken. Die Tomaten
hauten und wirfeln. Die Pfefferschoten von den scharfen Kernen befreien.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig braten.
Die Tomaten, die abgetropften Bohnen und die Pfefferschote dazugeben. Alles bei
starker Hitze unter haufigem Umrihren schmoren, bis die Flussigkeit, die sich
gebildet hat, verdampft ist.

Die Mischung purieren, mit Essig und Salz abschmecken und mit Petersilie bestreut
anrichten.

Pro Portion: 180 kcal / 770 kJ

SchmantRartoffeln

6 Portionen

1 kg Kartoffeln

50 g Speck (durchwachsen)
3 Zwiebeln

500 ml Gemusebrthe

2 TL Majoran

4 EL Schmant

Die Kartoffeln mit Schale in reichlich Wasser in etwa 20 Min. gar kochen. In der
Zwischenzeit den in Wurfel geschnittenen Speck in einer Pfanne ohne Fett
auslassen. Die in Ringe geschnittenen Zwiebeln zugeben und kurz mitdiinsten. Mit
der Gemusebruhe abloschen und kurz auftkochen lassen. Zum Abrunden mit Majoran
wirzen und den Schmant einrihren.

Zum Schluss die gepellten und in Scheiben geschnittenen Kartoffeln in die SolRe

geben und darin nur noch kurz erwarmen.
Pro Portion: 184 kcal / 774 kJ
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Schnippelbohnen

4 Portionen

750 ml Wasser

300 g Bohnen (griin)
50 g Speck

1 Zwiebel

50 g Mehl

500 ml Gemisebriihe
1 Spr Essig

Salz

Zucker

Das Wasser mit einem TL Salz zum Kochen bringen und die gewaschenen und klein
geschnittenen Bohnen darin etwa 15 Min. garen lassen.

In der Zwischenzeit den fein gewdrfelten Speck in einem fettfreien Topf auslassen.
Die Zwiebelwurfel zufuigen und glasig diinsten. Die Speck-Zwiebel-Mischung heraus
nehmen. Das Mehl in den Topf geben, unter standigem Ruhren erhitzen und mit
Bruhe abléschen. Dabei immer weiter rihren, kurz aufkochen lassen und die Speck-
Zwiebeln zufiigen. Das Ganze etwa 10 Min. kécheln lassen. Mit Essig, Salz und
Zucker abschmecken und zum Schluss die Bohnen vorsichtig unterheben.

Pro Portion: 131 kcal / 551 kJ

Sellerie-Gemiise mit Mohren
4 Portionen

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

1 kg Staudensellerie

400 g Mohren

1 Dose Tomaten (geschalt)
Salz

Pfeffer

1 EL Basilikum

Die Zwiebel in Ringe schneiden und in Ol glasig diinsten. Das Gemuise putzen, den
Staudensellerie in kurze, schrage Scheiben, Mohren in Stifte schneiden und
hinzufiigen. Mit etwas Tomatensol3e aus der Dose begiel3en und bei geschlossenem
Deckel garen, bis das Gemiuse bissfest ist. Die Tomaten in grof3e Stiicke teilen,
dazugeben und kurz aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum wirzen.

Pro Portion: 103 kcal / 429 kJ
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Sommerlicher Gemiiseeintopf
4 Personen

500 g Kohlrabi

300 g Kartoffeln

500 g WeiRRkohl

1 Zwiebel

2 EL QI

1 ¥ | Gemusebrihe (Instant)
125 g Zuckerschoten

150 g tiefgefrorene Erbsen
1/2 Topfchen Kerbel

Salz

Pfeffer

bunter Pfeffer zum Bestreuen

Die Kohlrabi in dinne Spalten, die Kartoffeln in Scheiben und den Kohl in gro3e
Stiicke schneiden. Die Zwiebel wiirfeln. Das Ol erhitzen. Das vorbereitete Gemiise
darin kurz andiunsten. Die Briihe zugiel3en, kurz aufkochen und bei mittlerer
Temperatur etwa 10 Min. kdcheln lassen.

Den Kohl, die Zuckerschoten und die Erbsen hinzufiigen und weitere ca. 10 Min.
garen. Die Kerbelblatter von den Stielen zupfen und - bis auf einige zum Garnieren -
grob hacken.

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken und in tiefen Tellern anrichten.
Den Kerbel und den bunten Pfeffer darliber streuen. Mit den restlichen
Kréuterblattchen garnieren.

Pro Portion: ca. 170 kcal / 710 kJ
Spargel mit Schinken

150 g Spargel

50 g Kochschinken
Sauerrahm
Petersilie

Butter

Salz

Den Spargel schalen und kochen. Danach ca. 10 cm lange Spargelstticke jeweils zu
5er Bundeln in Schinken einrollen in eine Auflaufform geben und mit gesalzenem
Sauerrahm ubergieRen. Den Auflauf mit Butter bestreuen und etwas Petersilie
daruber geben. Ca. 15 Min. im Backrohr bei 180 Grad garen lassen.

Pro Portion: 200 Kcal
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Spargelaspik,

4 Portionen

10 Stg Spargel

1| Wasser

Salz

8 Bl Gelatine (weil3)

2 EL Zucker

2 TL Salz

125 ml Weil3weinessig
Pfeffer

200 g Schinken (roh, mager)
1 Bund Kerbel

Den Spargel schélen, putzen und quer halbieren. Das Wasser mit Salz zum Kochen
bringen und den Spargel darin gar kochen. Herausnehmen und abkihlen lassen. Die
Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Den hei3en Spargelsud mit Zucker, Salz,
Essig und Pfeffer pikant abschmecken. Die Gelatine ausdriicken und darin auflésen.
Den Sud abkuhlen lassen.

Den Schinken in schmale Streifen schneiden. Den Kerbel kalt abbrausen, trocken
schitteln und die Blattchen abzupfen.

Den Spargel auf 4 tiefe Teller verteilen. Den erkalteten Sud dariber gief3en. Dabei
sollte der Spargel gut bedeckt sein. Die Schinkenstreifen und die Kerbelblattchen
vorsichtig dartiber verteilen. Das Aspik 2 Stunden im Kuhlschrank gelieren lassen.

Pro Portion: 105 kcal / 441 kJ

Zucchini mit RauRe-Sofe

4 Portionen

2 Zucchini

2 EL Olivenol

1 Bund Ruccola
1 EL Quark

1 TL Essig

Salz

Die Zucchini in fingerdicke Scheiben schneiden und kurz in heil3em Olivendl braten.
Herausnehmen und das Fett auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Die Rauke hacken. Mit Quark, Essig, Salz und 1 EL Ol im Mixer purieren und die
Masse auf den Zucchinischeiben verteilen.

Pro Portion: 74 kcal / 310 kJ
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Spargelgemiise mit Zuckerschoten

750 g Gruner Spargel

1 Bd. Karotten

120 g Schalotten

4 EL Olivendl

1/8 | Gemisebriihe

Salz

Pfeffer

Zucker

100 g Zuckerschoten

1 kleiner Bund Basilikum
20 g Sesam

1 EL Saucenbindemittel, hell

Den Spargel waschen, das untere Drittel schalen und die Stangen schrég in ca. 4 cm
lange Stiicke schneiden. Die Karotten schélen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Schalotten pellen und halbieren. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Schalotten
und den Spargel 2 Min. darin andinsten.

Die Gemusebrihe zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und zugedeckt
unter gelegentlichem Ruhren ca. 10 Min. garen. Inzwischen die Zuckerschoten
waschen, die Faden abziehen und die Schoten schrag halbieren.

5 Min. vor Ende der Garzeit die Karottenscheiben und die Zuckerschoten zu dem
ubrigen Gemise geben. Das Basilikum in Streifen schneiden. Den Sesam in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Nach Ende der Garzeit Saucenbindemittel unter
das Gemuse ruhren und kurz aufkochen lassen. Anschliel3end den Sesam zugeben,
eventuell nachwirzen und mit Basilikumstreifen bestreuen.

Pro Portion: 187 kcal / 783 kJ

Spinatreis
4 Portionen

10 g Butter

2 Zwiebeln

200 g Naturreis

300 g Blattspinat (TK)
500 ml Gemisebriihe
Salz

Muskat

4 Bl Basilikum

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die in Wrfel geschnittenen Zwiebeln darin
glasig duinsten. Den Reis und den Spinat zufigen und mit der Gemusebrihe
auffillen. Mit Salz und Muskat abschmecken und etwa 25 Min. mit Deckel leicht
kocheln lassen. Mit gehacktem Basilikum bestreut servieren.

Pro Portion: 120 kcal / 508 kJ
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Spargelsalat mit Krevetten
2 Portionen

500 g Spargel (grin)
250 ml Gemusebrihe
100 g Champignons
1 Apfel

1 EL Sahne

100 g Krevetten

1 Bund Dill

Den Spargel an den unteren Enden frisch anschneiden, falls erforderlich, das untere
Drittel schalen. Die Spitzen wegschneiden und den restlichen Spargel schrag in
Scheiben schneiden. Die Brihe aufkochen. Die Spargelspitzen und -scheiben
hineingeben und ohne Deckel etwa 3 Min. knackig kochen. Abgiel3en und dabei die
Bruhe auffangen.

Die Bruhe in einer Pfanne auf etwa 3 EL einkochen und erkalten lassen. Die
Champignons in feine Scheiben schneiden. Den Apfel raspeln und die
Spargelscheiben hinzufigen. Die Sahne unter die Brihe ziehen und mit den
Salatzutaten mischen. Auf 2 Tellern die Spargelspitzen und die Krevetten anrichten.
Die Sol3e darlber verteilen und mit dem Dill garnieren.

Pro Portion: 198 kcal / 831 kJ
Spinat mit Mohren

1 Zwiebel

1 EL Butter

100 g Speck (durchwachsen)
300 g Méhren

500 g Spinat

2 Z Knoblauch

Salz

Pfeffer

Muskat

2 EL Erbsen (TK)

2 EL Créme fraiche

Die kleingewtirfelte Zwiebel in der Butter glasig diinsten. Den kleingewirfelten Speck
hinzufiigen und etwas braunen lassen. Die Mdhren putzen, in Ringe schneiden und
hinzugeben. Mit etwas Wasser abloschen und bei geschlossenem Deckel 5-10 Min.
dinsten.

Den Spinat waschen, putzen und in kochendem Salzwasser kurz blanchieren. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen und zu den Mdhren geben. Zum Schluss die Erbsen
und die Creme fraiche unterziehen, nochmals kurz aufkochen lassen und
abschmecken.

Pro Portion: 193 kcal / 810 kJ
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Spinat mit Pinienkernen
2 Personen

1 EL Pinienkerne

500 g frischer Blattspinat

1 Knoblauchzehe

1 TL Butter

1 TL kaltgepresstes Olivendl
2 EL ungeschwefelte Rosinen
Meersalz

1 Pr. gem. Muskatnuss

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe unter Rihren hellbraun résten.
Beiseite stellen und abkuhlen lassen.

Den Spinat verlesen, dabei harte Stiele entfernen und griindlich waschen. Die
Spinatblatter in Streifen schneiden. Den Knoblauch schalen und fein hacken oder
durchpressen.

Die Butter und das Ol in einem Topf erhitzen. Den Knoblauch darin unter Riihren
goldgelb anbraten. Den Spinat und die Rosinen hinzufiigen und alles etwa 8 Min.
dinsten. Zuletzt die Pinienkerne unterrihren und den Spinat mit Salz und Muskat
abschmecken.

Pro Portion: ca. 160 kcal

Zwiebeln geschmort
4 Portionen

8 Zwiebeln

1 EL Butter

1 EL Honig

1 EL Thymian (getrocknet)
200 ml WeilRwein

Die Zwiebeln abziehen und oben Uber Kreuz einschneiden. Eine kleine feuerfeste
Form mit Butter ausstreichen und die Zwiebeln hineinsetzen. Den Honig in die
Kreuzstellen verteilen und mit Thymian bestreuen. Den Weil3wein zugief3en und die
Zwiebeln im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad eine Stunde schmoren.
AnschlieRend im Sud auskuhlen lassen.

Pro Portion: 153 kcal / 643 kJ
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Sprossengemiise mit Paprikaschoten
4 Portionen

etwa 180 g Sprossen, von einer Sorte oder gemischt
1 griine Paprika

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Bd. Fruhlingszwiebeln

1 gehaufter EL Butter

5 EL Sojasauce

2 Prisen Salz

3 Prisen weil3er Pfeffer

Die Sprossen in einem Sieb unter flie3endem kaltem Wasser abbrausen, dann
abtropfen lassen. Die Paprika waschen, halbieren und die Stielenden abschneiden.
Die weil3e Haut und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Die
Frahlingszwiebeln waschen und die Wurzelenden abschneiden. Die weil3en und
hellgriinen Teile in feine Ringe schneiden.

Die Butter in einer grol3en Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln und die Paprika dazugeben
und unter haufigem Wenden bei mittlerer Hitze etwa 10 Min. diinsten. Dann das
Gemduse an den Rand der Pfanne schieben und die Sprossen in die Mitte geben.
Unter vorsichtigem Wenden rasch erhitzen. Dann alle Gemdse in der Pfanne
vermengen und mit Sojasauce, dem Salz und dem Pfeffer abschmecken.

Das Sprossengemuse auf vorgewarmten Tellern Servieren.

Pro Portion 140 kcal / 570 kJ

Staudenselleriesalat
2 Portionen

150 g Staudensellerie

50 g grune Paprikaschote
100 g Mohren

30 g Lachsschinken

1 EL Erdnussol

Pfeffer

Salz

Essig

Knoblauch nach Geschmack

Den Staudensellerie in diinne Scheiben schneiden. Die dickeren Stangen vorher
langs teilen. Die Paprikaschote und die Méhren in kleine Wirfel schneiden. Den
Lachsschinken in feine Streifen schneiden. Die Zutaten mit den Gewirzen mischen,
das Ol dazugeben und den Salat abschmecken.

Pro Portion: 120 kcal
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Siif-sauer eingelegte Gurken

6 Portionen

1 Salatgurke
250 ml Wasser
50 g Zucker

4 EL Weinessig
5 zw Dill

10 BI Estragon
2 Lorbeerblatter
1 TL Senfkorner
100 g Joghurt

1 Spr Sherryessig
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit betragt zwei Tage.

Die Gurke schalen und langs halbieren. Die Kerne mit einem TL herausschaben. Die
Gurkenhalften in etwa 3 Millimeter diinne Scheiben schneiden.

Wasser mit Zucker, Weil3weinessig, den abgeschnittenen Dillstielen (das Dillkraut zur
Dekoration aufheben), Estragon, Lorbeerblattern und Senfkérnern aufkochen. Die
Gurkenscheiben zugeben, erneut autkochen und abkihlen lassen. Gut zugedeckt bei
Zimmertemperatur einen Tag ziehen lassen.

Alles durch ein Sieb gieRen. Die Dillstiele, den Estragon, den Lorbeer und die
Senfkorner entfernen. Das Dillkraut fein hacken. Mit dem Joghurt, einem halben EL
Gurkensud je Portion und etwas Sherryessig verriihren. Die Gurken untermischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 59 kcal / 248 kJ
Gemiisepfanne

150 g Broccoli

150 g Blumenkohl
100 g Karotten

80 g Bohnen

1 EL Butterschmalz
Salz

Pfeffer

Den Broccoli und den Blumenkohl waschen und in kleine Stlicke schneiden. Die
Karotten schélen und in Scheiben schneiden. Alles mit den Bohnen in eine Pfanne
geben und mit Butterschmalz bei mittlerer Temperatur dinsten. Dann mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 195 Kcal
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Tofukiichlein mit Gemiise

4 Portionen

350 g Knollensellerie

350 g Méhren

200 g Tofu

2 EL Vollkornbrosel

Salz

weiler Pfeffer

2 Prisen Muskat

1/4 TL getrockneter Estragon

1/2 Bd. Petersilie

zum Braten ungehértetes Kokosfett

Den Sellerie und die Mohren putzen. In einem Kartoffeldampfer etwa 2 Finger hoch
Wasser zum Kochen bringen. Den Sellerie und die Mohren Gber Dampf zugedeckt
weich garen. Das Gemusekochwasser beiseite stellen. Die Gemise abkihlen
lassen, dann schélen und grob zerkleinern.

Den Tofu abtropfen lassen und wurfeln. Die Gemuse und den Tofu im Mixer purieren,
dabei so viel Gemusewasser zugiel3en, dass sich die Zutaten gut zerkleinern lassen.

Das Gemisepuree mit so viel Broseln vermischen, dass ein formbarer Teig entsteht.
Mit Salz, Pfeffer, dem Muskat und Estragon pikant abschmecken. Die Petersilie klein
schneiden und unter den Teig mischen.

Aus dem Teig kleine Kiichlein formen und diese im Fett bei schwacher bis mittlerer
Hitze von beiden Seiten in 5-8 Min. goldbraun braten.

Pro Portion: 590 kJ

WeifSkrautsalat mit Ingwer
4 Portionen

500 g WeilRkraut, geputzt gewogen
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

1 frischer Ingwer (etwa 30 Q)

1 TL Kreuzkimmel

2 Becher Vollmilchjoghurt (a 175 g)
Saft von 1 Zitrone

Das WeilRkraut waschen, auf einer Gemiisereibe hobeln und mit Salz und Pfeffer
mischen. Mit den Handen leicht durchkneten. Den Ingwer schalen und fein reiben.

Den Kreuzkiimmel im Morser zerstof3en, mit geriebenem Ingwer, dem Joghurt und
Zitronensaft unter das WeilRkraut mischen und bis zum Anrichten kiihl stellen.

Pro Portion: 390 KJ
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Tomaten mit Blumenkohl-Curry-Quark,

4 Portionen

4 Tomaten

300 g Blumenkohl

100 g Erbsen (TK)

1 EL Curry

250 g Magerquark

1/2 EL Majoranblattchen
1/2 TL Salz

Pfeffer

Von den Tomaten den Deckel abschneiden, aushdhlen und auf 4 Teller stellen. Den

Deckel beiseite legen. Den Blumenkohl in RGschen teilen. Den Strunk wirfeln und im
siedenden Wasser etwa 10 Min. knapp weich garen. Die Erbsen 5 Min. vor Garende

zugeben und mit kécheln lassen. Abgiel3en und abtropfen lassen.

Ein paar schone kleine Blumenkohl-Réschen und Erbsen fir die Garnitur beiseite
stellen. Den Blumenkohl in kleine Stlicke schneiden. Den Curry ohne Fett in einer
Bratpfanne leicht rosten. Den Quark mit dem Gemuse, den fein gehackten
Majoranblattchen, Salz und Pfeffer mischen. Die Masse in die Tomaten fillen, den
Deckel aufsetzen und garnieren.

Pro Portion: 99 kcal / 417 kJ

Zucchini vegetarisch gefiillt
4 Portionen

4 Zucchini

1 Zwiebel

100 g Frischkése (Doppelrahmstufe)
Salz

Pfeffer

1 Bch Saure Sahne

Paprikapulver

In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die ganzen Zucchini
etwa 15 Min. garen lassen. Herausnehmen, nach dem Abkulhlen der Lange nach
durchschneiden und vorsichtig mit einem Lo6ffel ein wenig vom Fruchtfleisch heraus
kratzen.

