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Curry-Suppe mit Apfeln Suppen, Salate, Snacks 1

FlUr 4 Personen

Zutaten:

150 g Magermilch-Joghurt

3 TL Butter

3 TL Instant

4 Apfel

800 ml Geflugelfond (Glas) ersatzweise 800 ml Gemusebrihe
Currypulver

flissiger SuR3stoff

Salz

Zubereitung:

1. Apfel wirfeln, einige Spalten zuriickhalten und die Apfelwirfel in Butter schmoren. Mit
Currypulver und einer Prise Salz wirzen. Gefligelfond zugeben und ca. 10. Minuten kdcheln
lassen.

2. 3 Essloffel Joghurt in die Suppe einrihren und mit SuR3stoff abschmecken. Restlichen
Joghurt mit Currypulver vermengen. Curry-Suppe mit Apfelspalten und einem Curry-Joghurt-
Klecks servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point

Nudel-Paprika-Suppe Suppen, Salate, Snacks 2
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 TL Pflanzendl

1000 ml Gemiisebriihe (3 TL Instant)
140 g Suppennudeln, trocken

3 Zwiebeln

je 3 rote und griine Paprikaschoten
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Paprikaschoten wiirfeln, mit Ol in einem Topf anschwitzen und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wirzen. Mit Gemusebrihe abléschen, Suppennudeln zufigen und
zugedeckt ca. 10 Minuten garen.

2. Suppe nochmals pikant mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken und heil3
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 2 Points




Kerbel-Kartoffel-Cremesuppe Suppen, Salate, Snacks 3

FUr 1 Person
Zutaten:

1 TL Pflanzenmargarine

1 Zwiebel

125 ml fettarme Milch

250 ml Gemdisebriihe (2 TL Instant)
3 Karotten

3 mittelgroRe Kartoffeln

4 TL grob gehackter Kerbel

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln und Zwiebeln wirfeln, Margarine in einem Topf zerlassen und Kartoffel- und
Zwiebelwdrfel darin andinsten. Gemiusebrihe angief3en und zugedeckt ca. 10 Minuten
garen.

2. Karotten in sehr feine Streifen schneiden, mit Milch in die Suppe geben und weitere 5

Minuten garen. Etwa die Halfte der Suppe herausnehmen, purieren und zuriickeben. Kerbel
hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 4 Points

Feine Champignonsuppe Suppen, Salate, Snacks 4
Fur 2 Personen

Zutaten:

1 Bund Petersilie

1 Liter Gemusebriihe (2 TL Instant)
2 Zwiebeln

500 g Champignons

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln fein wirfeln und Champignons in Scheiben schneiden. Einige
Champignonscheiben beiseite legen.

2. Zwiebelwirfel in einem Topf fettfrei andiinsten, Champignonscheiben zufiigen und unter
Ruhren kurz anbraten. Brihe angiel3en, aufkochen und 10 Minuten garen.

3. Etwas Petersilie beiseite legen, restliche Petersilie fein hacken, einriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Champignonsuppe mit restlichen Champignonscheiben und Petersilie
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 0 Points




Geeiste Gazpach 0] Suppen, Salate, Snacks D

FUr 1 Person
Zutaten:

% Salatgurke

1 rote Paprikaschote

150 g stuckige Tomaten (Konserve)
2 Knoblauchzehen

2 TL Balsamicoessig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Paprikaschote, Gurke und Knoblauchzehen wurfeln und mit stiickigen Tomaten purieren.

2. Gazpacho mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 1 - 2 Stunden einfrieren.
Geeiste Gazpacho dekorativ mit Eiswlrfeln anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Gefrierzeit: ca.l-2 Stunden

Pro Person: 0 Points

Afrikanische Gemusesu ppe Suppen, Salate, Snacks ©
Fir 1 Person

Zutaten:

1 Karotte

1 mittelgrof3e Kartoffel

1 TL Erdnusscreme

1 Zwiebel

1/8 Kopf Weil3kohl

100 g Okraschoten (ersatzweise griine Stangenbohnen)
2 Tomaten

300 ml Gemusebriihe (2 TL Instant)

Cayennepfeffer

einige Blatter Zitronenmelisse

Salz

Zubereitung:

1. Zwiebel und Kartoffel wirfeln, Karotte in Scheiben, Weil3kohl in Streifen schneiden und
alles fettfrei anrosten. Gemusebrihe angief3en und zugedeckt ca. 25 Minuten schmoren.

2. Tomaten Uberbrihen, hauten, entkernen und in Spalten schneiden. Tomatenspalten und
Okraschoten in die Suppe geben und weitere 5 Minuten garen.

3. Suppe mit Erdnusscreme, Salz und Cayennepfeffer abschmecken und mit Zitronenmelisse
bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 2 Points




Melonen-Su ppe Suppen, Salate, Snacks [

FUr 2 Personen
Zutaten:

1 Galiamelone

1 Honigmelone

1 rote Paprikaschote

4 EL Frischkase (30% Fetti. Tr.)
4 EL Mineralwasser

Einige Spritzer scharfe Chilisauce
Saft einer Limette

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Honig- und Galiamelone grob wirfeln und mit Frischkdse und Limettensaft pirieren.
Mineralwasser unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Chilisauce abschmecken.

2. Paprikaschote fein wirfeln. Melonensuppe in tiefe Teller geben und mit Paprikawurfeln
bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point

Basilikum-Su ppe Suppen, Salate, Snacks 8
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Basilikum

1 Bund Lauchzwiebeln

1 TL Mehl

2 TL Pflanzenol

250 ml fettarme Milch

4 EL saure Sahne

4 Tomaten

600 ml Gemusebrihe (3 TL Instant)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und in erhitztem Ol kurz andiinsten. Mehl dariiber stauben und
mit Milch und Gemiisebriihe unter Rihren abléschen. Basilikum bis auf einige Blatter fur die
Dekoration fein hacken, zur Suppe geben und alles purieren.

2. Tomaten kreuzweise einritzen, tUberbriihen, hauten, in Wirfel schneiden, mit der sauren Sahne in
die Suppe geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit restlichem Basilikum bestreut
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 1,5 Points




Feine Tomatensuppe Suppen, Salate, Snacks 9

Far 1 Person
Zutaten:

% kleines Glas trockener Rotwein

% TL Rosmarin

1 EL geriebener Parmesan (32 % Fetti. Tr.)
1 Knoblauchzehe

1 Prise Zucker

1 TL Pflanzendl

1 TL Zitronensaft

1 Zwiebel

100 g geschalte Tomaten (Konserve)
150 ml Gemisebrihe (1/2 TL Instant)
2 TL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen und beides darin glasig anschwitzen.

2. Tomatenmark, Tomaten und Rosmarin hinzugeben. Rotwein und Gemiisebriihe angieRen und ca. 5 Minuten
unter Riihren etwas einkochen lassen.

3. Tomatensuppe mit Zucker, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan dartber streuen und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 2 Points

Rote Linsensuppe mit Curry-Crodtons Suppen, Salate, Snacks 10
Flr 4 Personen

Zutaten:

1000 ml Gemusebriihe (4 TL Instant)
120 g rote Linsen (trocken)

2 Scheiben Toastbrot

2 TL Currypulver

2 TL Pflanzendl

3 Zwiebeln

4 Karotten

4 TL Schnittlauchringe

8 Tomaten

Koriander

Kurkuma (ersatzweise Currypulver)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Tomaten kreuzweise einritzen, Uberbrihen, hauten und mit den Zwiebeln und Karotten in feine
Wirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel-, Tomaten- und Karottenwirfel mit Linsen kurz
andinsten, mit Brihe abléschen und ca. 10 Minuten garen. Fir die Curry-CroGtons Toastbrot in
Warfel schneiden, mit Currypulver bestduben und in einer beschichteten Pfanne fettfrei anrosten.

2. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Koriander und Kurkuma abschmecken und mit Croltons sowie
Schnittlauchringe bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 2,5 Points




Deftige Gulaschsuppe Suppen, Salate, Snacks 11

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 Liter Fleischfond (Glas) ersatzweise Gemisebrihe
1 TL Pflanzendl

375 g Rindfleisch, mager

4 Karotten

4 Tomaten

4 Zwiebeln

getrockneter Majoran

je 1 griine und gelbe Paprikaschote

Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Rindfleisch und Zwiebeln in Wirfel schneiden. Karotten in Scheiben schneiden.

2.0l in einem Topf erhitzen, Fleisch darin von allen Seiten anbraten. Zwiebelwiirfel und
Karottenscheiben zufligen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und unter Rihren einige Minuten mitbraten.
Fond und 500 ml Wasser angief3en und die Suppe ca. 20 Minuten garen.

3. Tomaten und Paprikaschoten in Spalten schneiden, zur Suppe geben und weitere ca.
5 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Majoran abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 2,5 Points

Kase-Cremesu ppe Suppen, Salate, Snacks 1.2
Fur 1 Person

Zutaten:

% kleines Glas trockener Weil3wein
1 mittelgroRe Kartoffel

1 TL Schnittlauchringe

250 ml Gemisebriihe (1 TL Instant)
3 EL Schmelzkase (25 % Fetti. Tr.)
3 Karotten

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffel und Karotten fein wirfeln, mit Gemusebrihe aufkochen. Alles zugedeckt ca. 20
Minuten garen und purieren.

2. Schmelzkase in die Suppe geben und Weil3wein angiel3en. Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Schnittlauchringen bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 3 Points




Russischer Borschtsch Suppen, Salate, Snacks 13

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 kleiner Kopf Weil3kohl

1 TL Kimmel

2 EL saure Sahne

2 EL WeiBweinessig

2 EL Zucker

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Lauch

200 g Rote Bete (Konserve)
300 ml Gemdusebrihe (3 TL Instant)
375 g Rindfleisch, mager

4 mittelgroRe Kartoffeln
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Rindfleisch mit 500 ml Wasser aufsetzen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 30. Minuten
garen.
2. Weil3kohl und Lauch in Streifen schneiden, Rote Bete und Kartoffeln wirfeln. Knoblauch-

zehen zerdriicken, mit Gemuse, Kimmel und Brihe zum Fleisch geben. Eintopf zugedeckt
weitere 20 Minuten garen.

3. Tomaten und Paprikaschoten in Spalten schneiden, zur Suppe geben und weitere ca.
5 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Majoran abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 50 Minuten

Pro Person: 4 Points

Mango-Sprossen-Salat Suppen, Salate, Snacks 14
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Blattsalat

2 Chicorée

2 kleine frische Mangos (400 g)
2 kleine Zwiebeln

2 rote Paprikaschoten

200 g frische Sojasprossen

4 TL Pflanzendl

4 TL Sojasauce

8 EL Kresse

8 TL Sherry-Essig

grob geschroteter Pfeffer

Zubereitung:

1. Blattsalat in mundgerechte Stiicke zupfen, Chicorée in Blatter teilen, Paprikaschoten in
feine Streifen, Mango in dinne Spalten schneiden und alles mit Sojasprossen und Kresse
mischen.