Die Zwiebel pellen, fein wirfeln und mit dem Frischkase und dem Zucchinifleisch
mischen. Die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Zucchini damit fillen.
Das Gemuse in eine gefettete Auflaufform geben und mit der verriihrten Sauren
Sahne bestreichen. Mit Paprikapulver bestreut etwa 10 Min. im auf 200 Grad
vorgeheizten Ofen Uberbacken.

Pro Portion: 172 kcal / 722 kJ
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Tomaten-Kohlrabi-Salat

2 Portionen

2 Tomaten

1 Kohlrabi

1/4 Salatgurke

1 Zwiebel

1 Bund Radieschen

Petersilie

Estragon (frisch oder tiefgekuhlt)
1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Zitronensaft

2 EL Apfelessig

1 TL Traubenkern- oder Walnussol
Salz

Pfeffer

eventuell flussiger Sufstoff

Die Tomaten waschen und achteln. Die Kohlrabi schalen, waschen und in
mittelgrofl3e Wurfel schneiden. Die Gurke schalen, waschen und langs halbieren. Das
Fruchtfleisch mit dem Lo6ffel herauskratzen und wiurfeln. Die Zwiebel ebenfalls putzen
und warfeln. Die Radieschen in feine Scheiben schneiden. Die Kréuter putzen,
waschen, trocken schitteln und klein hacken.

Fir die Marinade den Zitronensaft, den Apfelessig und die Gewtrze mischen. Zuletzt
das Ol und die Sonnenblumenkerne zugeben. Den Salat mit der Marinade mischen
und mindestens eine halbe Stunde im Kihlschrank durchziehen lassen.

Pro Portion: 100 Kcal / 400 kJ

Tomaten-Oliven-Sofe
4 Portionen

500 g Tomaten

3 EL Oliven, gefillt

3 EL Oliven, schwarze (ohne Stein)
5 EL Olivendl

1 TL Rosmarin

Salz

Pfeffer

500 g Spaghetti

Die Tomaten waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Oliven in Scheiben
schneiden. Das Ol erhitzen und darin die Tomaten, die Oliven und den Rosmarin
kurz andinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 190 kcal / 790 KJ
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Gemiise

Tomatenragout

800 g Eiertomaten

50 g Zwiebeln

30 g Butter

Kréutersalz

Pfeffer, frisch gemahlen

Die Tomaten waschen und die Stangelansatze herausschneiden. Uber Kreuz
einschneiden und in heil3es Wasser legen, bis sich die Haut I6st. Halbieren, die
Kerne entfernen und in fingerdicke Stiicke schneiden.

Die Zwiebeln fein wirfeln. Die Butter in einer grof3en Pfanne schmelzen. Zuerst die
Zwiebeln andinsten, dann die Tomatenwdurfel zugeben. Ohne Deckel garen, bis die
Flissigkeit eingekocht ist - die Tomaten sollen aber nicht zerfallen. Mit Krautersalz

und Pfeffer den fruchtigen Geschmack abrunden.

Pro Portion: 95 kcal

Tomaten-Salat mit Bulgur
4 Portionen

250 g Bulgur (Reformhaus, Naturkostladen)
500 g Tomaten

1 Gemisezwiebel

3.5 Knoblauchzehen

1 Bd. Petersilie

6 EL Olivendl

1 Zitrone, Saft

1 TL Kreuzkiimmel gemahlener

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Salz

Den Bulgur mit reichlich Wasser bedecken und etwa 30 Min. quellen lassen. Falls
notig, noch etwas Wasser dazugeben.

In der Zwischenzeit die Tomaten waschen, von den Stielansatzen befreien und in
nicht zu kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schalen, halbieren und ebenfalls in
Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schalen und durch die Knoblauchpresse drlicken.
Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und ohne die groben Stiele fein hacken.

Alles in eine grof3e Schussel geben. Das Olivendl mit dem Zitronensaft und dem
Kreuzkiimmel verrihren und Uber die Zutaten in der Schissel giel3en.

Den Bulgur in ein Sieb abgiel3en, gut abtropfen lassen und dazugeben. Alles gut
vermengen. Den Salat mit Pfeffer und Salz abschmecken und etwa 1 Stunde
durchziehen lassen.

Pro Portion: 200 KJ
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Gemiise

Uberbackener Brokkoli

500 g Brokkoli

3 kleine Chicoreestauden
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g passierte Tomaten
150 g Krauterfrischkése
Salz

Pfeffer

Den Brokkoli waschen und zerteilen. Die Chicoreestauden langs halbieren. Jeweils
den Brokkoli und den Chicoree in heillem Salzwasser fir 3 Min. blanchieren.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen. Die Zwiebeln wirfeln und mit etwas
Olivendl andiinsten. Den Knoblauch dazu pressen. Die passierten Tomaten
hinzufiigen und den Frischkase unterriihren, bis er sich aufgelost hat. Mit Salz und
Pfeffer kraftig abschmecken.

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Eine Form mit ein wenig Ol ausreiben und den
Chicoree und den Brokkoli sternformig hineinlegen. Salzen und pfeffern und mit der
Sauce begielRen. 20 Min. im Ofen Uberbacken.

Pro Portion: ca. 200 kcal

Wachteleier auf Endiviensalat

4 Portionen

1 Kopf Endiviensalat (etwa 300 g)
2 Fruhlingszwiebeln

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1.5 EL Sherryessig

3 EL Olivendl

2 EL Kresseblattchen

100 g Kirschtomaten

8 Wachteleier, aus dem Glas
Thymian einige Blattchen

Von der Salatstaude das Wurzelende abschneiden und die Blatter einzeln unter
flieRendem Wasser waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.

Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Scheibchen schneiden. Etwas Salz
mit einer Prise Pfeffer und dem Essig verriihren. Das Ol darunter schlagen und die
Marinade mit den Kresseblattchen, den Zwiebelscheibchen und dem Endiviensalat
vermengen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Wachteleier ebenfalls
halbieren. Mit etwas Salz bestreuen und auf dem Salat anrichten. Den Thymian
waschen und auf die Tomaten streuen.

Pro Portion: 570 KJ
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Gemiise

Weifikohlsalat

4 Portionen

1/2 Weil3kohl

4 Eigelb

1 TL Senf (mild)

1 TL Zucker

Salz

Pfeffer

100 ml Milch

1 Spr Weil3weinessig
1 Spr Tabasco

Den WeilRkohl putzen, in zwei Viertel schneiden, den Strunk entfernen und den Kohl
fein hobeln. In reichlich kochendes Salzwasser geben und 2 Min. kochen lassen
(blanchieren). Auf ein Sieb geben, kalt abschrecken, abtropfen und auskihlen

lassen.

Fur die SoR3e Eigelb, Senf, Zucker, Salz, Pfeffer und Milch mit dem Schneebesen
verrihren und in leicht kochelndem Wasserbad cremig aufschlagen. Abkthlen
lassen. Mit Essig, Tabasco und eventuell nochmals mit Salz und Zucker pikant
abschmecken. Die Sol3e unter den Kohl heben und einige Stunden durchziehen

lassen.

Pro Portion: 104 kcal / 436 kJ
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Gefliigel

Brotzeitpfanne
4 Portionen

4 Hahnchenbrustfilets
Salz

Pfeffer

1/2 TL Paprikapulver
1 TL Majoranpulver

1 Knoblauchzehe

2 TL Butterschmalz

2 Zwiebeln

1 Paprikaschote (rot)
1 Paprikaschote (grun)
1 cl WeilRwein

2 TL Schnittlauch
Kammelpulver
Cayennepfeffer
Speisewilrze

200 g Mozzarella

Zuerst die Hahnchenbrustfilets waschen und gut trocken tupfen. AnschlielBend mit
Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen. Die Knoblauchzehe pellen, fein hacken und mit
dem Butterschmalz in ein vorgeheiztes Braunungsgeschirr geben. Das Fleisch

dazugeben und das Ganze bei 600 Watt in der Mikrowelle etwa 8-10 Min. braten.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen und in feine Streifen schneiden. Die beiden
Paprikaschoten halbieren, entkernen und in diinne Streifen schneiden. Den
Weilwein und das Gemiuse zu den Filets geben und nochmals 8-10 Min. garen.

Nach Garende den Schnittlauch in die Sof3e geben und mit Kimmelpulver,
Cayennepfeffer, Speisewiirze, Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Den
Mozzarellakadse in feine Scheiben schneiden und lber das Fleisch geben. Nochmals
6-8 Min. Uberbacken und servieren.

Pro Portion: 197 kcal / 826 kJ

MecRlenburger Landbrot mit gerducherter Gdnsebrust
1 Portion

1 Schb Mecklenburger Landbrot
1 Bl Kopfsalat
3 Schb Géansebrust (gerauchert)
1 TL Petersilie

Das Mecklenburger Landbrot buttern. Mit dem Salatblatt und den Scheiben der
geraucherten Gansebrust belegen und mit Petersilie garnieren.

Pro Portion: 129 kcal / 539 kJ
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Gefliigel

Gans mit Pilzfiillung

8 Portionen

1 Gans (etwa 4-5 Kilo)

Jodsalz

weil3er Pfeffer

1 EL Beifuss (getrocknet)

100 g Fruhsticksspeck

2 Zwiebeln

2 EL Butter

1 gl Mischpilze (Abtropfgewicht ca. 400 g)
120 g Semmelbrosel (Paniermehl)
Pfeffer

Paprikapulver

1 Bund Petersilie

100 ml Sahne

2 EL Kartoffelmehl

Zucker

Die Gans mit kaltem Wasser griindlich waschen und mit Kiichenkrepp innen und
aufRen trocknen. Mit Jodsalz, weillem Pfeffer und Beifuss innen und aulRen einreiben.

Fur die Flllung den Speck in kleine Wirfel schneiden, die Zwiebeln abziehen und
fein warfeln. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die Zwiebeln darin anbraten.
Die Speckwirfel dazu geben und mitbraten. Die Mischpilze auf ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser abbrausen, abtropfen lassen und mit in die Pfanne geben.

Die Fullung unter Rihren 5 Min. anbraten. Die Semmelbrésel dazugeben und mit
Jodsalz, Pfeffer aus der Muhle und Paprikapulver wirzen. Die Petersilie waschen,
trocken schutteln, fein hacken und unter die Fillung rdhren.

Die Fullung in die vorbereitete Gans fillen. Die Gans verschlielRen und mit
Kichengarn zundhen. Mit der Brust nach unten in eine Bratpfanne geben. Mit 1 Liter
heiRem Wasser angief3en und im vorgeheizten Bratrohr bei 165 Grad 90 Min. braten.
Die Gans zwischendurch mit Bratfond tbergiel3en und umdrehen.

Die Gansehaut unterhalb der Keule mit einer Nadel einstechen (damit das Fett
besser austreten kann) und weitere 2 Stunden braten. Etwa 10 Min. vor Ende der
Bratzeit den Backofen auf 220 Grad aufheizen. In einer halben Tasse Wasser 1 TL
Jodsalz auflésen und Uber die Gans giel3en, damit sie schén knusprig wird.

Fur die Sol3e den Bratsatz I6sen und in einen Topf umfillen. Mit der Sahne
verfeinern und aufkochen lassen. Das Kartoffelmehl in kaltem Wasser glatt riihren
und die SoR3e damit binden. Mit Jodsalz, Pfeffer aus der Mihle und einer Prise
Zucker abschmecken.

Pro Portion: 141 kcal / 590 kJ
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Gefliigel

Gefliigelsalat California Dreaming

6 Portionen

600 g gerducherte Putenbrust
3 Orangen

100 g Mayonnaise

1 Becher Joghurt natur (150 g)
Saft von 2 Orangen

Salz

Pfeffer aus der Mihle

2 reife Avocados

Saft von 1 Zitrone

2 Kastchen Kresse

Das Geflugel in 1 cm breite Streifen schneiden. Die Orangen mit einem Messer
schalen, so dass auch die weil3e Haut entfernt wird. Die Fruchtsegmente zwischen
den Trennhauten herausschneiden. Dabei den Saft auffangen.

Die Mayonnaise mit dem Joghurt und dem Orangensaft verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit den Geflugelstreifen und den Orangenfilet-Stiicken mischen. Die
Avocados halbieren. Die Steine entfernen und Schalen abziehen. Das Fruchtfleisch 2
cm grol3 wirfeln, mit Zitronensaft betraufeln und unter den Salat heben. Mit
Kressestraul3chen garnieren.

Pro Portion: 200 kcal / 840 kJ

Hahnchen-Soufflé

6 Portionen

250 ml Huhnerbrihe

250 g Spargel

125 g Hahnchenbrustfilet
1 Pk SolRRenpulver (hell)
3 EL Sahne

3 Eigelb

3 Eiweil3

Die Huhnerbriihe aufkochen, den geputzten und in mundgerechte Stlicke
geschnittenen Spargel und das Hahnchenfleisch darin etwa 5 Min. kochen lassen.
Beides heraus nehmen, das Fleisch in kleine Wirfel schneiden und beiseite stellen.

Die Flussigkeit mit Wasser auf 250 Milliliter auffullen, das SoRenpulver hinein riihren
und das Ganze kurz aufkochen lassen. Mit der Sahne binden, das Eigelb zugeben
und den Topf vom Herd nehmen. Anschlie3end das steif geschlagene Eiweil3
vorsichtig unterheben. Den Spargel und das Hiuhnchenfleisch auf 6 gefettete
Formchen oder Tassen verteilen. Die Sol3e darauf geben und die Soufflés im auf 180
Grad vorgeheizten Backofen etwa 30 Min. garen.

Pro Portion: 172 kcal / 719 kJ
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Gefliigel

Hihnchen-Tomaten-Spiefie

4 Portionen

Salz

Pfeffer

250 g Cocktailtomaten

1 EL gehackter Rosmarin
2 EL Worcestersauce

2 EL Honig

3 EL Tomatenmark

500 g Hahnchenbrustfilet

8 HolzspielRe 30 Min. wassern oder MetallspieRe nehmen. Die Hahnchenbrustfilets in
2,5 cm grol3e Stuicke schneiden und in eine Schissel geben. Das Tomatenmark, den
Honig, die Worcestersauce und den Rosmarin mit in die Schissel geben. Alles gut
mit dem Fleisch vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Hahnchensticke und die Tomaten abwechselnd auf die Spiel3e stecken. Mit der
restlichen Sauce bestreichen. Unter gelegentlichem Wenden in einer Pfanne braten,
bis das Fleisch gar ist.

Pro Portion: 195 kcal

Putensandwich
1 Portion

2 Salatblatter

2 EL Sprossen

2 cm Salatgurke

1/8 Paprikaschote, rot

1 TL Milch, 1,5 %

Y% TL Meerrettich

1 EL Buttermilch-Frischkase, 8 %
Pfeffer

1 Scheibe Mehrkornbrot

2 Scheiben Putenbrust, gerduchert

Die Salatblatter, die Sprossen und die Gurke waschen und trocken tupfen. Die Gurke
in Scheiben schneiden. Die Paprikaschote putzen, fein wirfeln und mit der Milch und
dem Meerrettich unter den Frischkase rihren. Die Masse mit Pfeffer abschmecken.

Die Brotscheibe halbieren. Eine Halfte mit der Kdsemasse bestreichen, mit Salat,
Gurke, Putenbrust und Sprossen belegen. Die 2. Halfte oben auf legen.

Pro Portion: 200 kcal
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Gefliigel
Wachteleier auf Endiviensalat

4 Portionen

1 Kopf Endiviensalat (etwa 300 g)
2 Fruhlingszwiebeln

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1.5 EL Sherryessig

3 EL Olivendl

2 EL Kresseblattchen

100 g Kirschtomaten

8 Wachteleier aus dem Glas
Thymian einige Blattchen

Von der Salatstaude das Wurzelende abschneiden und die Blatter einzeln unter
flieRendem Wasser waschen, trocken schleudern oder abtropfen lassen. Die Blatter

in Streifen schneiden.

Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Scheibchen schneiden. Etwas Salz
mit einer Prise Pfeffer und dem Essig verriihren. Das Ol darunter schlagen und die
Marinade mit den Kresseblattchen, den Zwiebelscheibchen und dem Endiviensalat

vermengen.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Wachteleier ebenfalls halbieren. Mit
etwas Salz bestreuen und auf dem Salat anrichten. Den Thymian waschen und auf

die Tomaten streuen.

Pro Portion: 570 KJ
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Vor- und Nachspeisen

Aachener Printen
30 Portionen

300 g Zucker

250 g Brauner Kandiszucker
500 g Mehl

1 Ei

1 Eigelb

1 TL Zitronenschale (abgerieben)
1TL Zimt

125 g Honig

1 EL Rum oder Milch

1 TL Pottasche

6 EL Wasser

Zunachst den Zucker in einer Pfanne karamelisieren und anschlielend mit dem
Wasser glatt riihren. Nach dem Erkalten mit den Eiern 10 Min. schaumig rihren. Nun
Pottasche in Milch oder Rum auflésen. Mit dem fliissigen Honig zur Zuckermasse
geben und mit allen anderen Zutaten grindlich verarbeiten.

In einem Steintopf mit zugedecktem Tuch mindestens 8 Tage kuhl stellen. Den Teig
nochmals kneten. Etwa 2-3 cm dick ausrollen und in 10 cm lange und 2 cm breite
Streifen schneiden. Mit Eiweil3 bepinseln und bei milder Hitze backen.

Pro Portion: 149 kcal / 623 kJ

Buttertriiffel
24 Truffel

25 g Haselnulsse

25 g Kokosfett

100 g Schokolade (auch Diabetiker-Schokolade)
25 g weiche Butter

3 EL Sahne

1 EL Rum

etwas SufRstoff oder Zucker

24 Pralinenkapseln

Die HaselnlUsse sehr fein mahlen und in einer trockenen Pfanne leicht anrdsten.
Dann abkuhlen lassen. Das Kokosfett bei milder Hitze schmelzen, die Schokolade
grob hacken und unter Ruhren im Kokosfett auflosen. Haselnlisse, Butter, Sahne,
Rum und SuRstoff (oder Zucker) unter die Schokolade riihren und im Kuhlschrank 45
Min. fest werden lassen. Sobald die Masse spritzfahig ist, zu einer luftigen Creme
schlagen und in die Pralinenkapseln spritzen.

Pro Truffel: 46 kcal / 192 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Apfel-Birnen-Strudel
14 Sticke

Strudelteig

230 g Weizenmehl (Type 405)

30 ml Sonnenblumendl,

1/2 TL Meersalz mit Jod und Fluor
6 Diat Zwieback

Fullung

je 500 g sauerliche Apfel und Birnen

Saft und Schale einer unbehandelten Zitrone
2 EL Walnusskerne

2-3 EL Diabetiker-SiR3e

1 TL gemahlener Zimt

40 g Butter oder Diatmargarine

% EL Diabetiker-StiRe zum Bestreuen

Aus den Teigzutaten und 110 ml lauwarmen Wasser einen elastischen Strudelteig
kneten. In Klarsichtfolie gewickelt 30 Min. ruhen lassen. Den Zwieback fein
zerkrimeln.

Die Apfel und die Birnen schélen, vierteln, entkernen und die Viertel in Scheibchen
schneiden. Mit Zitronensaft und -schale, kleingehackten Nussen, Diabetiker-Suf3e,
Zimt und Zwiebackbrdseln mischen. Den Teig dunn ausrollen, dann so dinn wie
mdglich zu einem Rechteck von etwa 40 cm x 50 cm ausziehen und auf ein
Kichentuch legen.

Das Fett in einem kleinen Topf zerlassen. Den Teig mit der Halfte des Fettes
bestreichen. Die Fullung als Strang mit etwas Abstand zum Rand auf eine Langsseite
geben. Den Teig dartiber schlagen und den Strudel von der belegten Seite her durch
Anheben des Kichentuchs aufrollen.

Den Strudel mit dem restlichem Fett bepinseln und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad 25-30 Min.
backen. Den Strudel eventuell zwischendurch mit Backpapier abdecken, wenn er zu
dunkel werden sollte. Den abgekuhlten Strudel mit Diabetiker-Su3e bestreuen.

Pro Stick: 136 kcal / 568 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Apfel-Blitterteig-Taler
10 Stuck

300 g TK-Blatterteig (5 Scheiben)

400 g geputzte und geschalte Apfel

1-2 EL Zitronensatft

30 g Aprikosen-Konfittire (fur Diabetiker geeignet)
1 EL Diabetikersuf3e

Backpapier

Die Blatterteigscheiben nebeneinander legen und auftauen lassen. Die Apfel
waschen, trocken tupfen und in diinne Spalten schneiden. Sofort mit Zitronensaft
betraufeln. Die Teigscheiben quer halbieren und einzeln zu Quadraten ausrollen.
Jeweils die Ecken nach innen umklappen.

Daraus runde Boden formen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Die
Konfitiire erwarmen. Die Halfte davon diunn auf die Blatterteigbdden streichen. Mit
Apfelspalten belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 15-18 Min.
backen.

Die Apfel-Taler nach dem Backen mit der restlichen Konfitiire bestreichen und
auskuhlen lassen. Mit Diabetikerstif3e bestreuen. Zum Einfrieren geeignet.

Pro Stick: ca. 160 kcal / 670 kJ
Apfeldatschi vom Blech

100 g Maismehl

100 g Maisstarke

30 g Fruchtzucker

1/2 Pk. Hefe

1 TL Weinstein-Backpulver
5 Messloffel Biobin-Bindemittel
1 pn Salz

160 ml lauwarmes Wasser
500 g Apfel

1 EL Zitronensaft

30 g Fruchtzucker

etwas Ol

Maisstarke und Maismehl, Fruchtzucker, Hefe, Backpulver, Biobin und Salz in eine
Ruhrschiissel geben. Das Wasser dazugeben und gut durchkneten. Das Ol
dazugeben und weiterkneten, bis sich ein glatter Teig gebildet hat. Den Teig an
einem warmen Ort 30 Min. gehen lassen. Die Apfel schalen und in Scheiben
schneiden. Den Teig auf einem Blech ausrollen, mit den Apfeln belegen und Zucker
dartber verteilen.

Den Kuchen 30 Min. bei 220 Grad backen.

Pro Stick: 103 Kcal / 435 KJ
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Vor- und Nachspeisen

Apfel-Kirsch-Mohn-BlechRuchen
1 Backblech

150 g Diat-Backmargarine

50 g Zucker

1 Prise Bourbon-Vanille, gemahlen
3 Eier

250 g Mehl

1 Glas Backpulver

250 g Mohnback, Fertigprodukt
600 g Apfel, sauerlich z.B. Boskop
300 g Kirschen, entsteint evtl. aus dem Glas
100 g Orangenkonfittire
Puderzucker

Die Margarine mit Zucker und Vanille cremig riihren. Die Eier einzeln unterrihren.
Das Mehl und das Backpulver mischen und unter den Teig rihren. Zuletzt das
Mohnback untermengen.

Den Teig auf ein gefettetes Backblech (ca. 30x40 cm) streichen. Die Apfel schalen,
vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Die Apfel und die Kirschen dekorativ
auf dem Teig verteilen.

Die Konfitiire mit etwas Wasser vermengen, kurz aufkochen und auf die Apfel
streichen. Den Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad 40-45 Min. backen.
Mit Puderzucker bestauben.

Bei 20 Stiicken :Pro Stick ca. 193 kcal / 808 kJ

GriefS-Quark-Kuchen
12 Stiicke

125 g Butter

3 Eier

150 g Zucker

1 1/2 Packchen Vanillezucker
500 g Magerquark

65 g Hartweizenries

1/2 Packchen Backpulver

1/4 Flaschchen Rumaroma
etwas Zitronensaft

Die Butter weich werden lassen und alles miteinander verrihren und in die mit Butter
ausgestrichene Backform geben. Bei Heil3luft bei 160 Grad (E-Herd: 180 Grad) ca.
50 Min. backen.

Pro Portion: 197 kcal / 826 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Apfelkuchen Elsdsser Art

12 Portionen

100 g Apfel

250 g feingemahlenes Buchweizenmehl
0,1 | Weil3wein

50 g Zucker

1 EL Zucker

2 Pk Vanillezucker
0,11 Sahne

1 TL Zitronenschale
125 g Margarine

75 g Honig

2 Eier

1 Prise Salz

Zunachst die Margarine mit Honig und Salz schaumig rihren. Dann das Mehl
abwechselnd mit dem Weil3wein in den Teig geben. Gut kneten und fiir 30 Min. kalt
stellen. Eine Springform mit dem Teig auslegen. Den Rand hochdriicken und kuhl
stellen. Wahrenddessen die Apfel schalen, halbieren und entkernen. An den
Rundungen einritzen. Mit den Rundungen nach oben auf den Teig setzen und
Zucker draufstreuen.

Den Kuchen bei 225 Grad gut 30 Min. im Ofen backen. Die Eier, den Vanillezucker,
die Zitronenschale und den Zucker schaumig ruhren. Die Sahne unterheben und die
Masse uber die Apfel verteilen. Nochmals 10 Min. backen.

Pro Portion: 193 kcal / 807 kJ

Schoko-Crossies
100 Portionen

200 g Mandelstifte

200 g Cornflakes

300 g weil3e Kuvertire
200 g Vollmilch-Kuvertire
1 Pk Feine Orangenfrucht
100 g Nougatmasse

Als erstes werden die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett gerdstet. Anschliel3end
auf eine Platte geben und abkihlen lassen. Beide Sorten Kuvertiire werden nun
zerkleinert und im Wasserbad geschmolzen. Allerdings getrennt: Zunachst die weil3e
Kuvertlre zusammen mit der Orange und anschlieend die dunkle Kuvertire
zusammen mit der Nougatmasse.

Wenn beide flussig sind, wird die Halfte der Mandeln und der Cornflakes in die weil3e
Kuvertlre gegeben, die andere Halfte in die dunkle. Nun mit 2 TL kleine Haufchen
abstechen, auf Bleche legen und kalt und fest werden lassen.

Pro Portion: 24 kcal / 100 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Apfeltaschen

8 Stlick

300 g geschalte Apfel 1 Pr. Salz

1/2 Vanilleschote 240 g Mehl (Type 405)

1 EL Zitronensaft 1/2 Pck. Backpulver

2 TL flussiger Suf3stoff 1 Ei

125 g Magerquark 1 EL StreusufRe zum Bestauben

5 EL fettarme Milch (1,5 % Fettgehalt) Backpapier zum Bleche belegen
3ELOI

Die Apfel vierteln, entkernen und wirfeln. Die Vanilleschote langs aufschneiden und
das Mark herausschaben. Die Apfelwirfel, den Zitronensaft, 50 ml Wasser,
Vanilleschote und -mark aufkochen und ca. 10 Min. bei milder Hitze duinsten. Mit 1/2
TL SuRstoff abschmecken. Die Vanilleschote entfernen und den Kompott abkihlen
lassen.

Quark, Milch, Ol, SiiRstoff und Salz verriihren. Das Mehl und das Backpulver
darunter kneten. Den Teig in 8 Stlcke teilen und jedes Stiick zu einem Rechteck (14
x 16 cm) ausrollen. Je 2 EL Kompott auf die untere Halfte geben. Die obere Halfte
mehrmals einschneiden. Das Ei trennen und die Teigrander mit dem Eiweifl3
bestreichen. Zusammenklappen und an den Randern andriicken. Mit verquirltem
Eigelb bestreichen.

Im Ofen bei 200 Grad auf Backpapier 10-15 Min. backen. Mit StreusiRe bestauben.

Pro Stick: ca. 190 kcal / 790 kJ

FastnachRjichlein
16 Portionen

400 g Mehl

3 Eier

60 g Butterschmalz
20 g Zucker

3 EL Puderzucker
20 g Sahne

2 EL Kirschwasser

In einer Schissel das Mehl zu einem Ring formen. Die restlichen Zutaten gut
verrihren und in die Mitte des Mehlringes geben. Das Ganze zu einem glatten Teig
vermengen, in eine Klarsichtfolie einpacken und etwa 1 Stunde im Kuhlschrank
ruhen lassen.

Den Teig zu einer 3 mm dicken Wurst formen und in gleich lange Teile schneiden.
Hauchdinn (75 mm) zu runden Platzchen ausrollen, eventuell ausziehen. Die
Platzchen bei 170 Grad im schwimmenden Ol ausbacken und auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen. Mit Puderzucker bestreuen.

Pro Portion: 88 kcal / 367 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Schokoladen-Lebkuchen

40 Portionen

2 Eier

250 g Zucker

1 TL Vanillearoma

50 g Walnusse

1 Prise Nelken (gemahlen)
1TL Zimt

1 Pk Orangeback

5 Tr Bittermandeldl

50 g Rosinen

50 g Orangeat

1 TL Backpulver

100 g Haselnlsse (gemahlen)
100 g Mandeln (gemahlen)
40 Backoblaten (6 cm Durchmesser)
150 g Kuverttre (halbbitter)

1 Pk Mandeln (gehackt)

20 Belegkirschen

Die Eier, den Zucker und das Vanillearoma cremig rihren. Gehackte Walnusse,
gemahlene Nelken, Zimt, Orangeback, Bittermandeldl, Rosinen, Orangeat,
Backpulver, gemahlene Haselniisse und gemahlene Mandeln unterriihren. Den Teig
auf die Oblaten geben und die Lebkuchen im auf 200 Grad vorgeheizten Backofen

etwa 25 Min. backen.

In der Zwischenzeit die Kuvertiire schmelzen lassen und die abgekuhlten Lebkuchen
damit Gberziehen. Zum Schluss mit gehackten Mandeln und mit je einer halben

Belegkirsche verzieren.

Pro Portion: 114 kcal / 477 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Edelkastanienplitzchen
50 Portionen

50 g Butter

1 Prise Salz

30 g Zucker

1 Ei

1 Pk Vanillepulver

200 g Edelkastanienpiree
50 g Mandeln (gerieben)
50 g Halbbitterschokolade
50 g Dinkelmehl

150 g Vollmilchschokolade

Zwei Tage Zubereitungszeit.

Zunachst die weiche Butter mit Salz, Zucker, Ei und Vanille in einer Schiissel mit
dem Schneebesen schaumig riihren. Das Edelkastanienpuree und die geriebenen
Mandeln beigeben und gut mischen. Die dunkle Schokolade in einer Schissel im
Wasserbad flissig werden lassen und mit der Edelkastanienmasse mischen. Das
DinkelweiBmehl beigeben. Alle Zutaten zu einem Teig mischen und zugedeckt Uber
Nacht in den Kihlschrank stellen.

Am né&chsten Tag den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache etwa 5 mm dick
ausrollen und mit Herzférmchen ausstechen. Anschliel3end auf Backtrennpapier
setzen. Auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad etwa 10 Min.
backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen. Die
Schokolade in einer Schussel im Wasserbad flissig werden lassen. Die Herzen zur
Halfte in die Schokoladenglasur eintauchen und auf einem Kuchengitter fest werden
lassen.

Pro Portion: 45 kcal / 186 kJ

GewiirzRuchen
18 Portionen

125 g Margarine 2 Eier

125 g Diabetiker-SiuR3e 175 g Weizenmehl

2 Prisen Ingwer (gemahlen) 1 TL Backpulver

2 Prisen Nelken (gemahlen) 1 EL Milch (fettarm)

2 Prisen Muskat 20 g Zartbitter-Schokolade

1 TL Zimt (gemabhlen)

Die Margarine mit dem Mixer schaumig rihren. Nach und nach die Diabetiker-Sif3e,
die Gewdirze und die Eier hinzufigen. Das Mehl mit dem Backpulver mischen, sieben
und abwechselnd mit der Milch auf niedrigster Stufe unterriihren. Zuletzt die
Schokolade unter den Teig heben. Den Teig in eine gefettete Napfkuchenform geben
und etwa 40 Min. bei 175 Grad backen.

Pro Portion: 117 kcal / 490 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Gedeckte Apfeltorte
12 Stiick

Teig

175 g Weizenmehl

1 Messerspitze Backpulver
20 g Fruchtzucker

1 Eiklar

1/2 Eigelb

50 g Margarine

Fullung

750 g geschalte, entkernte, sauerliche Apfel
15 g Fruchtzucker

1/2 gestr. TL gemahlenen Zimt

15 g Spaltmandeln

1 EL Wasser

Zum Bestreichen

1/2 Eigelb
1 EL fettarme Milch

Das Mehl mit dem Backpulver in eine Ruhrschissel sieben. Den Fruchtzucker, das
Eiklar, das Eigelb und die weiche Margarine hinzufiigen. Alle Zutaten mit dem
Handruhrgerat, mit Knethaken, schnell zu einem glatten Teig verkneten. Sollte der
Teig kleben, ihn, in Pergamentpapier eingerollt, in den Kidhlschrank legen.

Die Apfelstiicke in feine Scheiben schneiden. Mit Fruchtzucker, Zimt, Spaltmandeln
und Wasser zum Kochen bringen. Einige Minuten vorsichtig unter Rihren dinsten. In
ein Sieb geben, gut abtropfen und erkalten lassen. Knapp die Halfte des Teiges auf
dem Boden einer gefetteten Springform ( @ 22 cm) ausrollen. Mehrmals mit einer
Gabel einstechen und bei 200 Grad ca. 10 Min. vorbacken.

Die Halfte des restlichen Teiges auf einer leicht bemehlten Unterlage zu einer
gleichmafigen Rolle formen. Die Rolle als Rand auf den vorgebackenen Boden
legen, so an den Formenrand hochdrticken, dass ein etwa 3 cm hoher Rand
entsteht. Die Apfelfullung auf den Boden streichen.

Den Teigrest zu einer Platte in der gleichen FormengroRe ausrollen. Diese auf die
Apfelfullung legen. Das Eigelb mit der Milch verschlagen und die Teigplatte damit
bestreichen. Mit einer Gabel mehrmals einstechen. Kleine Teigreste zu Bliten und
Blattern ausstechen und auf die Teigdecke legen, auch bepinseln. Bei 175 Grad ca.
25 Min. im Ofen backen.

Pro Portion: 141 kcal / 598 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Himbeertorte
16 Stiicke

650 g Himbeeren

180 g Zwieback

90 g Butter

10 g Fruchtzucker

10 ml Himbeergeist

2 Eiklar

250 g Sahne, 28% Fett
4 Blatt rote Gelatine
flissiger SuRRstoff

Den Zwieback in einen Gefrierbeutel fullen und mit einer Teigrolle fein zerstolZen.
Eine Springform (@ 24 Zentimeter) mit Pergamentpapier auslegen.

Die Zwiebackbrdsel, die Butter, den Fruchtzucker und den Himbeergeist zu einem
Teig kneten und anschlieRend gleichmaRig auf dem Boden der Springform verteilen
und andricken. Die Form kalt stellen.

Inzwischen die Gelatine fur etwa 10 Min. in kaltem Wasser einweichen lassen. Dann
16 Himbeeren fir die Dekoration aussortieren. Die Halfte der restlichen Himbeeren
durch ein Sieb streichen und anschlieRend mit dem SuRstoff abschmecken.

Die Gelatine gut ausdrucken, unter das Puree rihren und das Ganze ebenfalls kalt
stellen. Sobald das Himbeerptree zu gelieren beginnt, die Eiklar zu steifem Schnee
und die Sahne ebenfalls steif schlagen. Beides anschlie3end unter das Piree heben
und das Ganze noch einmal vorsichtig mit StR3stoff abschmecken.

Die zweite Halfte der Himbeeren auf dem Teigboden verteilen und die Himbeer-
Sahne-Creme darUber verteilen und glatt streichen. Die Himbeertorte fur mindestens
4 Stunden in den Kihlschrank stellen und vor dem Servieren den Rand der Torte mit
den 16 Himbeeren belegen.

Pro Stick: 153 kcal / 639 kJ

Hollerkiichle

4 Portionen

14 Holunderbliten (frisch gepfluckt)
250 g Mehl

0,1 | Wasser

1 Prise Salz

3 Eier

Mehl, Wasser und Salz verriihren. Die Eier darunter schlagen und eine halbe Stunde
guellen lassen. Die frisch gepflickten Holunderbliten (ca. 1 cm Stiel dranlassen) in
den Teig tauchen und in heillem Fett 2-3 Min. ausbacken.

Pro Portion: 123 kcal / 515 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Kiisekuchen
12 Sticke

1 unbehandelte Zitrone

4 Eier

500 g Schichtkase (20 % Fett)
120 g Fruchtzucker

60 g Weizengriel3

75 g Butter oder Diatmargarine
1 Prise Salz

Die Zitrone heil3 abspulen, trockenreiben, die Schale fein abreiben und den Saft
auspressen. Eine Springform (26 cm Durchmesser) mit Backpapier auslegen. Den
Backofen auf 175 Grad vorheizen.

Die Eier trennen. Schichtkase, Eigelbe, 70 g Fruchtzucker, Zitronenschale, 3 EL
Zitronensaft und Griel3 mit dem Schneebesen oder mit den Quirlen des HandrUhrers
verrihren. Das Fett bei schwacher Hitze schmelzen und unter die Kdsemasse
rihren. Das Eiweild mit Meersalz und restlichem Fruchtzucker steif schlagen.

Ein Drittel des Eischnees unter die Kasecreme ruhren. Den Rest unterheben. Die
Kasemasse in die Form fullen und glatt streichen. Den Kuchen im Backofen 50-60
Min. backen, dabei eventuell zwischendurch mit Backpapier abdecken. Den Kuchen
aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter abkihlen lassen.

Pro Portion: 179 kcal / 748 kJ

Waffeln
6 Waffeln

50 g Diatmargarine

2 Eier

Salz

2 TL flussiger SuR3stoff

abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
120 g Mehl (Type 1050)

1/2 TL Backpulver

1/8 | Buttermilch

Fett fir das Waffeleisen

Die Diatmargarine schaumig schlagen. Die Eier, das Salz, den Suf3stoff und die
Zitronenschale nacheinander hinzufigen. Das Mehl mit dem Backpulver mischen
und Uber die Zutaten sieben. Die Buttermilch dazugief3en und alles zu einem glatten
Teig verrihren. Den Teig etwa 10 Min. ruhen lassen.

Inzwischen das Waffeleisen vorheizen. Das Waffeleisen einfetten, den Teig einflllen,
verstreichen und goldgelb backen. Der Teig reicht fur etwa 6 Fullungen im
Waffeleisen.

Pro Portion: 160 kcal
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Vor- und Nachspeisen

Kirsch-Vanille-Kuchen
8 Stilicke

120 g Weizenmehl (z. B. der Type 1050)

30 g Butter oder Margarine

1 Prise Salz

1 Ei (GroRe S)

450 ml Milch (1,5 % Fett)

1 Packchen Puddingpulver "Vanille-Geschmack® mit Suf3stoff
Fett fir die Form

250 g entsteinte Sauerkirschen

100 g Schlagsahne

10 g gerdstete Mandelblattchen

Mehl, kaltes Fett in Fléckchen, Salz und Ei zu einem glatten Murbeteig verkneten.
Zugedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.