2. Zwiebeln fein hacken, mit Essig, Ol und Sojasauce verrihren und mit Pfeffer
abschmecken. Dressing Uber den Salat eben und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 2 Points




Gaisburger Marsch Suppen, Salate, Snacks 15

FUr 1 Person
Zutaten:

1 EL gegarte Spéatzle

1 Karotte

1 kleines Stiick Rindfleisch (mager 125 g)
1 Stange Bleichsellerie

1 Stange Lauch

2 TL Gemusebrihe (Instant)

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Rindfleisch mit 500 ml Wasser bedecken und zugedeckt ca. 20 Minuten garen.

2. Karotte und Bleichsellerie in Scheiben, Lauch in Ringe schneiden, zu dem Fleisch geben
und weitere 10 Minuten garen.

3. Fleisch herausnehmen und wirfeln. Fleischwirfel und Spéatzle in die Suppe geben und
erhitzen. Gemusebrihe in der Suppe auflésen und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 4 Points

Pap rika-Chinakohl-Salat Suppen, Salate, Snacks 16
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Chinakohl

2 rote und 1 gelbe Paprikaschote
200 ml Gemusebriihe (1 TL Instan BDC 712116AMCI50 g gem0.02 0 0 10.02 172.0862345.1.0BDC 712116AMCsch2 O



GrolRer Fitness-Salat Suppen, Salate, Snacks 1/

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 Bund Karotten

1 Fenchelknolle

1 Glas Buttermilch

1 kleiner Blumenkohl

1 Kopf Lollo rossa

100 g Alfalfasprossen (ersatzweise andere Sprossen)
100 g Zuckererbsenschoten

150 g Champignons

150 g fettarmer Joghurt

2 Kohlrabi

200 g Broccaoli

200 g Rosenkohl

einiger Tropfen flissiger SufRstoff
je 1 rote und griine Paprikaschote
Saft einer halben Zitrone

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Broccoli und Blumenkohl in Rdschen teilen, Rosenkohl halbieren, Fenchelknolle vierteln
und den Strunk herausschneiden, mit den Paprikaschoten in Steifen und Pilze in Scheiben
schneiden. Lollo rossa in mundgerechte Sticke zupfen, Kohlrabi in Stifte schneiden, die
Karotten schélen, aber etwas von dem Griin stehen lassen.

2. Broccoli- und Blumenkohlréschen, Zuckererbsenschoten, Rosenkohl, Fenchel, Kohlrabi
stifte und Karotten in kochendem Salzwasser ca. 5. Minuten blanchieren, abgiel3en und
abtropfen lassen.

3. Blanchiertes Gemuse mit Paprikastreifen, Lollo rossa und Pilzscheiben mischen, auf
Tellern anrichten und die Sprossen darauf vereilen. Fir den Dressing Buttermilch, Joghurt
und Zitronensaft verrihren, mit Salz, Pfeffer und Su3stoff abschmecken und tber den Salat
geben.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 1 Point

10



Orientalischer Salat Suppen, Salate, Snacks 1.8

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 Msp. Kardamom

1 Msp. Kreuzkiimmel

12 Tomaten

250 g fettarmer Joghurt

3 TL Zitronensaft

500 g Kichererbsen (Konserve)
einige Tropfen fllissiger Sul3stoff
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kichererbsen abtropfen lassen, Tomaten in dinne Spalten, Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden und
Petersilie grob hacken. Alle Salatzutaten vermischen.

2. Fur das Dressing Knoblauchzehe zerdriicken und mit Joghurt und Zitronensaft glatt riihren. Dressing mit
Kardamom, Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer und Sii3stoff pikant abschmecken. Dressing Uber den Salat geben,
kurz ziehen lassen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 3 Points

Gemusesalat " Bistro“ Suppen, Salate, Snacks 19
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Bund weilRe Ruben (ersatzweise weil3e oder rote Radieschen)
1 Fenchelknolle

1 Zucchini

125 ml fettarme Milch

150 g Broccoli

150 g Maiskolben (Konserve)

2 rote Zwiebeln

2 TL Senf

375 g fettarmer Joghurt

4 Karotten

4 Stangen Staudensellerie

4 Tomaten

5 EL Kidneybohnen (Konserve)
einige Tropfen fllissiger SuRstoff
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fenchelknolle und Paprikaschoten in Streifen schneiden und Broccoli in Rdschen teilen. Das Gemiuse in
kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren. Zucchini und Sellerie in Scheiben, Karotten in Stifte
schneiden und Tomaten achteln. Riben halbieren und einen Teil des Griins dabei stehen lassen. Das Gemiise
zusammen mit Kidneybohnen und Maiskolben auf grof3en Tellern anrichten.