4 EL Milch und Puddingpulver verrihren. Die restliche Milch aufkochen. Das
Puddingpulver einrtihren und aufkochen. Zugedeckt abkihlen lassen.

Den Teig in eine gefettete Springform (20 cm @) driicken und dabei einen ca. 3 cm
hohen Rand formen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 15 Min. backen.
Auskuhlen lassen.

Die Kirschen, bis auf 2 EL, auf dem Murbeteigboden verteilen. Den Pudding darauf
glatt streichen. Ca. 1 Stunde kalt stellen. Die Sahne steif schlagen. Die Torte mit den
Mandeln, der Sahne und den Kirschen verzieren.

Pro Portion: 200 kcal / 840 kJ

Kokos Plitzchen
30 Stuck

65 g Butter

30 g Fruchtzucker
1Ei

65 g Mehl

30 g Mondamin

1 TL Backpulver
50 g Kokosraspel

Aus den angegebenen Zutaten mit dem Handrihrgerat einen Rihrteig bereiten. Mit 2
TL 30 kleine Haufchen auf ein gefettetes oder mit Backpapier belegtes Blech setzen
und backen. Etwa 10-12 Min. bei 180-200 Grad auf der 2. Schiebeleiste von unten.

Pro Stiick: 43 kcal / 182 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Mandelmakronchen

90 Portionen

500 g Mandeln (ungeschalt)
375 g Zucker

5 Eiweil3

90 Oblaten

Die Mandeln in eine Schissel geben, mit kochendem Wasser tbergief3en und 3 Min.
darin ziehen lassen. Die Mandeln dann in ein Sieb schitten, mit kaltem Wasser
abbrausen und die lockere braune Haut von den Mandeln streifen. Die Mandeln zum
Trocknen auf ein ausgebreitetes Kiichentuch legen. Danach die Mandeln im Mixer
mahlen und diese in einer Schissel mit dem Zucker mischen.

Die Eiweil3 zu steifem Schnee schlagen und unter die Mandelmasse heben. Die
Backoblaten auf dem Backblech verteilen. Von der Makronenmasse mit einem
feuchten TL kleine Haufchen abstechen und auf die Oblaten setzen.

Die Makronen im auf 140 Grad vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene etwa 25-
30 Min. mehr als trocken backen. Sie sollten hellbraun sein. Die Makronchen vom
Blech heben und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen. Nun die Oblaten
abziehen oder die Rander so weit abbrechen, dass man sie nicht mehr sieht.

Pro Portion: 49 kcal / 207 kJ

MarmorRuchen
18 Stlicke

100 g Margarine

80 g Diabetiker-Sil3e

2 Eier

175 g Weizenmehl

25 g Speisestarke

3 g Backpulver

1 EL Milch, fettarm (1)

10 g Kakao

1 TL Milch, fettarm (2)

15 g Mandeln, ohne Schale, gem.

Weiche Margarine schaumig rihren. Nach und nach Diabetiker-Sif3e und Eier
hinzufigen. Das Mehl mit Speisestarke und Backpulver sieben und Essloffelweise
abwechselnd mit der Milch (1) unterrthren.

Gut die Halfte des Teiges in eine gefettete und gesemmelte Napfkuchenform
(Durchmesser 20 cm) geben. Den Teigrest mit dem gesiebten Kakao und der Milch
(2) verrihren. Die Mandeln unterheben. Auf den hellen Teig geben und mit einer
Gabel spiralformig durch beide Teige ziehen. Backen.

Pro Portion: 114 kcal / 477 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Maronentorte Castagnaccio
12 Portionen

300 g Maronenmehl
1/2 TL Salz

1 Prise Zucker

1/2 | Wasser

1 TL Olivenol

50 g Walnusse

50 g Pinienkerne

1 TL Rosmarin

Unter Ruhren Wasser zu dem Maronemehl zugeben, bis ein geschmeidiger Teig
entsteht. Das Ol und die grob gehackten Niisse untermischen. Den Teig in eine
geolte Tarteform geben, mit Rosmarin bestreuen und mit etwas Ol betraufeln. Im
vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 25 Min. backen. Mit dem Rosmarin und den
Pinienkernen.

Pro Portion: 101 kcal / 422 kJ

Miisbi-Plitzchen
40 Platzchen

80 g Diabetiker-Suf3e

1 Ei

1 Prise Salz

6 EL Schlagsahne

2 EL Milch, fettarm

200 g Weizenmehl

1 gestrichenen EL Zimt, gemahlen
1 Prise Kardamom

1 Orange, die Schale davon

35 g Haselnlisse, gemahlen

15 g Haferflocken

15 g Sesamsamen

20 g Diat-Zartbitter-Schokolade
5 g Kokosfett

Die Diabetiker-Suf3e mit Ei schaumig schlagen. Die Sahne und die Milch zugeben.
Mit dem gesiebtem Mehl und den Gewdurzen vermischen.

Die gemahlenen Haselnlsse, die Haferflocken und den Sesamsamen unterrihren.
Etwa 1 Stunde kuhlen. Daraus mit bemehlten Handen Kigelchen formen und nicht
zu dicht auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit einer Gabel etwas
flach drucken. Bei 175-200 Grad backen.

Die Schokolade mit Kokosfett im Wasserbad auflosen und die erkalteten Platzchen
damit verzieren.

Pro Portion: 39 kcal / 163 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Nussplitzchen

50 Portionen

300 g Butter

100 g Zucker

1 Vanilleschote

50 g Haselnlisse
50 g Mandeln

50 g Parantusse
50 g Cashewkerne
350 g Mehl

2 TL Backpulver
50 Walnusshalften
1 Eiweil3

Das Fett, den Zucker und das Vanillemark so lange schaumig ruhren, bis der Zucker
gelost ist.

Die Nusse in einer Klichenmaschine fein mahlen. Das Backpulver, die Nisse und
das Mehl unterarbeiten. Aus der Masse mit den Handen Kugeln formen, etwas
andricken und jeweils eine Walnusshalfte darauf setzen. Das Eiweil} leicht
verschlagen und die Platzchen damit einstreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 175
Grad etwa 15 Min. backen.

Pro Portion: 167 kcal / 700 kJ

Chnoiblitze (FastnachRiichlein)

16 Portionen

400 g Mehl

3 Eier

60 g Butterschmalz

20 g Zucker

3 EL Puderzucker (zum Bestauben)
20 g Sahne

2 EL Kirschwasser

In einer Schissel das Mehl zu einem Ring formen. Die restlichen Zutaten gut
verrihren und in die Mitte des Mehlringes geben. Das Ganze zu einem glatten Teig
vermengen, in eine Klarsichtfolie einpacken und etwa eine Stunde im Kihlschrank
ruhen lassen.

Den Teig zu einer 3 mm dicken Wurst formen und in gleich lange Teile schneiden.
Hauchdinn (75 mm) zu runden Platzchen ausrollen, eventuell ausziehen.

Die Platzchen bei 170 Grad im schwimmenden Ol ausbacken und auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen. Mit Puderzucker bestreuen.

Pro Portion: 88 kcal / 367 kJ
130



Vor- und Nachspeisen

Obsttortchen
12 Portionen

150 g Weizenmehl

1 Pk Tortenguss (klar)
2 Prisen Backpulver
60 g Margarine (weich)
40 g Fruchtzucker

1/2 Eier

1 Zitrone (ungespritzt)
1 Prise Salz

200 g Himbeeren

100 g Kiwis

250 ml Wasser

10 g Fruchtzucker

Das Mehl mit dem Backpulver in eine Schiissel sieben. Die tbrige Zutaten zugeben
und mit dem Handrihrgerat, mit Knethaken, zu einem glatten Teig verkneten. Sollte
er kleben, ihn eine Weile kihlen.

Den Teig dunn ausrollen und damit gut ausgefettete, kleine Tortelettférmchen
auslegen. Mit einer Gabel mehrmals einstechen. 15 Min. bei 175-200 Grad backen.
Sofort nach dem Backen vorsichtig aus den Formchen stirzen und erkalten lassen.

Die Himbeeren verlesen. Die Kiwi schalen und in Scheiben schneiden. Die Friichte
auf Tortchen verteilen. Den Tortenguss mit Wasser und Fruchtzucker verrihren. Zum
Kochen bringen und tber die Frichte verteilen.

Pro Portion: 117 kcal / 490 kJ

Marzipankartoffeln
30 Stuck

300 g geschéalte Mandeln, feingemahlen
2 Eiweil3

20 g Streusuif3e oder Zucker

2 TL Rum

2 TL Kirschwasser

Kakaopulver

Papierrosetten

Die Mandeln, das Eiweil3 und die Stuf3e in einer Schussel mit dem Knethaken des
Handruhrgerates zu einer Marzipanmasse verkneten. Eine Halfte des Marzipans mit
Rum, die andere Halfte mit Kirschwasser aromatisieren. Jeweils in etwa 10 g
schwere Portionen teilen, diese zu Kugeln formen und in Kakaopulver wenden. Auf
eine Papierrosette setzen.

Pro Stick: 66 kcal / 277 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Quark-Mandel-Stollen

50 g ganze Mandeln mit Haut

20 g getrocknete Aprikosen

200 g etwas Mehl

1/2 Pck. Backpulver

75 g gemahlene Mandeln

1 Ei

1 Prise Salz

1/2 Flaschchen Butter-Vanille-Aroma
75 g + 12 g DiabetikersiuRe

100 g weiche Butter oder Margarine
125 g Magerquark

Backpapier

Ganze Mandeln grob hacken. Die Aprikosen fein wirfeln. 200 g Mehl, Backpulver
und gemahlene Mandeln mischen. Ei, Salz, Aroma, 75 g Diabetikersif3e, Fett in
Flockchen und Quark zufligen. Alles mit den Knethaken des Handrihrgerates zu
einem glatten Teig verarbeiten. Die gehackten Mandeln, bis auf 1 TL und die
Aprikosen unterkneten.

Den Teig auf wenig Mehl zu einem Stollen formen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad ca. 10 Min.
vorbacken. Dann bei 175 Grad 35-40 Min. fertig backen.

Den Stollen auskihlen lassen. Mit 12 g Diabetikersiif3e bestauben und mit
denrestlichen Mandeln bestreuen.

Pro Scheibe: 140 kcal

Teepralinen

30 Portionen

250 g Zartbitter-Schokolade
125 ml Schlagsahne

2 EL Assam-Tee

1/2 TL Ingwerpulver

50 g Butter (weich)

Die Schokolade klein schneiden. Die Sahne zusammen mit Assam-Tee und
Ingwerpulver aufkochen und durch ein Sieb giel3en. Nun die Schokolade in der
Flussigkeit schmelzen. Etwa 2 Stunden abkihlen lassen. Die Butter in kleinen
Flockchen Uber der Tee-Schokoladenmasse verteilen und mit einem Quirl cremig
aufschlagen. In einen Spritzbeutel mit Sterntille fullen und kleine Rosetten in
Foérmchen spritzen.

Pro Portion: 66 kcal / 276 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Saftiger OrangenKuchen
16 Stiicke

100 g weiche Margarine

50 g Fruchtzucker

2 Eier

Schale einer halben Orange

125 g Weizenmehl

50 g Speisestarke

1 TL Backpulver, gestrichen

2 EL Zitronensaft

100 ml Orangensatft, frisch gepresst
Orangenschale, geraspelt

Die Margarine schaumig rihren. Nach und nach den Fruchtzucker, die Eier und die
Orangenschale hinzufigen. Das Mehl, die Speisestarke und das Backpulver sieben.
Essloffelweise abwechselnd mit Zitronensaft unterriihren. Den Teig in eine kleine
gefettete Napfkuchenform (22 cm @) fillen. Im Ofen bei 175 Grad backen.

Den heiRen Kuchen mit einem Holzspie3 mehrmals einstechen, mit Orangensaft
betraufeln und Orangenschale verzieren.

Pro Portion: 110 kcal / 462 kJ

Schmalz-Plitzchen

60 Portionen

350 g Mehl

150 g Schweineschmalz
50 g Butterschmalz

150 g Zucker

1 Ei

1TL Zimt

1 Prise Ingwer

1 Prise Muskat

100 g Blockschokolade

Das Mehl auf die Arbeitsflache sieben. Eine Mulde eindriicken. Kaltes
Schweineschmalz und Butterschmalz darauf setzen und alles mit einem Messer
durchhacken. Den Zucker, das Ei und die Gewtirze zufligen und alles zu einem
glatten Teig verarbeiten. In Folie gewickelt 30 Min. kalt stellen.

Den Teig auf eine bemehlte Flache ausrollen und in kleine Quadrate — ca. 4x4 cm -
schneiden. Auf ein gefettetes und bemehltes Blech legen und im vorgeheizten Ofen
bei 170 Grad ca. 15 Min. goldbraun backen.

Die Platzchen auskihlen lassen. Die Blockschokolade im Wasserbad schmelzen und
die Platzchen mit einer Ecke eintauchen. Auf einem Gitter trocknen lassen.
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Vor- und Nachspeisen

Pro Portion: 70 kcal / 294 kJ

Schokoplitzchen

60 Portionen

1 TL Natron

1TL Salz

250 g Mehl

190 g Zucker

135 g Zucker (braun)
250 g Butter (weich)
3 Tr Vanillearoma

2 Eier

60 g Walnusse

350 g Zartbitter-Schokolade
45 g Kokosraspeln
100 g Rosinen

Natron, Salz und Mehl in einer Schiissel miteinander vermischen. In einer zweiten
Schussel Zucker, braunen Zucker, Butter und Vanillearoma mit dem Mixer schaumig
schlagen. Die Eier nach und nach zugeben. Nun die Mehlmischung hinein geben und
die gehackten Walnisse, die gehackte Zartbitter-Schokolade, die Kokosraspeln und
die Rosinen vorsichtig unterheben.

Den Teig Essloffelweise auf ein nicht gefettetes Backblech setzen und das Ganze im
auf 190 Grad vorgeheizten Ofen etwa 10 Min. backen. Auf einem Kuchengitter
abkuhlen lassen.

Pro Portion: 115 kcal / 480 kJ

SpeRulatius

25 Portionen

180 g Butter 1 Prise Salz

200 g Zucker 1 Prise Anis

1 Pk Vanillinzucker 1 Prise Zimt

2 Eier 1 Prise Nelkenpulver
1 Pk Spekulatius-Gewirz 1 EL Rum

1 FI Bittermandeldl 450 g Mehl

1 Pk Citroback 40 g Speisestarke

Zubereitungszeit betragt zwei Tage. Die Butter, den Zucker und den Vanillinzucker
mit dem HandrUhrgerat schaumig schlagen. Die Eier, die Gewlrze und den Rum
unterrithren. Das Mehl und die Speisestarke mischen und ebenfalls zugeben. Mit den
Handen zu einem glatten Teig kneten. Am besten tUber Nacht abgedeckt kihl stellen.

Den Teig auf bemehlter Arbeitsflachen ausrollen. Eine Spekulatiusform mit Mehl
bestauben. Den Teig hineindriicken und den tberstehenden Teig glatt abschneiden.
AnschlieRend den Spekulatius auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
sturzen. Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad etwa 20 Min. backen.

Pro Portion: 177 kcal / 739 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Windbeutel mit Mocca-Sahne
18 Stick

Brandteig

70 g Butter oder Diatmargarine

2 Prisen Salz

75 g Weizenmehl

75 g feines Weizenvollkornmehl

4 Eier

40 g Mocca-Creme-Schokolade zum Verzieren
1 TL Sonnenblumendl

Mokkasahne

250 g Sahne

2 TL Instant-Espressopulver

1 Messerspitze Johannisbrotkernmehl
flissige Sul3kraft

1-2 TL Kakao zum Bestreuen

Fur den Teig 1/4 Liter Wasser mit Fett und Meersalz aufkochen. Das Mehl
dazugeben und mit einem Holzl6ffel rihren, bis sich der Teig als Klof3 vom
Topfboden l6st und ein weil3er Belag auf dem Boden zu sehen ist. Den Topf von der
Kochstelle nehmen, 1 Ei unterrihren und abkihlen lassen. Nacheinander die
restlichen Eier unterrtihren.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Mit
einem Spritzbeutel mit grof3er Sterntille 12 Tupfen auf das Blech spritzen und etwa
25 Min. backen. Die Windbeutel mit einer Kiichenschere auseinanderschneiden und
ganz abkuhlen lassen.

Die Schokolade in eine Schiissel brockeln und mit dem Ol im warmen Wasserbad
schmelzen. In einen kleinen Gefrierbeutel geben und an einer Seite eine kleine Ecke
abschneiden. Die Schokolade tber die oberen Windbeutelhélften giel3en und fest
werden lassen.

Die Sahne mit dem Espressopulver und dem Johannisbrotkernmehl steif schlagen.
Mit flissiger SuRRkraft abschmecken. Mit einem Spritzbeutel in die unteren Halften
spritzen. Die Deckel darauf setzen und diinn mit Kakao bestreuen.

Pro Portion: 143 kcal / 598 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Zitronenherzen
12 Stick

1 Ei

35 g Fruchtzucker

1/2 TL flussiger Suf3stoff
30 g Zitronensaft ( 2 EL)
100 g gemahlene Mandeln
20 g Weizenkleie

1/2 Vanillemark

1 Messerspitze Backpulver
2 g Nestargel

Fir die Garnitur

1 Eiweil3

10 g Fruchtzucker (oder etwas Haushaltszucker)
2 TL Zitronensaft

1 g Nestargel

Das Ei und den Fruchtzucker in eine Schissel geben und schaumig rihren.
Zitronensaft, Mandeln, SuR3stoff, Weizenkleie, Backpulver und Nestargel zur Eimasse
geben und gut vermengen, bis ein fester Teig entsteht. Etwa eine 3/4 Stunde kuhl
stellen.

Den Teig zwischen Folie oder Pergamentpapier geben und zunéchst per Hand zu
einer ausrollbaren Flache formen. Danach ca. 1/2 cm dick ausrollen, kleine Herzen
(ca. 3,5 cm) ausstechen und mit dem Messer auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen.

Wenn der ganze Teig zu Herzen verarbeitet ist, das Eiweil} steif schlagen. Im
Wechsel unter weiterem Schlagen Fruchtzucker und Zitronensaft hinzufiigen und
zum Schluss das Nestargel. Die Garnitur auf die Herzen setzen und leicht
verstreichen.

Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 175 Grad etwa 10-15 Min.
backen.

Pro Stuck (bei Zubereitung mit Stf3stoff): 82 kcal / 344 kJ

TN
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Vor- und Nachspeisen

Joghurt-Torte
Boden

200 g zuckerarme Cornflakes
3 EL Diatmargarine

Belag

12 Blatt weil3e Gelatine

4 EL Zitronensaft

800 g Magerjoghurt

2 EL flussiger SuRRstoff

1 TL abgeriebene Zitronenschale
2 Eiweil}

600 g frische oder TK- Beeren

Guss
3 Blatt Gelatine

1 TL SuRstoff
225 ml ungesufter klarer Obstsaft

Den Boden einer 26er Springform mit Backpapier auslegen. Die Cornflakes mit der
Margarine vermengen und in die Form geben - etwas andriicken.

Die Gelatine in reichlich kalten Wasser etwa 3 Min. einweichen und abtropfen lassen.
Diese zusammen mit dem Zitronensaft in einem Tiegel schmelzen. Den Joghurt mit
SuRstoff und der Zitronenschale vermischen. Das Eiweil3 steif schlagen. Die Gelatine
unter stdndigem Rihren unter den Joghurt geben und den Eischnee unterheben. Auf
dem Tortenboden verteilen und glatt streichen. Die Springform mit Alufolie bedecken
und in den Kihlschrank stellen, bis die Creme etwas fest ist.

Die Beeren auf der Torte verteilen. TK- Beeren nicht auftauen. Fir den Guss die
Gelatine einweichen, ausdriicken und mit dem SifR3stoff im Obstsaft auflésen. Etwas

stocken lassen und Uber den Beeren verteilen.

Pro Stick: 141 kcal /592 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Aprikosen-Buttermilch-Sorbet
4 Portionen

8 Aprikosen
250 g Buttermilch
2 EL Zitronensaft
10 Bl Minze
75 g Zucker

Die Aprikosen blanchieren, hauten, halbieren und entkernen. Die Buttermilch, den
Zucker und den Zitronensaft zugeben und alles purieren. Die Pfefferminze fein
hacken und unterriihren.

In eine metallische Schissel fullen und etwa 2 Stunden ins Gefrierfach stellen. Alle
30 Min. kraftig durchriihren, um das Sorbet cremiger zu machen.

Pro Portion: 149 kcal / 624 kJ

Beerenfriichteeis
2 Portionen

170 g Kondensmilch (7,5% Fett)

400 g Erdbeeren oder andere Beeren
Zitronensaft

Vanillemark

SuRstoff oder Zucker nach Geschmack

Die Kondensmilch muss einige Stunden gut durchgeklihlt sein. Mit dem Rihrgerat

auf hochster Stufe schaumig schlagen. Die Frichte waschen, putzen und durch ein
Sieb streichen. Vorsichtig unter die ausgeschlagene Kondensmilch geben und mit

Zitrone, Vanillemark, Zucker oder Suf3stoff abschmecken. Einfrieren, wahrend des

Festwerdens mehrfach umrihren.

Pro Portion: 170 Kcal

Bratapfel

1 Person

1 Apfel

1 TL Margarine

1 TL Honig

Zimt

2 TL kalorienreduzierte Himbeermarmelade

Den Apfel ausstechen. Dabei mdglichst nicht ganz durchstechen sondern am Boden
des Apfels einige Millimeter Frucht intakt lassen. Nun den Apfel mit den tbrigen
Zutaten fullen und im Backofen backen. Backzeit etwa 20-30 Min. bei 180 Grad.

Pro Portion: 110 kcal
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Vor- und Nachspeisen

Brombeer-Orangen-Sauce

6 Portionen

125 ml Orangensaft 75 ml Portwein

250 g Brombeeren 1 Prise Ingwer gemahlen
2 EL Speisestarke 2 EL Zucker

Die Starke mit Orangensaft anrihren. Den Portwein und den Zucker hinzuftgen,
verrihren und abgedeckt 3-4 Min. bei 700 Watt zum Kochen bringen. Durchriihren
und mit Ingwer abschmecken.

Die Brombeeren verlesen, vorsichtig waschen, hinzufligen und abgedeckt 2-3
Minuten bei 700 Watt garen. Vorsichtig umrihren, mit Ingwer und Zucker
abschmecken und erkalten lassen.

Pro Portion: 90 kcal / 375 kJ

Brombeersorbet

4 Portionen

200 g frische oder TK-Brombeeren 1 Ei

2 EL Zitronensaft Creme de Cassis

3 EL Honig Minze zum Garnieren

250 ml trockener Sekt

Die Brombeeren waschen, abtropfen lassen bzw. auftauen und purieren. Das Plree
durch ein Sieb streichen und mit dem Zitronensaft, dem Honig, dem Sekt und dem
Créme de Cassis verruhren.

Fir ca. 4 Stunden ins Gefrierfach stellen und fest werden lassen. Das Sorbet alle 10
Min. mit einem Schneebesen durchrihren. Das Sorbet in gekihlten Glasern
anrichten, mit Minze garnieren und sofort servieren.

Pro Portion: 129 kcal / 541 KJ

Zitruscocktail

1 Grapefruit 5 dI Buttermilch

2 Orangen 8 EL Sul3pulver

8 Zitronenmelissenblatter 1 Limone Zitronenmelissenbléatter
2 Limonen

Die Grapefruit und die Orangen schalen, dabei auch die weil3e Haut entfernen. Die
Frichte zusammen mit den Melissenbléttern, der abgeriebenen Schale von beiden
Limonen, dem Saft von einer Limone, der Buttermilch und dem Assugrin purieren.
Danach sieben. Kalt servieren. Die Glaser mit je einer Limonenscheibe und
Melissenblattern garnieren.

Pro Portion: 64 kcal
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Vor- und Nachspeisen

Buttermilch-Erdbeer-Mousse
2 Personen

1/2 Bund frische Pfefferminze
Mark von 1 Vanilleschote

1/8 | Buttermilch

2 Blatt weilRe Gelatine

50 g Dickmilch (1,5 % Fett)
flissiger SuRRstoff

1 Eiweil3

120 g Erdbeeren

2 Pfefferminzblatter zum Garnieren beiseite legen. Die restlichen Minzeblatter fein
hacken. Zusammen mit dem Vanillemark in die Buttermilch geben und 20 Min.
ziehen lassen.

Die Gelatine in kaltem Wasser quellen lassen. Die Buttermilch durch ein feines Sieb
gielen und 3 EL davon leicht erwarmen. Die ausgedruckte Gelatine darin auflosen.
Die Dickmilch, den fliissigen St3stoff und die Gbrige Buttermilch dazuriihren.

Die Masse im kalten Wasserbad abkiihlen lassen, dabei mehrmals umrihren. Wenn
die Creme zu stocken beginnt, das Eiweil3 sehr steif schlagen und unter die Creme
ziehen. Die Creme in kalt ausgespulte Férmchen fillen und im Kihlschrank
mindestens 2 Stunden kihlen.

Die Erdbeeren putzen, klein schneiden und im Mixer purieren. Das Erdbeerplree mit
etwas flissigem Sufstoff stRen und auf den Tellern verteilen. Die
Buttermilchmousse aus den Formchen auf die Sauce stirzen und mit den
Pfefferminzspitzen garnieren.

Pro Portion: ca. 168 kcal / 284 kJ

Gepfefferte Melone

4 Personen

3/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 1/2 TL ganz fein gehackte Minze-Blatter

6 Tassen Wassermelonenfleisch, in Wirfel geschnitten
frische Minzeblatter fir die Dekoration

Den Pfeffer mit der gehackten Minze mischen. Die Melonenwdurfel in eine Schissel
geben und mit der Wirze versetzen. Vorsichtig etwas mischen. Im Kihlschrank gut
vorkihlen und dann in Servierportionen teilen. Nach Geschmack mit den frischen
Minzeblatter verzieren.

Pro Portion: ca. 75 Kcal
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Vor- und Nachspeisen

Crépes Soufflé

4 Portionen

250 g Erdbeeren (frisch)

1/2 Zitrone (Saft)

1 EL Zucker (zum Zuckern der Erdbeeren)
2 Eigelb

2 EL Zucker

1 EL Rum

2 Eiweil3

1 Prise Salz

Crépes goldbraun ausbacken. Warmstellen.

Die Erdbeeren mit Zitronensaft betrdufeln, anschlieffend Zucker dartber streuen. Fur
die Soufflémasse die Eigelb mit dem Zucker so lange rihren, bis die Masse hell ist.
Den Rum zugeben. Eiweil und Salz zusammen steif schlagen. Den Zucker zugeben
und kurz weiterschlagen. Alles sorgfaltig unter die Eigelbmasse ziehen. Die
Erdbeeren darunter mischen. Auf die Crépes verteilen, aufrollen und in eine gefettete
Form legen.

Auf mittlerer Schiene des vorgeheizten Backofens etwa 5 Min. bei 250 Grad
gratinieren.

Pro Portion: 93 kcal / 391 kJ

Crépes (Grundrezept)

12 Portionen

250 g Weizenmehl

50 g Butter

200 ml Milch

250 ml Wasser (oder Bouillon)
2 Eier

1 Prise Salz

Mehl, Salz, Eier und Milch verriihren, nach und nach Flussigkeit und zerlassene
Butter zufligen. Den Teig eine halbe Stunde kuhl stellen.

Den Teig mit einem kleinen Sol3enléffel (Fassungsvermdgen etwa 4 EL) in die heil3e,
ganz leicht gefettete Pfanne (mdglichst mit flachem Rand) geben. Den Teig durch
vorsichtiges Schwenken gleichmalig verteilen oder mit einem Crépe-Schieber
kreisférmig verstreichen.

Die Crépe bei magiger Temperatur backen, sie sollte nicht zu dunkel werden. Sobald
die Oberflache trocken ist und sich die Rander von der Pfanne I6sen, kann die Crépe
gewendet werden. Wahrend des Fertigbackens die Pfanne mehrmals ritteln. Die
fertigen Crépes bis zum Fillen im warmen Ofen (80 Grad) aufbewahren.

Pro Portion: 77 kcal / 321 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Dorrobst-Spiefie
4 Portionen

2 EL Zitronensatft (frisch)
1EL Ol

1/2 | Wasser

400 g Trockenobst

Das Trockenobst zunachst eine Stunde in Wasser zum Quellen einweichen und
anschlieRend gut trocken tupfen. Die getrockneten Stiicke auf 4 Spiel3e stecken und
mit Zitronensaft betraufeln.

Wahrend des Grillens das Obst mit etwas Ol bestreichen und die SpieRe mehrmals
wenden.

Pro Portion: 29 kcal / 123 kJ

Eclairs mit Himbeerquark,
10 Stiick

4 Blatt weil3e Gelatine

170 g verlesene Himbeeren
84 g Diabetikerstifie

3 EL Zitronensaft

500 g Speisequark

60 g Butter oder Margarine
1 Prise Salz

105 g Mehl

4 Eier

Die Gelatine einweichen. 85 g Himbeeren und 72 g DiabetikerstiRe durch ein Sieb
streichen. Den Zitronensaft erhitzen. Die Gelatine ausdricken und darin auflésen.
Etwas Quark mit Gelatine verrihren und in den tbrigen Quark rihren. Ca. 1 Stunde
kihlen.

100 ml Wasser, Fett und Salz aufkochen. Das Mehl zufiigen und solange ruhren, bis
sich auf dem Topfboden ein diinner Belag gebildet hat. Den Teig etwas abkuhlen
lassen. Erst 1 Ei unterrihren, dann die tbrigen Eier unterrihren.

Den Teig in einen Spritzbeutel fillen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech 10 ca. 5 cm lange Streifen spritzen. Im vorgeheizten Ofen bei 225 Grad
20-25 Min. backen. Herausnehmen und heif3 aufschneiden. Auskihlen lassen.

Die Creme in einen Spritzbeutel fillen. Die Eclairbéden damit fullen. Die Deckel
aufsetzen. Mit den restlichen Himbeeren und der Streusif3e verzieren.

Pro Portion: 190 kcal
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Vor- und Nachspeisen

Erdbeer-Rhabarber-Griitze
4 Portionen

500 g Rhabarber

500 g Erdbeeren

2 EL Gelee (schwarzes Johannisbeergelee)
4 EL Wein, rot

2 EL Speisestarke

1 EL Zucker

Den Rhabarber und die Erdbeeren waschen und putzen. Den Rhabarber evtl.
abziehen und in Stiicke schneiden. Die grof3en Erdbeeren halbieren.

Den Johannisbeergelee in einem Topf schmelzen lassen. Den Rhabarber, die Halfte
der Erdbeeren, Zucker und 1 EL Rotwein dazugeben. Zugedeckt kdcheln lassen.

Wenn der Rhabarber weich ist, die Starke mit 3 EL Rotwein glatt rihren, zu den
Frichten geben und nochmals aufkochen lassen. Die restlichen Erdbeeren zugeben
und die Gritze kalt stellen. Dazu schmeckt Vanillesauce.

Pro Portion: 120 kcal / 504 kJ

Erdbeerschaum
4 Portionen

500 g Erdbeeren

200 g Puderzucker

100 ml Orangensaft

3 Eiweil3

100 ml Sahne

2 TL Sahnesteif

2 EL Walnusse (gehackt)

Die Erdbeeren kalt abbrausen, abtropfen lassen und trocken tupfen. Den
Blutenansatz entfernen. Die Frichte klein schneiden. Die Halfte davon in eine
Schissel geben, Puderzucker dartiber sieben und den Orangensaft zufiigen. Alles
mit dem Mixstab fein purieren.

Das Eiweil} steif schlagen und unter das Piree heben. Die Sahne mit dem
Sahnesteif ebenfalls steif schlagen und unter die Eimasse heben. Die restlichen
Erdbeeren zusammen mit den gehackten Walnissen locker untermischen.

Pro Portion: 179 kcal / 749 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Erdbeer-Siilze
6 Portionen

1 Pk Vanillesol3enpulver
1/2 1 Milch

6 Bl Gelatine

1 Eigelb

5 EL Rum

1 Eiweil3 (steifgeschlagen)
250 g Erdbeeren

Aus der Milch und dem Saucenpulver stellt man eine Vanillesauce her und gibt das
Eidotter, den Rum und die aufgeloste Gelatine dazu. Man verrthrt alles gut und
mischt die Erdbeeren darunter. Die Masse wird in eine mit Wasser ausgespulte Form
gegossen und nach dem Erstarren gestlrzt. Nun verziert man die Silze mit
gesuf3tem Eischnee und einigen Erdbeeren. Die Silze sollte sehr gut gekihlt serviert
werden.

Pro Portion: 103 kcal / 434 kJ

Feine Tofucreme
4 Portionen

300 g Tofu

2 Knoblauchzehen

100 g Sahne

3 EL geriebener Bergkase
1 EL Zitronensaft

Salz

Cayennepfeffer

3 EL gehackte Petersilie

Den Tofu mit den geschalten Knoblauchzehen und der Sahne purieren. Den Kése,
den Zitronensaft, Salz, Cayennepfeffer und die Petersilie darunter mischen.

Pro Portion: 190 kcal / 780 kJ
Friichte-Joghurt

200 g Joghurt

1 kleine Banane
1 Apfel

1 Birne

1TL Honig

Die Fruchte in kleine Stiicke schneiden und mit dem Joghurt und dem Honig

vermischen.
Pro Portion: 170 Kcal
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Vor- und Nachspeisen

Friichtekorb mit Kokos-Joghurt-Sauce
4 Portionen

50 g Yufka- oder Fillo-Teig (aus dem Kuhlregal, aus turkischen Lebensmittelladen)
2 Kiwis

1/2 Papaya

1 Mango

2 Feigen

2 EL Zitronensaft

1/2 TL Honig

100 g Kokosjoghurt (3,5 % Fett)

3 EL Milch (1,5 % Fett)

einige Minzeblattchen

Den Elektro-Ofen auf 175 Grad vorheizen. Den Teig auseinander falten und 4 Kreise
(ca. 16 cm @) ausschneiden. Jeden Kreis in ein ofenfestes Schalchen (ca. 15 cm @)
legen. Den Uberstehenden Rand wellig formen und ein kleineres Formchen zum
Beschweren hineinstellen. Im Ofen (Gas: Stufe 2) etwa 15 Min. backen. Auskihlen
lassen und herausnehmen.

Die Kiwis, die Papaya und die Mango schalen. Die Papaya entkernen, die Feigen
waschen und die Mango vom Stein schneiden. Die Frichte klein schneiden und mit
Zitronensaft und Honig mischen. Den Joghurt mit der Milch schaumig rihren. Kurz
vorm Servieren die Frichte in die Koérbchen fillen. Mit Joghurtsauce und Minze
verzieren.

Pro Portion: 155 kcal / 650 kJ

Gefiillte Birnen

4 Portionen

4 Birnen

4 TL Zitronensatft (frisch)

1 Blauschimmelkase (als Frischkéase)
1 Schb Toastbrot

1 Ei

2 EL Haselnlsse

Die Birnen zunachst waschen, schalen und halbieren. Das Kerngehause entfernen
und die Birnenhalften mit Zitronensaft betraufeln.

Den Kase entrinden und in kleine Stiicke schneiden. Anschlie3end das Toastbrot
fein zerzupfen. Den Kése, das Brot und das Ei in einer Schissel verrihren. Die
Kasecreme in die Birnenhélften fullen und in eine feuerfeste Form geben. Das Ganze
wird noch mit Haselnussblattchen bestreut und kommt ftir 20 Min. in den
vorgeheizten Backofen bei etwa 200 Grad.

Die warmen Birnenhalften mit Rucolasalat servieren.
Pro Portion: 73 kcal / 305 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Gefiillte Orangen

4 Portionen

2 Orangen

2 Eiweil3

100 g Puderzucker
200 g Vanilleeis

Die gut gewaschenen Orangen halbieren und das Fruchtfleisch heraus lI6sen und in
Schnitze schneiden.

Aus Eiweil und Puderzucker einen steifen Eischnee herstellen und diesen in einen
Spritzbeutel mit Sterntulle fullen.

In jede Orangenhalfte 1 EL Vanilleeis fullen. Das vorbereitete Fruchtfleisch darauf
verteilen und das restliche Vanilleeis oben auf setzen. Zum Schluss mit dem
Eischnee bedecken und im auf 200 Grad vorgeheizten Backofen auf unterster
Schiene kurz braunen.

Pro Portion: 187 kcal / 783 kJ

Grapefruit-Sorbet

8 Portionen

3 rosa Grapefruits

120 g Zucker

1/8 | Tequila

1 Msp. abgeriebene Zitronenschale (unbehandelt)
3 Eiweil3e

8 Minzeblatter zum Garnieren

Die Grapefruits halbieren. Von einer Grapefruit 2 diinne Scheiben abschneiden. Jede
Scheibe in 4 Sticke teilen und die Viertel fur die Garnitur abgedeckt kalt stellen. Den
Grapefruitsaft auspressen und 400 ml Saft abmessen. 100 g Zucker mit etwas Saft
auflésen, mit dem Ubrigem Saft, Tequila und Zitronenschale vermischen. In eine
flache Schale geben, etwa 2 Stunden anfrieren lassen.

Die Eiweil3e mit dem restlichem Zucker zu steifem Schnee schlagen und unter die
angefrorene Flussigkeit heben. Uber Nacht wieder in den Gefrierschrank stellen.

Das Sorbet aus dem Gefrierschrank nehmen und zu grof3en, dekorativen Kugeln
formen. Wieder ins Gefriergerat stellen.

Die Sorbet-Kugeln in Glaser geben, mit je 1 Grapefruitstiick und 1 Minzeblatt
dekorieren.

Pro Portion: 145 kcal / 610 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Grapefruit-Spiefle

8 Portionen

3 Grapefruits

1 Avocado

100 g Butterkase

50 g Walnusshalften

Die Grapefruit schalen und die weil3e Haut entfernen. Anschliel3end die Grapefruit
halbieren und dann in Scheiben schneiden.

Die Avocados schélen und in Stiicke schneiden. Den Kase in Wiirfel schneiden. Nun
immer abwechselnd Grapefruit- und Avocadostickchen auf 4 Spiel3e stecken. Auf
die Ubrigen 4 Spiel3e immer abwechselnd Grapefruit, Kadsewdirfel und Nusshélften
stecken.