2. Zwiebeln in feine Wirfel schneiden. Fir das Dressing Joghurt mit Milch und Senf glatt rihren. Zwiebelwrfel
zugeben, mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver sowie etwas Sii3stoff abschmecken und tiber den Salat geben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 2 Points

11



Wiesensalat mit Kartoffel-Vinaigrette Suppen, Salate, Snacks 20

FUr 2 Personen
Zutaten:

1 mittelgrofRe Kartoffel

600 g Frahlingssalate und —krduter (z. B. Rauke, Kerbel, Sauerampfer)
125 ml fettarme Milch

Salz, Pfeffer

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

3 EL WeilRweinessig

2 Scheiben Toast

1/8 Liter Gemusebriihe (1TL Instant)

Zubereitung:

1. Kartoffel wirfeln und ca. 10 Minuten in der Brihe garen. In der Zwischenzeit die Salate
bzw. Krauter in mundgerechte Stiicke zupfen.

2. Milch zur Kartoffel geben alles purieren. Mit Salz, Pfeffer, SuRstoff und Essig
abschmecken.

3. Fur die CroGtons Toastbrot wirfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei anrdsten.
Salatzutaten dekorativ auf einem Teller anrichten, mit warmen Dressing betraufeln und mit
CroUtons bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten



Pap rika-Thunfisch-Salat Suppen, Salate, Snacks 2.2

FiUr 4 Personen
Zutaten:

1 EL Essig

1 Knoblauchzehe

180 g Thunfisch im eigenen Saft (Konserve)
2 Schalotten

2 TL Krauter der Provence

2 TL Rosmarin

4 EL geriebener Kése (32 % Fetti. Tr.)
4 Tomaten

8 Scheiben Baguettebrot

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

je 1 gelbe, rote und griine Paprikaschote
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Paprikaschoten und Schalotten wiirfeln, mit Thunfisch und Rosmarin vermengen und mit Essig, Salz, Pfeffer
und SiRstoff pikant abschmecken.

2. Knoblauchzehe halbieren und Baguettebrotscheiben damit einstreichen. Tomaten kreuzweise einritzen,
Uberbriihen, hauten, entkernen und in feine Wiirfel schneiden. Tomatenwiirfel, Kése und Krauter der Provence
vermengen und auf den Baguettescheiben verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas: Stufe 3) ca.
5 Minuten gratinieren und zu dem Paprika-Thunfisch-Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 5 Minuten

Pro Person: 4 Points

Feldsalat mit Champignon-Dressing Suppen, Salate, Snacks 2.3
Fur 4 Personen

Zutaten:

2 TL italienische Krauter

4 TL Sesam

500 g Feldsalat

600 g kleine Champignons
8 TL Pflanzendl

8 TL weil3er Balsamicoessig
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Feldsalat auf 4 Tellern verteilen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Champignons bei starker
Hitze ca. 5 Minuten anbraten, mit Salz, Pfeffer und Krautern wirzen und mit Essig
Ubergiel3en.

2. Sesam in einer beschichteten Pfanne fettfrei goldbraun anrésten. Champignons mit dem
Garsud auf dem Feldsalat verteilen und mit Sesam bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 2,5 Points

13



Orientalischer Bulgur-Salat Suppen, Salate, Snacks 24

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 TL Honig

160 g Bulgur

2 Bund glatte Petersilie

2 EL Limettensaft (ersatzweise Zitronensaft)
2 TL Erdnussdl

4 TL gehackte Cashewnlisse

50 g getrocknete Tomaten

600 ml Gemdusebriihe (2 TL Instant)
Currypulver

Kreuzkiimmel

Salz

Zubereitung:

1. Bulgur in Gemusebriihe ca. 15 Minuten garen. Tomaten wurfeln, ca. 5 Minuten vor Ende
der Garzeit zugeben und mitgaren. Beides abgiel3en und abkihlen lassen. Petersilie grob
hacken und mit Bulgur, Tomaten und Cashewntissen mischen.

2. Erdnussol mit Honig und Limettensaft verrihren und mit Salz, Kreuzkimmel und
Currypulver abschmecken. Dressing mit dem Salatzutaten vermengen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 3,5 Points

Bunter Salat mit Kase Suppen, Salate, Snacks 25
Fur 4 Personen

Zutaten:

2 Karotten

2 TL Zitronensaft

240 g Artischockenherzen (Konserve)
250 g Champignons

250 g griner Spargel

250 ml Buttermilch

3 Scheiben Kase (30 % Fetti. Tr.)

5 EL Orangensaft ohne Zucker
bunter Pfeffer

einige Tropfen fliissiger Sul3stoff
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Spargel in Sticke schneiden und in Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren. Karotten in
feine Scheiben schneiden. Artischockenherzen und Champignons vierteln. Kase in Streifen
schneiden und alles vermengen.

2. Buttermilch mit Orangen- und Zitronensaft verrihren, mit Salz, Pfeffer und Suf3stoff
abschmecken. Salat auf Tellern anrichten und mit Dressing betraufelt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 2 Points

14



Linsensalat mit Zwiebeldressing Suppen, Salate, Snacks 26

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL Zucker

1 kleines Glas trockener Rotwein
2 EL Senf

2 TL Pflanzenol

2 Zucchini

240 g rote Linsen, trocken

4 EL Weilweinessig

4 Schalotten

500 ml Gemusebriihe (2 TL Instant)
je 1 gelbe und rote Paprikaschote
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Linsen in der Brihe ca. 5 Minuten garen und weitere 5 Minuten ausquellen lassen.
2. Zucchini wurfeln, Paprikaschoten in Streifen schneiden und mit den Linsen vermengen.