Pro Portion: 174 kcal / 727 kJ

Herbstlicher Obstsalat
2 Personen

1 Apfel

1 Birne

1 TL Zitronensaft

75 g helle Weintrauben
125 g Pflaumen

1 EL Walnusskerne
Saft von 1/2 Orange
flussiger Suf3stoff

Den Apfel und die Birne entkernen und in Spalten schneiden. Diese mit Zitronensaft
betraufeln. Die Weintrauben halbieren und eventuell entkernen. Die Pflaumen
halbieren und entsteinen. Das vorbereitete Obst in eine Schiissel geben. Die
Walnusskerne grob hacken. Den Orangensaft mit dem Obst mischen. Den Obstsalat
mit Suf3stoff abschmecken und mit den Walniissen bestreuen.

Pro Portion: ca. 170 kcal
Joghurt mit Stachelbeeren und Kywi

150 g Joghurt

50 g Stachelbeeren
1 Kiwi

1 Tl Honig

Die Kiwi schalen und dann zusammen mit den Stachelbeeren klein schneiden. Mit

dem Joghurt und dem Honig verriihren.
Pro Portion: 140 kcal
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Vor- und Nachspeisen

Leichtes Erdbeerdessert
4 Portionen

500 g Erdbeeren

5 EL Zucker

1 Zitrone (ausgepresst)
2 Bch Joghurt (fettarm)
6 EL Milch

1 Bund Zitronenmelisse

Die Erdbeeren kalt abbrausen und abtropfen lassen. Den Blutenansatz entfernen
und die Frichte halbieren. In eine Schissel geben. Den Zucker und den Zitronensaft
unterheben und die Erdbeeren zugedeckt 30 Min. kihl stellen.

Den Joghurt und die Milch glatt riihren und ebenfalls gut durchkihlen. Die Melisse
kalt abbrausen, trocken schitteln und einige Blattchen von den Stangeln zupfen.

Die Erdbeeren in Dessertschalen fiillen. Den Joghurt dariiber geben und mit
Melisseblattchen garnieren.

Pro Portion: 144 kcal / 603 kJ

Marillendessert

4 Portionen

300 g Marillen (Aprikosen)
1/2 Zitrone (Saft davon)

2 EL Honig

4 cl Marillenlikor

Zucker

250 mg Joghurt

100 g Magerquark (passiert)
1 Pk Vanillezucker

Sahne

Schokoraspeln

Die Marillen waschen und halbieren, mit Zitronensaft, Honig, Marillenlikér und Zucker
nach Geschmack vermengen und kalt stellen.

Ein Viertel der Marillenmenge mit dem Mixer purieren. Den Joghurt mit Quark,
Marillenpiree und Vanillezucker glatt rihren. Falls es erforderlich ist, noch mit
Zucker, Marillenlikér oder Zitronensaft verfeinern.

Die halbe Menge der Marillen in geeignete Dessertglaser fillen und die Creme
darauf verteilen. Mit den restlichen Marillen belegen, mit Sahne und Schokostreuseln
verzieren und gut gekunhlt servieren.

Pro Portion: 132 kcal / 552 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Marmoriertes Eis
4 Portionen

1/2 Vanilleschote

200 ml Milch

1 Eigelb

30 g Sufstoff

40 ml Sahne

1 Eiweil3

50 g Kirschen

10 g Zartbitter-Schokolade

Das Vanillemark mit einem Teil der Milch zum Kochen bringen. Das Eigelb mit der
Diabetiker-Suf3e verrihren und die hei3e Vanillemilch nach und nach unterriihren.
AnschlieRend den Milchrest zugeben.

Das Eiweil3 und die Schlagsahne steif schlagen und alles unterheben.

Die Kirschen waschen, entsteinen und purieren. Den Kirschenmus locker durch die
geschmeidige Eiscreme ziehen. In eine flache Schale fullen und gefrieren lassen.

Vor dem Servieren auf ein Brett stiirzen und in Wirfel schneiden. Mit geschabter
Schokolade verzieren.

Pro Portion: 125 kcal / 526 kJ

Melonensalat mit_Amaretto-Sahne
4 Portionen

800 g verschiedene Melonensorten

1 Pck. Vanillinzucker

100 g Schlagsahne (oder Schlagcreme)
1 EL Zucker

1 1/2-2 EL klarer Amaretto-Likor
schwarzer Pfeffer

Das Melonenfleisch falls nétig entkernen, in 11/2 cm grol3e Wirfel schneiden und mit
Vanillinzucker bestreut marinieren.

Die Schlagsahne mit Zucker sehr steif schlagen und den Likér untermischen.

Die Melonenwiirfel in 4 Dessertschélchen oder Stielglaser verteilen. Mit Pfeffer
Ubermahlen und mit einem grof3en Klecks Schlagsahne krénen.

Pro Portion: 165 kcal / 690 kJ
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Vor- und Nachspeisen

NachRriegsschuhsohlen

4 Portionen

1 TL Backpulver
250 g Mehl

50 g Butter

6 EL Wasser

Das Wasser aufkochen und die Butter darin zergehen lassen. Das Mehl und das
Backpulver mischen und mit der Flissigkeit verrihren. Daraus Kugeln - zwei pro
Schuhsohle - formen, sehr kalt stellen. Dann auf Zucker ausrollen und im Backofen
bei 180 Grad goldgelb backen.

Fur eine Fullung: den Pudding zubereiten und 20-30 g Butter schaumig ruhren. Den
Kakao dazugeben und zum Pudding geben.

Pro Portion: 163 kcal / 681 kJ
Obstsalat mit Beeren der Saison

100 g Himbeeren

100 g Heidelbeeren

100 g Erdbeeren

100 g Johannisbeeren (gemischt)
100 g Brombeeren

1 Prise Zucker

1 Zitrone (ausgepresst)

1 Orange (ausgepresst)

Die Fruchte kurz waschen und abtropfen lassen. Ein Drittel der Frichte durch ein
Sieb streichen, mit Zucker, Orangen- und Zitronensaft abschmecken. Die Sol3e lber
die Beeren giel3en und gut gekuhlt servieren.

Pro Portion: 81 kcal / 339 kJ
Orange-Ananas-Fruchteis

250 ml Joghurt

250 ml Dosenananassttcke in Sirup

180 ml Fruchtsaftkonzentrat, halb Ananas, halb Orange
8 Pappbecher

8 Eisstiele

Alle Zutaten in einem Mixer gut zerkleinern und mischen. Die Becher zu einem Drittel
damit fullen und ungeféhr eine Stunde einfrieren, bis die Mischung teilweise bereits
gefroren ist. Dann die Eisstiele hineinstecken und weitere 2 Stunden gefrieren, bis
alles fest ist. Dann kdnnen die Pappbecher abgeldst und das Eis serviert werden.
Pro Portion: 80 kcal
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Vor- und Nachspeisen

Orangencreme mit Niissen
6 Portionen

150 ml Orangen-Nektar

4 Eigelb

1/2 Zitrone Saft davon

5 ml FlUssig-SuRstoff

6 Blatt Weil3e Gelatine

100 g Spruhsahne

1/2 Vanilleschote, Mark davon
50 g Haselnlisse, gemahlen
340 g Schattenmorellen, Diat

Orangen-Nektar, Eigelbe, Zitronensaft und Suf3stoff im Wasserbad schaumig
schlagen. Dann herausnehmen und kalt schlagen. Die Gelatine in Wasser
einweichen, auflésen und vorsichtig unter die Creme ziehen.

Anschliel3end kalt stellen. Die Spruhsahne mit dem Vanillemark und den
Haselntissen mischen und unter die gelierende Creme ziehen. Mit Schattenmorellen
servieren.

Pro Portion: ca. 179 kcal

Parfait Café mit marinierten Feigen
4 Portionen

Parfait

2 Eigelb

5 EL Assugrin Sul3pulver
2 EL heil3es Wasser

3 EL Instantkaffeepulver
2 Eiweil3

1.8 dl Halbrahm

Feigen

4 Feigen

4 EL Madeira

1/2 TL Assugrin flussig

Eigelb, Assugrin, Wasser und Kaffeepulver zu einer schaumigen Creme verrihren.
Das Eiweil3 und den Rahm nacheinander steif schlagen. Beides schnell unter die
Eicreme ziehen. In 6 kleine Tassen fullen und im Tiefkihler fest werden lassen. Die
Feigen in Schnitze schneiden und mit Madeira und Assugrin marinieren. Die
Foérmchen vor dem Servieren kurz in heil3es Wasserbad stellen. Die Parfaits stiirzen
und mit den Feigen garnieren.

Pro Portion: 146 kcal
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Vor- und Nachspeisen

Pikanter Erdbeersalat
4 Portionen

1 Handvoll Alfalfasprossen
400 g Erdbeeren

100 g Rucola

1 Bd. Basilikum

2 TL Zitronensaft

2 EL Weil3wein lieblicher

Salz

weiler Pfeffer, frisch gemahlen
1 Prise Zucker

2 EL Distelol

Die Alfalfasprossen abbrausen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Erdbeeren
waschen und trocken tupfen. Kleine Beeren halbieren und grol3e vierteln.

Den Rucola waschen, trocken schleudern und die langen Stiele abknipsen. Vier
Teller mit dem Rucola auslegen. Das Basilikum waschen, trocknen und die Blattchen
von den Stielen zupfen.

Den Zitronensqft mit dem Wein, etwas Salz und Pfeffer und dem Zucker verrihren.
Langsam das Ol unter die Sauce schlagen.

Die Erdbeeren auf dem Salat anrichten, die Sprossen dariber geben, alles mit der
Salatsauce betraufeln und mit den Basilikumblattchen bestreuen.

Pro Portion: 470 KJ

Pumpernickel-Eis mit Preiselbeeren
8 Portionen

50 g Pumpernickel (leicht trocken)
50 g Blockschokolade (dunkel)

3 Eier

4 EL Vanillezucker

250 ml Sahne

200 g Preiselbeeren

Den Pumpernickel und die Blockschokolade fein reiben. Die Eier trennen und die
Eigelb mit dem Vanillezucker schaumig rihren. Die Eiweil3 steif schlagen. Die Sahne
steif schlagen. Den Eischnee unter die Eigelb ziehen, dann die Sahne und den
Pumpernickel mit Schokolade unterheben. Im Tiefkiihlfach mindestens 3 Stunden
fest werden lassen. AnschlieRend portionieren und mit Preiselbeeren servieren.

Pro Portion: 200 kcal / 839 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Rote Griitze aus Ddinemark,
4 Portionen

125 g Erdbeeren

125 g Himbeeren

125 g Brombeeren

125 g Johannisbeeren
250 g Kirschen

0,2 | Sauerkirschsaft (rot)
1 TL Agar-Agar

50 g Vollrohrzucker

1 Zitronenschale

1 Zimtstange

Die Beeren verlesen, vorsichtig waschen und trocken tupfen. Die Stiele
gegebenenfalls abzupfen. Die Kirschen waschen, abzupfen und entsteinen.

Drei Essloffel Fruchtsaft mit Agar-Agar verriihren. Den restlichen Saft mit Zucker,
Zitronenschale und Zimt aufkochen. Das angerihrte Agar-Agar untermischen und
etwa zwei Minuten kochen lassen.

Die Beeren und Kirschen zugeben und aufkochen. Anschliel3end die Griitze lauwarm
abkuhlen lassen. Die Zitronenschale und die Zimtstange entfernen.

Gritze in Portionsschélchen fillen und mindestens funf Stunden zugedeckt kiihlen.
Mit keineswegs besonders steif geschlagener Sahne garniert servieren.

Pro Portion: 197 kcal / 827 kJ

Orangencreme mit Walniissen
6 Portionen

4 Orangen

1 Bch Joghurt natur

6 Bl weil3e Gelatine

2 EL gehackte Walntusse
1 Pk Vanillezucker

1 Eiweil3

1 Eigelb

Die Orangen halbieren und auspressen. Die Gelatine im Saft einweichen und unter
Ruhren erhitzen, bis sich die Gelatine aufgeldst hat.

Den Joghurt mit Eigelb, Walniissen, Zucker und Vanillinzucker verrithren und
|6ffelweise unter den abgekuhlten Saft rihren.

Das Eiweil3 mit einer Prise Salz steif schlagen und unter die Masse heben. In den

Klhlschrank stellen, bis die Creme fest geworden ist.
Pro Portion: 113 kcal / 471 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Schaumomelette mit Pistazien-Eis und Erdbeersofie
4 Portionen

250 g Erdbeeren

1 Pk Vanillezucker
3 Eigelb

1 EL Zucker

1 Prise Salz

1 Zitronenschale

1 TL Zitronensaft

3 Eiweild

2 EL Butterschmalz
1 Pk Pistazien-Eis

Fur die Erdbeersol3e die geputzten Friichte halbieren oder achteln. Einige mit dem
Pirierstab zerkleinern und etwas Vanillezucker verrihren. Den restlichen
Vanillezucker mit den Friichten mischen.

Fur das Omelette Eigelb, Zucker und 1 EL Wasser schaumig rithren. Salz,
Zitronensatft und -schale zugeben und den steifgeschlagenen Eischnee unterziehen.
1 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und ein Viertel der Masse hineingeben.
Kurz anbraten, die Pfanne vorsichtig hin- und herritteln. Wenn auf der Oberflache
eine leicht flissige Schicht ist, das Omelette auf einem vorgewarmten Teller gleiten
lassen. Das Pistazien-Eis, etwas Erdbeersol3e und Erdbeeren darauf geben. Die eine
Halfte des Omelettes Uber die andere schlagen.

Diesen Vorgang wiederholen, bis die Masse verbraucht ist.

Pro Portion: 197 kcal / 825 kJ

Zimtparfait
12 Portionen

150 g Zucker

4 Eigelb

1 TL Zimtpulver

4 Eiweil3

1 Prise Salz

400 ml Sahne (geschlagen)

100 g Zucker und Eigelb schaumig rihren, dabei den Zimt einrieseln lassen.

Aus Eiweil3 und Salz einen Eischnee herstellen. Den restlichen Zucker zufigen,
sobald der Schnee halb fest ist. Danach die vorbereitete Eigelbmasse vorsichtig mit
dem Eischnee mischen und zum Schluss die geschlagene Sahne unterheben. Das
Ganze in einer Schissel mindestens 3 Stunden gefrieren lassen.

Pro Portion: 177 kcal / 742 KJ
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Vor- und Nachspeisen

Vanillequark mit Obstsalat
4 Portionen

200 ml fettarme Milch
1 Pck. VanillesoRenpulver
20 g Diabetiker-Suf3e
125 g Magerquark
100 g Mango

50 g Honigmelone
50 g Aprikosen

100 g Birne

50 g Erdbeeren

30 g Weintrauben

10 g Diabetiker-Sul3e

Das Sol3enpulver mit ein wenig Milch anrtuhren. Die restliche Milch und die
Diabetiker-Suf3e zum Kochen bringen. Das angerihrte SoRRenpulver unter Rihren
hineingieRen und einmal aufkochen lassen. Erkalten lassen, dabei gelegentlich
umrihren, damit sich keine Haut bildet. Den Quark unterriihren. In ein Schéalchen
fullen. Kahlen.

Das geschélte Mangofleisch in Scheiben schneiden. Die Aprikosen waschen,
halbieren und entsteinen. Die Erdbeeren waschen, entstielen und halbieren. Die
Birne waschen, halbieren, vom Kerngehause befreien und in Spalten schneiden. Die
Weintrauben waschen und die Honigmelone in kleine Spalten schneiden. Alle
Frichte klein schneiden und auf einen grof3en Teller legen. Ganz mit Diabetiker-
SiuRe bestauben. Mit Vanillequark servieren.

Pro Portion: 139 kcal / 590 kJ

Zabaione
4 Portionen

1 Ei

3 Eigelb

1 Pk Vanillezucker
50 g Zucker

100 ml Marsalawein

Ei, Eigelb, Vanillezucker und Zucker mit dem Schneebesen verriihren. Die Schissel
in heiRes Wasserbad stellen und die Eischaummasse noch einmal kraftig
verschlagen, dabei den Marsalawein einflie3en lassen. Die Zabaione so lange weiter
schlagen, bis sich die Masse verdoppelt hat.

Nach Belieben mit Friichten angerichtet servieren.
Pro Portion: 140 kcal / 587 kJ
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Vor- und Nachspeisen

Zitrusquark,
4 Portionen

4 Blatt Gelatine, weil3

250 g Magerquark

3 EL Zitronensaft

125 ml (1/8 1) Orangensaft, frisch gepresst
20 g Fruchtzucker

150 g Orangenfilets

3 EL heil3es Wasser zum auflosen

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Den Magerquark mit dem Zitronensatft,
dem Orangensaft und dem Fruchtzucker verriihren. Die Gelatine ausdricken, in
wenig heillem Wasser auflosen, unter die Quarkmasse rithren und in eine mit kaltem
Wasser ausgespllte Sturzform fillen. Einige Stunden kalt stellen. Vor dem Servieren
die Form kurz in hei3es Wasser tauchen. Das Gelee auf einen Teller sturzen, mit
Orangenfilets umlegen und unbehandelten Orangenschalen garnieren.

Pro Portion: 82 kcal / 349 kJ
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Obst

Ananas-Rose auf Kiwi-Coulis

2 Portionen

1 Baby-Ananas

1 Kiwi

2 Pfefferminzblattchen
3 EL Kirschwasser

1 EL Zucker

Die Baby-Ananas schalen, l&angs halbieren und den Strunk herausschneiden. Mit
einem sehr scharfen Messer hauchdiinne Scheiben langs abschneiden und diese
blumenférmig - wie eine Rose - aufwickeln.

Far die Kiwi-Coulis die geschalte Kiwi auf langsamer Stufe mit dem Stabmixer
purieren, ohne die kleinen Kerne zu zerstéren. Die Ananas-Rosen mit wenig
Kirschwasser betraufeln und auf den Kiwi-Coulis anrichten. Zuletzt die
Minzenblattchen in feine Streifen schneiden und tber die Rosen streuen.

Pro Portion: 106 kcal / 446 kJ

Chinesischer Obstsalat

4 Portionen

180 g Mandarinen (mit Schale) 3 EL Wasser, evtl. 1/3 mehr

200 g Frische Erdbeeren 100 ml SuRe Sahne

140 g Litschis (ca. 8 Stck.) Flassiger Suf3stoff

2 EL Pflaumenwein 10 g Gehackte Mandeln Oder Pistazien
SuRstoff

Eine Marinade aus Wasser, flissigem Suf3stoff und Pflaumenwein herstellen und
Uber das vorbereitete Obst traufeln. Die Sahne steif schlagen und nach Geschmack
mit flissigem Suf3stoff stRen. Auf 4 Dessertschalen verteilen und mit gehackten
Mandeln oder Pistazien verzieren.

Pro Portion: ca. 165 kcal / 691 kJ

Apfelmus aus der Mikrowelle

4 Portionen

750 g Apfel

1 EL Zucker

1 Pk Vanillezucker
4 EL WeilRwein

5 EL Zitronensaft

Die Apfel schalen und wiirfeln. Mit Vanillezucker, Zucker, Zitronensaft und eventuell
Weil3wein abschmecken und in einer Glasform geschlossen bei 800 Watt in der
Mikrowelle 9-10 Min. garen. Nach dem Garen gut durchrihren und abkihlen lassen.
Pro Portion: 139 kcal / 586 kJ
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Obst

Papaya-Schiffchen mit Parmaschinken
4 Portionen

1 Papaya

4 Spr Zitronensaft

Salz

Pfeffer

4 Schb Parmaschinken

1 Banane

2 Gruner Pfeffer (grob gemabhlen)

Die Papaya schalen, halbieren und entkernen. Die Halften langs in insgesamt 4
Spalten schneiden. Den Zitronensaft dartber traufeln, leicht salzen und pfeffern. Mit
je einer Scheibe Parmaschinken umwickeln.

Eine Banane schélen und in dicke Scheiben schneiden. Mit Spiel3chen auf die
Papaya-Schiffchen stecken und mit grob gemahlenem griinen Pfeffer bestreut
servieren.

Pro Portion: 129 kcal / 538 kJ

Zwetschgen-Feigen-Ryster
4 Portionen

250 g Pflaumen (Zwetschken)
250 g Feigen

1 EL Rum

1 Zimtstange

4 Gewirznelken

2 EL Zucker

0,1 | Rotwein

1 Schb Zitrone

Die Zwetschgen halbieren, entkernen, dann in Achtel schneiden. Reife Feigen vom
Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden.

In einen passenden Topf ordnen, mit Rum betraufeln, mit Zucker bestreuen und kurz
stehen lassen. Dann mit Wein begiel3en, Zimtstange, Nelken und die
Zitronenscheibe dazugeben. Sehr kurz kochen, damit die Fruchte nicht zu weich
werden, dann die Zimtstange und die Nelken entfernen.

Pro Portion: 136 kcal / 571 kJ
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Pilze

Champignon-Salat

4 Portionen

1 Zitrone 4 EL Olivenol

250 g Champignons Salz

4 Lauchzwiebeln frisch gemahlener Pfeffer

50 g griine Oliven

Die Zitrone so dick abschélen, dass auch die weil3e Haut mit entfernt wird. Die
Champignons und die Zitrone in sehr diinne Scheiben und die Lauchzwiebeln in
feine Ringe schneiden. Die Champignons, die Zitronenscheiben und die Oliven auf
einer Platte anrichten. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Pro Portion: 160 Kcal / 670 kJ

Champignon-Toast

4 Portionen

2 EL Rapsol 1 Bund Petersilie
200 g Champignons Salz

3 EL Sahne Pfeffer

2 EL Weil3wein (trocken) 4 Schb Toast

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die geputzten und in Scheiben geschnittenen
Champignons darin kurz dinsten. Mit der Sahne und dem Wein abléschen und kurz
aufkochen lassen . Die gehackte Petersilie zugeben, das Ganze mit Salz und Pfeffer
abschmecken. In der Zwischenzeit die Weil3brotscheiben toasten, die Champignons
darauf geben und heil3 servieren.

Pro Portion: 171 kcal / 716 kJ

R@sti mit Champignons

3 Portionen

300 g Champignons Salz

1 Zwiebel Pfeffer

3 EL Butter 3 Rosti

2 EL Creme fraiche 1 Bund Petersilie

Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel pellen und
waurfeln. Beides in einer Pfanne mit 1 EL Butter diinsten. Die Creme fraiche zufligen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In einer Pfanne die restliche Butter erhitzen. Die Rdsti nach Packungsanweisung
zubereiten und anschlieRend auf Teller verteilen. Die Champignons darauf geben
und mit gehackter Petersilie garniert servieren.

Pro Portion: 156 kcal / 651 kJ
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Pilze

Karamellisierte Champignons
4 Personen

120 g Nudeln (z. B. kleine Penne)
400 g Champignons

100 g Kirschtomaten

75 g Schalotten

1-2 Knoblauchzehen

2 EL Zucker

1 Lorbeerblatt

125 ml Weinessig

Salz

Pfeffer

1 Stiel Rosmarin

evtl. Krauter zum Garnieren

Die Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 8 Min. garen und abtropfen lassen. Die
Champignons und die Tomaten putzen. Die Schalotten halbieren. Den Knoblauch
durch eine Knoblauchpresse dricken.

Den Zucker goldbraun schmelzen. Den Knoblauch und das Lorbeerblatt zufiigen. Mit
Essig und 200 ml Wasser abldschen. Die Champignons und die Schalotten darin ca.
10 Min. garen. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarinnadeln wirzen. Die Nudeln und die
Tomaten zugeben und kurz im heif3en Sud schwenken.

Pro Portion: 160 kcal / 690 kJ

Kiise-Pilz- Aufstrich

4 Portionen

400 g Mischpilze
1 Zwiebel

2 EL Butter

50 g Frischkase
100 g Quark

1 Bund Petersilie
Majoran

Salz

Paprika

Die fein gehackten Pilze und die ebenfalls fein gehackte Zwiebel in einer Pfanne mit
heil3er Butter etwa 10 Min. dinsten.

In der Zwischenzeit den Frischkase und den Quark in einer Schissel gut miteinander
verrihren. Die fein gehackte Petersilie, den Majoran und die Pilze zugeben. Mit Salz
und Paprika abgeschmecken und zu frischem Brot servieren.

Pro Portion: 132 kcal / 551 kJ
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Pilze

Pfifferlinge mit KdseKruste

4 Portionen

500 g Pfifferlinge
20 g Butter

1 Zwiebel

1 Z Knoblauch

1 Bund Petersilie
Salz

Pfeffer

3 EL Créme fraiche
50 g Kase

Die Pilze waschen und trocken tupfen. Butter in einer Pfanne heild werden lassen.
Die Pilze zugeben und 10-15 Min. bei starker Hitze unter gelegentlichem Rihren
garen, bis der austretende Pilzsaft verdunstet ist. Die feingeschnittene Zwiebel und
den gehackten Knoblauch zugeben und leicht braunen lassen. Alles mit Salz und
Pfeffer wirzen. Die Pilze in eine flache Auflaufform geben. Die Créme fraiche
dariiber geben und mit den Pfifferlingen verrtihren. Die gehackte Petersilie und den
geriebenen Kase daruber streuen. Im auf 200 Grad vorgeheizten Backofen so lange
Uberbacken, bis der Kase leicht gebraunt ist.

Pro Portion: 110 kcal / 465 kJ

Pilze mariniert
4 Portionen

500 g Austernpilze
4 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

2 Z Knoblauch

1 Bund Basilikum
2 EL Weil3wein

4 EL Zitronensaft

Die geputzten und entstielten Pilze mit Ol, Salz und Pfeffer vermischen und in eine
feuerfeste Form legen. Die Pilze unter dem vorgeheizten Grill des Backofens etwa 10
Min. grillen. Nach der Halfte der Garzeit die Pilze wenden.

Nach Grillzeitende den gepressten Knoblauch und die fein gehackten
Basilikumblattchen unter die Pilze mischen und diese noch einmal 2 Minuten grillen.
Anschlie3end die Pilze in eine Schissel fullen. Den Wein und den Zitronensatft in die
Form giel3en und gut mit dem Bratensatz verriihren. Die Flussigkeit Gber die Pilze
giefl3en und sofort servieren.

Pro Portion: 146 kcal / 612 kJ
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Pilze

Shiitake-Pilze in Thymianol

4 Portionen

600 g Shiitake-Pilze

3 Knoblauchzehen

6 EL Sonnenblumenol

2 Zweige frischer Thymian (oder 1 TL. getrockneter)
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Salz

1.5 EL Zitronensaft

Die Pilze putzen und waschen. Die Stiele fein hacken, die Hiite aber ganz lassen.
Die Knoblauchzehen schélen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Knoblauchzehen darin unter standigem Riihren
etwas Farbe annehmen lassen, dann entfernen. Die Pilzhite und die gehackten
Pilzstiele ins Fett geben und bei starker Hitze so lange braten, bis alle austretende
Flussigkeit eingekocht ist. Den Thymian waschen, die Blattchen abzupfen und zu den
Pilzen geben.

Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Pro Portion: 810 KJ
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Suppen

Aromatische Chinasuppe
4 Portionen

250 g Schweinefilet

4-6 EL Teriyaki- oder Sojasol3e
2 Mohren

1 kleine rote Paprikaschote

1 Stange Porree (Lauch)

1 kleine Dose (228 ml) Bambussprossen
100 Mungobohnenkeime

2 ELOI

1 I Hihnerbriihe (Instant)

2-3 a Speisestarke

Salz

Cayennepfeffer

Das Schweinefilet waschen, in diinne Streifen schneiden und in 2 EL Teriyakisol3e
marinieren. Die MoOhren in Stifte, den Paprika in kleine Stiicke und den Porree in
Ringe schneiden. Die Bambussprossen abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.
Die Mungobohnenkeime kalt abbrausen und gut abtropfen lassen.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Das Fleisch darin anbraten. Die Mohren, den
Paprika, die Porreescheiben, die Bambussprossen und die Mungobohnenkeime
zufiigen und andinsten. Mit 2-4 EL Teriyakisol3e und der Hihnerbrihe abléschen.
Aufkochen lassen. Die Starke und 2 EL Wasser glatt riihren. In die Suppe einrihren
und nochmals aufkochen lassen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Pro Portion: ca. 190 kcal

Badische Griinkernsuppe
2 Personen

1 EL Rapsol

40 g Grunkernschrot

700 ml Gemusebruhe (z.B. Instant)
300 g Aufgetautes TK-Suppengemise
2 EL Saure Sahne (10 % Fett)

etwas Jodsalz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 EL Schnittlauchrélichen

Das Ol in einem Topf erhitzen, den Schrot darin kurz anrésten und dann mit der
Gemusebrihe abléschen. Das Ganze zum Kochen bringen.

Das aufgetaute TK-Suppengemise dazugeben und in 15-20 Min. gar kochen. Die
Kochstelle ausschalten. Die Suppe mit dem Mixstab pirieren. Die saure Sahne unter
die nicht mehr kochende Suppe rihren. Die Grinkernsuppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken, in tiefe Teller geben und mit den Schnittlauchrdlichen garnieren.

Pro Portion: ca. 160 kcal
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Suppen

Blumenkohlsuppe

2 Personen

1/2 klein. Blumenkohl oder 100 g Blumenkohlréschen
Salz

200 ml entfettete Fleisch- oder Knochenbrihe
weilRer Pfeffer

Muskatnuss

2 TL fein gehackte Petersilie

Den Blumenkohl putzen, die Réschen teilen und waschen. Die Blumenkohlréschen in
wenig Salzwasser in 15-20 Min. garen. Die Blumenkohlrdschen in ein Sieb geben.
Etwa 200 ml von dem Blumenkohlwasser mit der Brihe aufkochen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wirzen. Die Blumenkohlrdschen hineingeben und nochmals
aufkochen.

Die Petersilie dariuber streuen und die Suppe sofort servieren.

Pro Portion: ca. 30 kcal

Broccolicremesuppe
4 Portionen

500 g Brocecoli

11 Wasser

2 Scheiben altbackenes Brot

2 EL Butter

75 g Créme fraiche

ca. 2 geh. TL vegetarische Bruhe
Salz

weil3er Pfeffer

Muskatnuss

gemahlener Kimmel

Dem Broccoli waschen, putzen und in Stiicke schneiden. Die Stiele eventuell
schalen. Den Broccoli mit Wasser bedeckt in einem Topf zum Kochen bringen, dann
zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 20 Min. weich kochen.

Das Brot in kleine Wiirfel schneiden und in der Butter rundherum knusprig braten.
Den Broccoli purieren. Das restliche Wasser hinzugief3en, die Suppe nochmals
erhitzen und mit Créme fraiche verfeinern. Mit der Briihe, Salz, Pfeffer, dem Muskat
und dem Kimmel abschmecken.

Die Suppe in einer Terrine servieren und die Brotwurfel getrennt dazu reichen.

Pro Portion: 200 kcal / 830 kJ

164



Suppen

Broccoli-Cremesuppe

150 g Broccoli

2 EL Sahne

2 EL Creme Fraiche
300 ml Gemisebriihe
1 EL Kerbel

1 EL Petersilie

Salz

Pfeffer

Den Broccoli waschen, zerkleinern und mit der Gemdusebrihe bei mittlerer
Temperatur kochen. Dann den Petersilie und den Kerbel dazugeben und alles mit
einem Mixer purieren. Mit der Sahne und der Creme Fraiche verfeinern und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 180 Kcal

Cremesuppe mit Lachs
8 Portionen

1 kg Kartoffeln

2 EL Butter

1 1/2 | Hihnersuppe

1 md Blumenkohl

250 g Sahne

Salz

Pfeffer

Muskat

250 g Geréaucherter Lachs
1 bn Dill

Die Kartoffeln schalen, waschen und grob wirfeln. Im heil3en Fett andinsten und mit
Bruihe abléschen. Zugedeckt ca. 25 Min. kochen. Den Blumenkohl putzen, waschen

und in Réschen teilen. Nach 10 Min. zu den Kartoffeln geben. Einige R6schen warm
stellen. Suppe pdrieren.

Die Sahne zuflgen und kurz aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Den Lachs in Streifen schneiden. Den Dill waschen und abzupfen. Die
Suppe mit Blumenkohlréschen, dem Lachs und dem Dill servieren.

Pro Portion: ca. 180 kcal / 750 kJ
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Suppen

Dinkelsuppe mit ZuckRerschoten
4 Portionen

125 g Zuckerschoten

1 Méhre kleine

100 g Champignons oder Austernpilze
20 g Butter

60 g Dinkel oder Weizen, fein gemahlen
1| Wasser

1 Gemisebruhwiurfel

Salz

Muskatnuss, frisch gerieben

50 g Sahne oder Creme fraiche

2.5 EL Schnittlauch oder Petersilie, frisch geschnitten

Die Zuckerschoten waschen, wenn ndétig, die Faden abziehen und die Schoten in 2
cm breite Stlicke schneiden. Die Mdhre waschen, gegebenenfalls schalen und in
feine Streifen schneiden. Die Pilze kurz unter flielBendem Wasser absptilen, putzen
und in 2 mm feine Scheiben schneiden.

Die Butter in einem Topf aufschaumen lassen. Das Dinkel- oder Weizenmehl
dazugeben und unter standigem Bewegen bei mittlerer Hitze 2-3 Min. anschwitzen.

Das Wasser angiel3en. Den Gemusebriuhwirfel, 1 Prise Salz und Muskat einriihren.
Die Zuckerschoten, die Méhren und die Pilze dazugeben. Die Suppe bei mittlerer
Hitze zugedeckt etwa 5 Min. leicht kochen lassen.

Die Sahne oder die Créme fraiche einriihren. Die Suppe abschmecken. Die Krauter
einrthren.

Pro Portion: 620 KJ

Krautersuppe mit Hdihnchenfilet

4 Personen

1 Glas Huhnerfond

2 Hahnchenbrustfilets, a 75 g

1 Kartoffel

frische Krauter (1 Bund Petersilie, Schnittlauch, Dill, Kerbel, Sauerampfer)
1/2 Becher Sahne

Die Hahnchenfilets in Hihnerfond 5 Min. leicht kdcheln, herausnehmen und beiseite
stellen. Die Kartoffel schalen, wirfeln und im gleichen Hihnerfond 15 Min. garen.

Die Krauter waschen und mit den Kartoffeln und dem Huhnerfond mit dem
Zauberstab purieren. Nochmals erwédrmen und steifgeschlagene Sahne unterheben.
Die in Scheiben geschnittenen Hahnchenfilets auf Suppenteller geben und mit der
Suppe Ubergiel3en

Pro Portion: ca. 45 Kcal
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Suppen

Exotische SpitzRohlsuppe

4 Portionen

150 g TK-Garnelen, vorgegart
1 Knoblauchzehe

1 Stuck frischer Ingwer (walnussgrof3, oder 1/2 TL Ingwerpulver)
1 FrUhlingszwiebel

500 g Spitzkohl

400 g ungesuf3te Kokosmilch
1 EL Currypulver

1/2 | Gemusebriuhe (Instant)
Salz

Saft von 1/2 Zitrone

1 Prise Zucker

1 EL Kokosraspel

Die Garnelen auftauen lassen. Den Knoblauch abziehen, den Ingwer schalen und
beides in diinne Scheibchen schneiden. Die Fruhlingszwiebel putzen, waschen und
in 1/2 cm breite Ringe schneiden.

Den Spitzkohl putzen, waschen, vierteln und vom Strunk befreien. Von den Blattern
die groben Blattrippen herausschneiden und die Blatter in feine Streifen schneiden.
Von der Kokosmilch das abgesetzte Fett abnehmen und darin Knoblauch, Ingwer
und Fruhlingszwiebel 2 Min. bei sanfter Hitze braten. Zuletzt das Currypulver
unterrihren.

Den Spitzkohl zugeben und 5 Min. andinsten. Mit Kokosmilch und Briihe abléschen
und in 5 Minuten bissfest kochen. 6 EL Spitzkohl abnehmen. Die tbrige Suppe
parieren und mit Salz, Zitronensaft und Zucker abschmecken. Die Garnelen und die
Spitzkohlstreifen darin erwarmen. Die Kokosraspel in einer trockenen Pfanne
anrdsten und vor dem Servieren Uber die Suppe streuen.

Pro Portion: 175 kcal / 740 kJ
Tomatensuppe

3 grol3e Fleischtomaten
Basilikum

Ol

Salz

Pfeffer

Die Tomaten vierteln und mit 2 TL Ol in einem Topf diinsten bis die Tomaten weich
sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und dann purieren. Das Ganze durch ein
Sieb gieRen und den Sud mit ca. 150 ml Wasser verdiinnen und bei mittlerer
Temperatur ca. 10 Min. kochen. Zum Schluss ca. 10 g fein gehackten frischen
Basilikum dazugeben.

Pro Portion: 131 kcal

167



Suppen

Feine Karottencremesuppe

500 g Karotten

1/2 | Fleischbrihe, klar

250 ml Milch, fettarm

1 B. Sahne-Dickmilch (10% Fett)
Cayennepfeffer

Jodsalz

1 Bd. Petersilie, gehackt

Die Karotten waschen, abbirsten und in dicke Scheiben schneiden. In der Brihe
sehr weich kochen und dann durchpassieren.

Jetzt die Milch dazugeben und das Ganze aufkochen. Die Sahne-Dickmilch glatt
rihren, die Halfte unter die Suppe ziehen und die Suppe pikant abschmecken.

Nun die restliche Sahne-Dickmilch mit der Gabel spiralférmig auf der Oberflache
verteilen und die Petersilie dartber streuen.

Pro Portion: ca. 122 kcal / 512 kJ

Gemiisesuppe mit Kdse
2 Portionen

1 Zwiebel

50 g Aubergine

50 g Zucchini

2 EL Rapsodl

500 ml Wasser

1 Pk Tomatensuppe
1 TL Paprikapulver
Salz

Pfeffer

1/2 Bund Petersilie
25 g Gouda (mittelalt)

Die Zwiebel schalen und in Wurfel schneiden. Die Aubergine und die Zucchini
waschen, putzen und in feine Streifen schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Mit Wasser
abléschen und die Tomatensuppe und das Paprikapulver einriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und bei schwacher Hitze etwa 3 Min. kochen lassen. Den geriebenen
Kase mit gehackter Petersilie mischen und vor dem Servieren Uber die Suppe
streuen.