3. Schalotten in Ringe schneiden. Schalottenringe fettfrei in einer Pfanne andunsten. Zucker
dariber streuen, mit Rotwein abléschen und ca. 5 Minuten einkochen lassen. Senf mit Ol,
Essig, Salz und Pfeffer verriihren, zu den Schalotten geben und warm auf dem Salat
anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 4 Points

Nussiger Paprika-Karotten-Salat Suppen, Salate, Snacks 2 7

Fir 1 Person
Zutaten:

1 EL Zitronensaft

1 TL Olivendl

1 Zweig Dill

2 TL gehobelte Mandeln

2 TL Gemusebrihe (1 Prise Instant)
3 Karotten

einige Tropfen fliissiger Sul3stoff

je 1 rote und griine Paprikaschote

Zubereitung:

1. Paprikaschoten in feine Streifen schneiden, Karotten raspeln und mit Mandeln vermengen.

2. Fur das Dressing Olivendl, Brihe und Zitronensaft verriihren, mit Suf3stoff abschmecken.
Paprika-Karotten-Salat mit Dressing vermengen und mit Dill garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 3 Points
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Birnen-Camembert-Snack Suppen, Salate, Snacks 28

FlUr 4 Personen
Zutaten:

120 g Camembert (30 % Fetti. Tr.)
3 TL gehackte Walnusse

300 g Magerquark

4 reife Birnen

4 Scheiben Vollkornbrot

4 TL flissiger Honig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Camembert zerdriicken, mit Quark und gehackten Walniissen vermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2. Vollkornbrot toasten. Birnen halbieren und 4 Halften in Spalten schneiden. Getoastete
Brotscheiben und Kasecreme bestreichen, mit Birnenspalten belegen und restliche
Kasecreme in die Gbrigen Birnenhalften fillen. Toast und Birnenhélften auf Tellern anrichten,
mit Honig betraufeln und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 5,5 Points

Pfeffer-Makrele auf Salatbett Suppen, Salate, Snacks 29
FiUr 4 Personen

Zutaten:

1 % Kopf Endiviensalat

2 Msp. Meerrettich

250 g fettarmer Joghurt

4 kleine Pfeffer-Markrelenfilets, gerduchert (a 75g)
4 TL Dill

4 TL Essig

4 TL Pflanzendl

4 TL Senf

4 TL WeilBweinessig

8 Tomaten

einige Tropfen fllissiger Suflstoff
grob geschroteter Pfeffer

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Salat in mundgerechte Stiicke zupfen, Tomaten achteln und auf Tellern anrichten.

2. Senf mit Joghurt, Essig, Meerrettich und Dill zu einem Joghurt-Dressing verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Essig und Ol vermengen, mit Salz, Pfeffer und SiiRstoff abschmecken und liber den Salat
geben. Makrele und Joghurt-Dressing auf dem Salat anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 5 Points
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Tortellini-Salat Suppen, Salate, Snacks 30
Fur 4 Personen
Zutaten:

250 g fettarme Joghurt

4 Lauchzwiebeln

4 TL Pflanzendl

400 g Rote Bete (Konserve)
480 g verzehrfertige Tortellini

6 TL gehackte Walniisse

8 EL Rote Bete-Saft (Konserve)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Rote Bete in Streifen und Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

2. Rote Bete-Saft, Ol und Joghurt verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
Walniusse zugeben. Tortellini mit Roter Bete, Lauchzwiebeln und Dressing vermischen und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 5 Points

Bananen-Schinken-Toast Suppen, Salate, Snacks 3.1

FiUr 4 Personen
Zutaten:

1 Netzmelone

1 Orange

2 Kiwis

2 kleine Bananen

2 TL Currypulver

2 TL Zitronensaft

4 EL geriebener Kase (32 % Fetti. Tr.)
4 Scheiben Vollkorn-Toastbrot

4 TL Halbfettmargarine

8 Scheiben roher Schinken, ohne Fett
einige Tropfen flussiger Sufstoff
Salz, bunter Pfeffer

Zubereitung:

1. Toastbrot toasten, mit Margarine bestreichen und mit Pfeffer bestreuen. Bananen langs
halbieren und mit Schinken umwickeln.

2. Toastbrot mit Schinken-Banane belegen, mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen und mit
Kase bestreuen. Bananen-Schinken-Toast im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas
Stufe 4) ca. 5 Minuten Uberbacken.

3.Von der Netzmelone kleine Kugeln ausstechen, Orange filetieren, Kiwis in Sticke
schneiden, Zitronensaft zugeben, alles mit Sufstoff abschmecken und zu den Bananen-
Schinken-Toasts servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca.5 Minuten
Pro Person: 3,5 Points
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Roastbeef-Sandwich Suppen, Salate, Snacks 32

FUr 2 Personen
Zutaten:

% Bund Radieschen

% kleine Salatgurke

1 Scheibe Toastbrot

2 EL Mineralwasser

2 Scheiben Vollkorn-Toastbrot
3 EL Magerquark

4 Scheiben Roastbeef

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Radieschen und Salatgurke fein wuirfeln, Quark, Mineralwasser und Gemiuse verrihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Toastscheiben diagonal halbieren. 2 Scheiben Vollkorn-Toast mit Quarkmasse
bestreichen und jeweils mit einer Scheibe Roastbeef belegen. Mit Toasthélften abdecken und
wie untere belegen. Mit restlichen Vollkorn-Toasts abdecken. Rostbeef-Sandwich zum
Mitnehmen in Folie einschlagen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 3 Points

TV-Snacks Suppen, Salate, Snacks 33

Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Kohlrabi

3 Stangen Bleichsellerie

4 Karotten

je 1 gelbe, rote und grine Paprikaschoten
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Karotten und Kohlrabi in Stifte und Bleichsellerie in Stlicke schneiden. ¥ rote Paprikaschote
wirfeln, restliche Paprikaschoten in Streifen schneiden.

2. Fur den Paprika-Dip Chilischoten in feine Ringe schneiden und mit Quark, Paprikawurfeln und
Paprikapulver pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Fur den Dill-Dip fein hacken, mit Joghurt und Zitronensaft verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Fur den Curry-Dip Hittenkase mit Currypulver und Essig verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Suf3stoff
abschmecken.

5. Gemuse auf einer Platte anrichten. Dips in kleine Schiisseln fillen und nach Wunsch garnieren.

Paprika-Dip Dill-Dip Curry-Dip

1 rote Chilischote %% Bund Dill (ersatzweise Petersilie) 6 EL Huttenkase

225 Magerquark 250 g fettarme Joghurt 2 TL Currypulver

1 TL Paprikapulver 1 EL Zitronensaft 1 EL Balsamicoessig
einige Tropfen SuRstoff

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Person und Dip: 2 Points
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Italienische Tramezzini

FlUr 4 Personen
Zutaten:

Fiur die Gemuse-Tramezzini

% Kohlrabi

Y% TL Paprikapulver, edelsif
Y Zucchini

1 Karotte

100 g fettarme Joghurt

2 Scheiben Toastbrot

4 EL Mayonnaise (20 % Fett)
Salz, Pfeffer

Fiur die Rucola-Salami-Tramezzini

1 TL Balsamicoessig

1 TL Sojasauce

100 g Rucola

2 Scheiben Toastbrot

2 TL Tomatenmark

40 g Salami

Chilipulver

einige Tropfen SuR3stoff
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Suppen, Salate, Snacks 34

1. Fur die Gemiuse-Tramezzini Joghurt mit Mayonnaise und Paprikapulver verrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemiuse in Stifte schneiden. Toastbrot mit einem Teil
Paprika-Joghurt bestreichen, mit einem Teil der Gemusestifte belegen, mit zweitem Toast
abdecken und vierteln. Verbliebenen Paprika-Joghurt als Dip zu restlichen Gemusestiften

servieren.

2. FUr die Rucola-Salami-Tramezzini Tomatenmark mit Sojasauce und Essig verrihren und
mit SuRstoff, Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken. Salami in Streifen schneiden. Beide
Toastscheiben mit Tomatencreme besteichen, mit Rucola und Salamisteifen belegen,

vierteln und servieren.
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 2,5 Points
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Zucchini-Rollen und Knabber-Sticks

FlUr 4 Personen
Zutaten:

Fur die Zucchini-Rollen:

1 EL gehackte Pfefferminze
150 g fettarmer Joghurt

2 TL Zitronensatft

2 Zucchini

90 g Ziegenkase

Salz, Pfeffer

Fir die Knabber-Sticks:

15 Bund Schnittlauch
2 TL mittelscharfer Senf
4 Brotsticks (Grissini)

4 dunne Scheiben gekochter Schinken, ohne Fett (& 40 g)

50 g fettarmer Joghurt
Chilipulver

einige Tropfen flussiger Suf3stoff

Zubereitung:

Suppen, Salate, Snacks 35

1. Fur die Zucchini-Rollen Ziegenkase mit Joghurt purieren, Pfefferminze unterheben und mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Zucchini langs in feine Scheiben schneiden und
in einer beschichteten Pfanne fettfrei mit 2 Essloffeln Wasser vorn beiden Seiten kurz
anbraten. Zucchinischeiben mit der Ziegenk&secreme bestreichen, aufrollen und mit Spiel3en

feststecken.

2. Toastbrot mit Schinken-Banane belegen, mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen und mit
Kase bestreuen. Bananen-Schinken-Toast im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas

Stufe 4) ca. 5 Minuten Gberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 3,5 Points
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Kn usper-FIad en Suppen, Salate, Snacks 30

FUr 8 Personen

Zutaten:

1 TL Olivendl

1TL Salz

1 TL Zucker

1 Waiirfel frische Hefe
2 EL Hartweil3engriel
440 g Mehl

Zum Bestreuen:

1 EL grobes Salz

1 gehackte Knoblauchzehe
2 EL Pizza-Gewiirz

2 EL Schwarzkiimmel

Zubereitung:

1. Mehl mit Salz und Zucker in eine Schissel sieben. Hefe zerbrdseln, in 250 ml lauwarmem Wasser auflésen
und mit dem Mehl vermischen. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

2. Teig mit den Handen durchkneten und 21 Kugeln formen. Arbeitsfliche mit Griel3 bestreuen, die Kugeln zu
runden Fladen flach driicken und zugedeckt weitere ca. 15 Minuten gehen lassen.

3. Fladen auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Bachblech setzen, mit Olivendl einstreichen und nach Wunsch mit
Salz, Schwarzkiimmel, Pizza-Gewtirz oder gehacktem Knoblauch bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 220
Grad (Gas: Stufe 3) ca. 12 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Ruhezeit: ca. 45 Minuten

Backzeit: ca. 12 Minuten

Pro Person: 3 Points

Knusper-Toast mit Blattspinat Suppen, Salate, Snacks 3 7
Fir 1 Person

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

100 g Champignons

150 g Blattspinat

1 Prise geriebene Muskatnuss

2 Scheiben Toastbrot

3 EL geriebener Kase (32 % Fetti. Tr.)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Knoblauchzehe zerdriicken, Schalotte fein wuirfeln und Champignons in Scheiben
schneiden. Knoblauch und Schalottenwiirfel in einer beschichteten Pfanne fettfrei andinsten.
Champignons und Blattspinat zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und einige
Minuten garen.