Pro Portion: 177 kcal / 743 kJ
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Suppen

Gemiisesuppe
2 Personen

100 g Tomaten

400 ml entfettete Fleisch- oder Knochenbriihe

100 g Gemuse (z. B. Weil3kohl, Lauch, Sellerie, Karotte, Zwiebel)
1/2 Knoblauchzehe

Salz

weiler Pfeffer

Muskatnuss

1 Prise getrocknetes Basilikum

1 Prise getrockneter Thymian

1 TL fein gehackte Petersilie

Die Tomaten in kleine Stiicke schneiden und mit etwas Briihe in einer Pfanne
dunsten. Das Gemuse putzen und in Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe mit
etwas Salz zerreiben. Die restliche Briihe aufkochen.

Inzwischen die Tomatenstiicke durch ein Sieb passieren, mit den Gemusestreifen
und dem Knoblauch in der Briihe 15-20 Min. garen. Mit Salz, Pfeffer und dem Muskat
sowie den Krautern wirzen.

Die Gemusesuppe mit der Petersilie bestreuen und servieren.

Pro Portion: 30 kcal

Herzhafte ApriRosensuppe

4 Portionen

400 g Aprikosen

2 Lauchzwiebeln

500 ml Gemiusebrihe (Instant)
200 ml trockener Weil3wein

1 Becher Creme fraiche (125 g)
1 TL Zucker

Salz

Pfeffer

Die Aprikosen waschen, trocken tupfen und entsteinen. 2 Aprikosen halbieren und in
schmale Spalten schneiden, die restlichen in kleine Stiicke teilen und purieren. Die
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Die purierte Aprikosen in einen Topf geben, mit Briihe und Weil3wein auffillen. Die
Suppe aufkochen lassen, die Créeme fraiche einriihren. Samig einkécheln lassen, mit
Zucker, Salz und Pfeffer wirzen.

Die Suppe auf 4 Tellern verteilen, mit Aprikosenspalten, Lauchzwiebeln und je einem
Klecks Créme fraiche garnieren.

Pro Portion: 200 kcal / 840 kJ
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Suppen

Griinkern-Radieschen-Suppe

4 Portionen

1 Gemisezwiebel

2 EL Ol

75 g Grunkernschrot

750 ml Gemiisebriihe

1 Bd. Glatte Petersilie
Weil3er Pfeffer a. d. M.
Etwas Salz

1 klein. Bund Radieschen

Die Zwiebel schalen und klein wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel
darin bei mittlerer Hitze glasig werden lassen. Den Griinkernschrot dazugeben und
einige Minuten unter Rihren résten. Mit der Briihe abléschen. Zugedeckt bei
schwéchster Hitze etwa 25 Min. kocheln.

Die Petersilie hacken, die Halfte davon in die Suppe geben. Mit Pfeffer und etwas
Salz abschmecken. Die Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden.
Etwas zartes Grin fein hacken. Beides in die Suppe geben. Alles kurz aufkochen, in
Teller umfillen und die restliche Petersilie dartiber streuen.

Pro Portion: 130 kcal / 544 KJ
Herzhafter WeifSkohl-Kjirbis-Eintopf

1/2 kleiner Weil3kohl
400 g Kirbis

1 grol3e rote Paprikaschote
2 Peperoni, frische

3 Knoblauchzehen

3 ELOI

3 EL Tomatenmark

1 TL Kimmel
Jodsalz

schwarzer Pfeffer
3/4 | Gemusebrihe

1 Bd. glatte Petersilie

Den Kohl in Streifen schneiden. Den Kiirbis und die Paprika wirfeln. Die Peperoni
entkernen und in diinne Ringe schneiden. Den Knoblauch fein hacken.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Peperoni und den Knoblauch darin
anduinsten.

Das Tomatenmark und den Kiimmel kurz anschwitzen. Das restliche Gemuse
zufugen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Gemusebrihe dazugieR3en. 20 Min.
zugedeckt garen. Nochmals abschmecken. Die Petersilie hacken und dartber
streuen.

Pro Portion: 140 kcal
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Suppen

Hiihnersuppe mit Bananenbliiten

4 Portionen

3 Zitronengras 800 ml Kokosmilch

5 Zitronenblatter 5 Schb Galgant (diinne Scheiben, evtl.
1 Bananenblite mehr)

2 TL Korianderkoérner 3 EL Fischsol3e

400 g Hahnchenbrustfilets 3 EL Limettensaft

Das Zitronengras und die Zitronenblatter waschen. Das Zitronengras im Morser
zerstol3en und in etwa 5 cm lange Stiicke schneiden. Die Bananenblite waschen, in
Viertel schneiden und diese in etwa 2 cm breite Streifen schneiden.

Die Korianderzweige waschen, trocken tupfen und die Blattchen abzupfen. Das
Hahnchenfleisch in mundgerechte Sticke schneiden. Die Kokosmilch zum Kochen
bringen. Das Zitronengras, die Zitronenblatter und das Galgant darin 5-7 Min. kochen
lassen. Die Bananenblitenstreifen dazugeben, kurz verriihren und etwa 10 Min.
kochen lassen. Das Hahnchenfleisch dazugeben und noch 2-3 Min. kochen lassen.
Mit der Fischsauce und dem Limettensaft abschmecken und vor dem Servieren mit
Koriander bestreuen.

Pro Portion: 169 kcal / 711 kJ

Mediterrane Gemiisesuppe
4 Personen

250 g Tomaten

400 g Stangensellerie

1-2 Stiele Basilikum und Rosmarin

2 Lorbeerblatter

2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 | Gemusebrihe (instant)

1 Packung (250 g) Express Reis Mediterran (Uncle Ben's)
50 g schwarze Oliven

einige Spritzer Zitronensaft

evtl. Krduter und Zitrone zum Garnieren

Die Tomaten vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Den
Knoblauch durch eine Knoblauchpresse driicken. Den Sellerie in mundgerechte
Stlicke schneiden. Die Krauter abzupfen und fein hacken.

Das Ol erhitzen. Den Knoblauch und die Tomaten darin andiinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Kréauter und die Selleriestiicke zufiigen. Die Bruhe zugiel3en. 15
Min. kdcheln lassen. Den Reis und die Oliven in der Suppe erwarmen. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Nach Belieben mit Krautern und
Zitronenscheiben garniert servieren.

Pro Portion: ca. 160 kcal / 670 kJ
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Suppen

Kalte Gemiisesuppe

4 Portionen

750 g Tomaten (vollreif)

1 Zwiebel

3 EL Rotweinessig (oder Sherryessig)
1 Salatgurke

2 Paprikaschoten (griin und rot)
1 Knoblauchzehe

0,2 | Wasser (eisgekuhlt)

3 EL Olivendl

Salz

schwarzer Pfeffer

2 Schb Weil3brot

Die Tomaten Uberbrihen, pellen, halbieren und die Stielansatze herausschneiden.
Die Kerne und die Flussigkeit mit einem TL herauskratzen. Das Tomatenfleisch
wiurfelig schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen. Die Zwiebel klein
wurfeln und den Knoblauch durchpressen. Die Paprika halbieren und die Kerne und
die Stielanséatze herausschneiden. Die Gurke schélen, halbieren und die Kerne
herauskratzen.

Beide Gemise klein wirfeln. Jeweils ein Drittel der Gemuse kihl stellen. Das
Weil3brot in Wasser einweichen und ausdriicken. Mit dem restlichen Gemlise in
einen Mixer geben und purieren. Abschmecken und Ol und Essig darunter riihren.
Mit dem Eiswasser auffiillen und die Suppe im Kihischrank oder im Gefrierfach gut
durchkihlen lassen, aber nicht anfrieren lassen. Vor dem Servieren gut durchrihren
und erneut abschmecken. Die Gemusewdrfelchen in Schalchen dazustellen.

Pro Portion: 179 kcal / 754 kJ

Kartoffelsuppe

100 g Kartoffeln
1 kleine Karotte
20 g Petersilie

20 g saure Sahne
50 g Fenchel

1 EL Ol

Salz

Pfeffer

1 EL Ol in einen Topf gieRen und das zerkleinerte Gemiise dazugeben. Etwas
andunsten und dann 250 ml Wasser dazugiel3en und ca. 15 Min. kécheln lassen. Die
Kartoffeln in einem anderen Topf gar kochen und dann in den Gemisetopf schiitten.
Jetzt das Ganze mit einem Mixer purieren. Nach dem Purieren rihrt man noch die
Sahne unter und schmeckt das Ganze mit Salz und Pfeffer ab.

Pro Portion: 180 Kcal
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Suppen

Kriuter-Schaumsiippchen
4 Personen

2 mehlig kochende Kartoffeln

500 ml Gemtuisebriuhe (instant)

60 g gemischte Krauter (z. B. Petersilie, Kerbel, Estragon, Minze)
200 ml Sahne

Salz

Pfeffer

einige Tropfen Zitronensaft

Die Kartoffeln schalen, waschen und in Stiicke schneiden. In 250 ml Briihe in ca. 20
Min. weich kochen.

Die Kréauter kurz unter kaltem Wasser abbrausen, trocken schutteln und die Blattchen
von den Zweigen zupfen. Etwas zum Garnieren beiseite legen. Den Rest grob
hacken und zu den Kartoffeln in die Briihe geben. Danach mit dem Schneidstab oder
im Mixer purieren. Die restliche Brihe sowie Sahne angieRen und die Suppe unter
Ruhren erhitzen. Mit Salz, Pfeffer sowie Zitronensaft abschmecken. Mit tibrigen
Krautern garniert servieren.

Pro Portion: ca. 180 kcal

Leichte Kohlsuppe

4 Portionen

1 mittelgrof3e Mohre

2 Stangen Staudensellerie
3-4 Lauchzwiebeln

Weil3- oder Spitzkohl: 300 g
250 g Blumenkohl

30 g frischer Ingwer

1-2 EL Ol

2 3 TL Gemusebrihe

4-5 EL Sojasolde

1 TL Sambal Oelek
Petersilie zum Garnieren

Das Gemiuse schélen, bzw. putzen und waschen. Die Mohre und den Sellerie in feine
Scheiben und die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Den Weil3kohl erst in Spalten,
dann in dinne Streifen schneiden. Den Blumenkohl in Réschen teilen. Den Ingwer
schalen und in dinne Stifte schneiden.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Lauchzwiebeln und den Ingwer darin
andiinsten. 1 L Wasser angief3en. Die Brihe einrihren und aufkochen. Das restliche
Gemuse in die Brihe geben und alles zugedeckt 10-15 Min. kécheln. Die Suppe mit
Sojasol3e und Sambal Oelek abschmecken und mit Petersilie garnieren.

Pro Portion: 100 kcal
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Suppen

Minestrone

6 Portionen

1 Stange Lauch 1 gehaufter EL Butter

2 Kartoffeln 1 | Wasser

1 Mdhre 3 EL Reis (75 Q)

1 Kohlrabi 3 TL vegetarische Brihe
100 g frische Erbsen (oder tiefgefroren)  weilRer Pfeffer

100 g grine Bohnen 1/4 TL Basilikum

1/2 Kopf Blumenkohl 1/2 Bd. Petersilie

Salz 3 EL Olivendl

1 Zwiebel 50 g frisch geriebener Parmesan

Vom Lauch das Wurzelende entfernen. Den Lauch der Lange nach halbieren,
waschen und in feine Streifen schneiden. Die Kartoffeln, die Mohre und den Kohlrabi
schalen und wirfeln. Die Erbsen und die Bohnen gegebenenfalls putzen und
waschen. Den Blumenkohl waschen und in Réschen teilen. Die Zwiebel hacken.

Die Butter in einem grof3en Topf erhitzen. Die Zwiebel darin glasig diinsten. Alle
Gemiuse dazugeben und mit Wasser aufgiel3en. Den Reis einstreuen und die Suppe
etwa 30 Min. bei schwacher Hitze kdcheln lassen, bis der Reis gar ist.

Die Minestrone mit Brihe, Pfeffer und den Basilikum wurzen. Die Petersilie waschen,
hacken und unterriihren. Die Suppe in einer Terrine mit Olivendl betraufeln und mit
Kase bestreuen.

Pro Portion: 200 kcal / 840 kJ

Scharfe Kartoffelsuppe

2 Personen

1 Zwiebel 1/4 TL Paprikapulver, rosenscharf
1 grol3e Rote Paprikaschote 2-4 Spritzer Tabasco

2 mittl. Kartoffeln (190 g) 2 EL Tomatenmark

1 EL Sonnenblumendl Evtl. etwas Jodsalz

500 ml Gemusebriihe (z.B. Instant)

Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Die Paprikaschote
waschen, putzen und in 1/2-1 cm grofRe Stlicke schneiden. Die Kartoffeln waschen,
schalen und ebenfalls in kleine Wirfel schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelstreifen darin glasig diinsten. Die Paprika-
und Kartoffelwurfel hinzugeben und anbraten. Das Gemuse mit der Briihe abldschen.
Mit Paprikapulver, Tabasco und Tomatenmark wirzen. Das Ganze zum Kochen
bringen und in etwa 15 Min. fertig garen.

Die Suppe nochmals abschmecken, eventuell salzen. Die Suppe in 2 tiefe Teller
geben und heil3 servieren.

Pro Portion: 160 kcal
174



Suppen

Misosuppe mit Tofu

4 Portionen

2 Mohren

4 Shiitake-Pilze, frische
2 Bd. Fruhlingszwiebeln
1 Bd. Petersilie

300 g Tofu

11 Gemusebrihe

2 EL Mugi-Miso

Die Mohre schalen und in feine Stifte schneiden. Die Pilze mit Kiichenpapier
abreiben, von den Stielen befreien und in Streifen schneiden. Die Fruhlingszwiebeln
putzen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie fein hacken.

Den Tofu in kleine Wirfel schneiden. Die Gemusebriihe zum Kochen bringen. Das
Gemiuse und den Tofu hineingeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 5 Min.
garen, bis das Gemiuse bissfest ist.

Den Topf von der Kochstelle ziehen und das Miso unter die Suppe ruhren. Die
Petersilie untermischen und die Suppe servieren.

Pro Portion: 550 KJ
Pikante, kalte Gemiisesuppe

150 g geschélte Salatgurke

300 g reife Tomaten

3 klein. Paprikaschoten

30 g Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 hartgekochtes Ei

1 Spur Meersalz

frisch gemahlener weilRer Pfeffer

Einige Streifen Paprikaschote, sowie ein paar Gurkenwirfelchen schneiden - zur
Garnitur zugedeckt beiseite stellen. Ebenso das hartgekochte Ei fein hacken.

Die Tomaten Uberbriihen und die Haut abziehen. Das tbrige Gemiise im Mixer oder
mit dem Pdrierstab fein mixen. Mit einer Prise Meersalz und frisch gemahlenem,
weillem Pfeffer pikant abschmecken.

Etwa 10-15 Min. im Kihlschrank kaltstellen. Danach auf 2 Teller verteilen und mit
den Gemduse- und Eiwirfeln garnieren.

Pro Portion: 105 Kcal / 450 kJ
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Suppen

Spargelsuppe mit Tofuklofichen

4 Portionen

500 g weil3er und griner Spargel gemischt
1 1/8 | Wasser

150 g Tofu

1 EL geriebener Emmentaler Kase

1 EL geriebenes Knackebrot

4 EL gemischte Krauter; wie Petersilie, Schnittlauch, Kerbel, Borretsch
1 Ei

2 Eigelbe

Salz

weil3er Pfeffer

1 Bd. Schnittlauch

1 EL Sahne

Den weil3en Spargel schélen, die holzigen Enden abschneiden und den Spargel
waschen. Den griinen Spargel nur von eventuellen holzigen Enden befreien,
ebenfalls waschen und abtropfen lassen.

Alle Spargelabfalle waschen, mit dem Wasser zum Kochen bringen und zugedeckt
bei schwacher Hitze 15 Minuten kochen lassen. Die Spargelbriihe durch ein feines
Sieb giel3en, die Abféalle mit einem Holzl6ffel ausdricken und wegwerfen. Wahrend
die Bruihe kocht, die Spargelstangen in etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.

Den Tofu purieren. Den Kase, das Knackebrot, die Krauter, das Ei und 1 Eigelb
darunter mischen. Alles zu einer glatten Masse verkneten und mit Salz und Pfeffer
wuarzen.

Die Spargelbriihe zum Kochen bringen. Aus der Tofumasse Klo3chen formen und in
die leise kochende Bruhe geben. Nur die weil3en Spargelstangen hinzufigen. Alles
einmal aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 5 Min. garen.

Alle Spargelkdpfe und den griinen Spargel in die Suppe geben. Erneut aufkochen
und weitere 5 Min. garen, bis der Spargel bissfest ist.

Inzwischen den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Das restliche Eigelb mit
der Sahne und etwas Brihe verquirlen und in die heil3e, aber nicht mehr kochende
Suppe rihren. Die Suppe auf Teller verteilen und mit dem Schnittlauch bestreut
servieren.

Pro Portion: 130 kcal / 610 kJ
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Suppen

Suppe mit rote Beete

500 g rote Bete

750 ml Gemiisebriihe

0.5 TL Kimmel

1 Spur Koriander, gemahlen
Pfeffer, schwarz

1 Stiick Meerrettich, 5 cm

1 Bd. Schnittlauch

200 ml saure Sahne

Die Rote Bete waschen, schalen und raspeln. Zarte griine Blattchen abschneiden
und beiseite legen. Die Rote Bete in der Gemusebriihe aufkochen, mit Kimmel,
Koriander und Pfeffer wiirzen und zugedeckt bei kleiner Hitze 5 Min. garen. Von der
Kochstelle nehmen.

Den Meerrettich schélen, waschen und in die Suppe reiben. Den Schnittlauch
waschen, trocken tupfen und in feine Réllchen schneiden. Mit der sauren Sahne
mischen. Die Suppe auf vorgewarmten Tellern verteilen und mit den fein gehackten
Rote-Beete-Blattchen bestreuen. Je einen Sahneklecks auf die Suppenportionen
geben. Die restliche Schnittlauchsahne dazu servieren.

Pro Portion: 120 kcal / 502 KJ

Zucchinisuppe mit Tomaten

4 Portionen

1 Zwiebel 2 EL Sahne saure

2 EL Sonnenblumendl, kaltgepresst 4 EL Creme fraiche

2 EL Gemusebrihe gekornte 2 Knoblauchzehen

600 g Zucchini junge 2 Handvoll Krauter (z. B. Petersilie, Dill,
2 TL Bohnenkraut Basilikum, Majoran), frisch gehackt

2 TL Thymian Currypulver

250 g Tomaten reife, aromatische Cayennepfeffer

Die Zwiebel wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel hinzufiigen und
darin glasig dinsten. 1/2 | Wasser und die gekdrnte Brihe dazugeben und
aufkochen lassen.

Die Zucchini waschen, raspeln und mit dem Bohnenkraut und dem Thymian in die
Bruhe ruhren. Die Suppe etwa 5 Min. bei mittlerer Hitze kochen. Die Tomaten
waschen und entkernen. Das Innere in die Suppe geben, und alles mit dem
Purierstab purieren. Das Tomatenfleisch klein wirfeln und beiseite stellen.

Die saure Sahne mit der Créme fraiche verquirlen und in die Suppe rihren. Den
Knoblauch dazupressen. Die Krauter hinzufligen, die Suppe mit je Prise Curry und
Cayennepfeffer abschmecken. Die Tomatenwdurfel dartber streuen.

Pro Portion: 660 kJ
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