2. Toastbrot knusprig toasten, mit Gemuse belegen und mit geriebenen Kase bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas: Stufe 4) ca. 5 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca.5 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 3,5 Points
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Birnen-Carpaccio mit Kase und NuUssen Suppen, Salate, Snacks 38

FUr 1 Person

Zutaten:

1 Birne

1 TL Balsamicoessig

1 TL Honig

1 TL Nussol

1 TL Zitronensaft

2 EL gehobelter Parmesan (32 % Fett i. Tr.)
5 Cashewntisse

Zubereitung:

1. Birne in feine Scheiben schneiden und auf einem Teller anrichten. Cashewntisse grob
hacken und mit Parmesan Uber das Birnen-Carpaccio streuen

2. Ol mit Essig, Zitronensaft und Honig verriihren, das Birnen-Carpaccio damit betraufeln und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 3 Points

Lachstoast ,Kopenhagen* Suppen, Salate, Snacks 39
Fur 1 Person

Zutaten:

Y% TL Dill

1 EL saure Sahne

1 mittelgrof3er Apfel

1 Scheibe Raucherlachs (60 g)
1 Scheibe Toastbrot

1 Stange Sellerie

2 TL Zitronensaft

Currypulver

einige Tropfen SuRstoff

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Saure Sahne mit Dill verrihren und mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen. Toastbrot
toasten, mit Dill-Sahne bestreichen und mit Raucherlachs belegen.

2. Aus einem Apfelviertel einen Facher schneiden und auf den Toast legen. Restlichen Apfel
wurfeln und mit Zitronensaft betraufeln. Sellerie in Scheiben schneiden, mit den Apfelwurfeln
mischen, mit Salz, Pfeffer sowie Suf3stoff abschmecken und zu dem Lachstoast servieren.

Zubereitungszeit: ca.5 Minuten

Pro Person: 3,5 Points
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Italienischer Brotaufstrich Suppen, Salate, Snacks 40

Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Rucola

1 EL Balsamicoessig

2 Tomaten

4 EL geriebener Pecorino (32 % Fetti. Tr.)

4 EL Hittenkase

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Tomaten entkernen, mit Rucola fein wirfeln und mit Huttenk&se und Pecorino vermengen.

2. Mit Essig zu einer geschmeidigen Creme rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point

Gemusecreme-Aufstrich Suppen, Salate, Snacks 41
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Schnittlauch

1 EL Pinienkerne

1 EL Zitronensaft

1 kleine Zucchini

1 rote Paprikaschote

150 g Magermilch-Joghurt

2 Karotten

8 TL Mayonnaise (20 % Fett)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Karotten, Paprikaschote und Zucchini in sehr feine Wirfel, Schnittlauch in feine Ringe
schneiden.

2. Joghurt mit Mayonnaise und Zitronensaft verrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Gemiusewdrfel und Pinienkerne unterriihren und nochmals abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point
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Orientalischer Brotaufstrich Suppen, Salate, Snacks 42

FlUr 4 Personen
Zutaten:

% Bund Petersilie

2 EL Schafkase (45 % Fetti. Tr.)
2 EL Zitronensaft

2 Fruhlingszwiebeln

2 Tomaten

4 schwarze Oliver, kernlos

80 g Bulgur

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Bulgur waschen und in Wasser ca. 30 Minuten einweichen. Tomaten in Wirfel,
Frihlingszwiebeln und Oliven in Ringe schneiden.

2. Petersilie hacken, Schafkase fein wirfeln und mit Zitronensaft pirieren. Bulgur gut
abtropfen lassen, mit Gemuise und Schafkase Masse vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Einweichzeit ca. 30 Minuten

Pro Person: 2 Points

Gemise-Puffer mit Tomatenquark Kartoffeln, Nudeln, Reis 43

Fur 1 Person

Zutaten:

% Bund Schnittlauch
1Ei

1 Karotte

1 Knoblauchzehe

1 TL Currypulver

1 Zucchini

150 g Magermilch-Joghurt
2 EL Mineralwasser
2 Tomaten

250 g Kartoffeln

3 EL Magerquark
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Karotte, Zucchini und Kartoffeln fein reiben, mit 1 Prise Salz vermengen, ca. 5 Minuten
ruhen lassen und die austretende Flissigkeit abgieRen. Knoblauchzehe zerdriicken, zu dem
geraspelten Gemiuse geben, Ei untermengen und mit Currypulver und Pfeffer wirzen.

2. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen und kleine Gemise-Puffer darauf von beiden Seiten
goldbraun backen.

3. 1 Tomate wirfeln, die andere Tomate in Spalten, Schnittlauch in Ringe scheiden. Joghurt,
Quark und Mineralwasser glatt rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, Tomatenwdirfel
und Schnittlauchringe darunter mischen, mit Gemuse-Puffern und Tomatenspalten servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 6 Points
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Sp inat-Kartoffel-Gratin Kartoffeln, Nudeln, Reis 44

FUr 1 Person

Zutaten:

1 EL Mehl

1 EL saure Sahne

1 kleine Knoblauchzehe

125 ml fettarme Milch

2 EL geriebener Emmentaler (30 % Fetti. Tr.)
3 mittelgrofl3e gekochte Kartoffeln

300 g frischer Blattspinat (ersatzweise TK)
Geriebene Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Spinat waschen und tropfnass in einem Topf bei schwacher Hitze zusammenfallen lassen.
Knoblauchzehe fein wadrfeln, zu dem Spinat geben und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

2. Kartoffeln in Scheiben schneiden und mit Spinat in eine Auflaufform schichten. Milch, Mehl und
saure Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und uber das Gratin gief3en.

3. K&se darlber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten
gratinieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 5 Points

Kartoffeln in Kerbelsauce mit Lachsstreifen Kartoffeln, Nudeln, Reis 45
Fir 1 Person

Zutaten:

1 Scheibe Raucherlachs (60 g)

1 TL gehackter Kerbel

1 Zwiebel

125 Gemisebriihe (1 TL Instant)

2 EL Schmelzkéase (25 % Fetti. Tr.)
200 g junge Zucchini

300 g gekochte Frihkartoffel
geriebene Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

Zubereitung:

1. Zwiebel fein wirfeln und in einer beschichteten Pfanne kurz anrtésten. Gemuisebriihe angielien,
aufkochen lassen und Schmelzkase unter Rihren darin auflésen. Kerbel zugeben, alles pirieren und
mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

2. Kartoffeln in Scheiben schneiden und mit Spinat in eine Auflaufform schichten. Milch, Mehl und
saure Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und Uber das Gratin giel3en.

3. Kése dartber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten
gratinieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Bunte Bratkartoffeln mit Salat

Far 1 Person
Zutaten:

% Bund Radieschen

% Kopfsalat

Y Packchen Fix fur Salatsauce

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 TL Pflanzendl

1 TL Schnittlauchringe

4 mittelgrof3e gekochte Kartoffeln
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
Majoran

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln, Nudeln, Reis 46

1. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffelscheiben salzen

und knusprig braten.

2. Paprikaschoten in Streifen, Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden, alles zu den Kartoffeln

geben und weitere 5 Minuten unter Rihren braten.

3. Fix fur Salatsauce mit 3 Essloffeln Wasser verriihren. Salat in mundgerechte Stlicke
zupfen, Radieschen in Scheiben schneiden und mit dem Dressing vermengen.

4. Bratkartoffeln mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken und mit Schnittlauchringen

bestreut zu dem Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca.5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 3 Points

26



Frihlingskartoffeln mit bunten Dips

Far 1 Person

Zutaten:

300 g kleine festkochende Frihkartoffeln

Zubereitung:

Kartoffeln, Nudeln, Reis 47

1. Kartoffeln grindlich waschen und mit Schale in kochendem Wasser ca. 20 Minuten garen.

Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 2 Points

Folgende Dips dazu:

1. Romanesco Joghurt-Dip
Fur 1 Person

Zutaten:

Y% TL Zitronensaft

100 g fettarmer Joghurt
100 g Romanesco
geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Romanesco in Roschen  teilen, in
kochendem Salzwasser kurz blanchieren, im
Blitzhacker sehr fein hacken und mit Joghurt
vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und
Zitronensaft abschmecken und zu den
Frihkartoffeln servieren.

Zubereitungszeit:  ca. 5 Minuten
Pro Person: 1 Point

2. Frischer Tomaten-Dip
Fir 1 Person

Zutaten:

% Bund Basilikum

1 kleine Karotte

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivendl

1 Zwiebel

200 g passierte Tomaten

Einige Tropfen fliissiger Su3stoff
Salz, Pfeffer

3. Krauter-Dip

Fir 1 Person
Zutaten:

% Bund glatte Petersilie

% Bund Schnittlauch

1 EL saure Sahne

1 kleine Gewurzgurke

1 TL Senf

1 TL Zitronensaft

150 g fettarmer Joghurt

einige Tropfen flissiger Su3stoff

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauchzehe hacken, Karotte
raspeln. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin glasig dinsten, Karottenraspel
zugeben, kurz mit dinsten, passierte Tomaten
angieflen und ca. 15 Minuten bei geringer Hitze
garen.

2. Dip mit Salz, Pfeffer und SuRstoff abschmecken.
Basilikum hacken, zum Dip geben und zu den
Frihkartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 1 Point

Salz, Pfeffer
Zubereitung:

1. Saure Sahne, Joghurt, Senf und
Zitronensaft vermischen. Gewurzgurke sehr
fein wirfeln, Krauter fein hacken und beides
unter die Joghurt-Mischung geben. Alles mit
Salz, Pfeffer und SuRstoff abschmecken und
zu den Kartoffeln servieren.

Zubereitungszeit:  ca. 10 Minuten

Pro Person: 2 Points
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Kartoffeln-Terrine Kartoffeln, Nudeln, Reis 48

Fur 1 Person

Zutaten:

1 Lauchzwiebel

150 g Gemusebrihe (1TL Instant)
2 gekochte Kartoffeln

2 Tomaten

3 Blatt Gelatine

6 EL Magerquark

6 Radieschen

Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Gelatine nach Packungsanweisung in kaltem Wasser einweichen. Eine Form nach Wahl (rund oder eckig) mit
kaltem Wasser ausspulen und mit Frischhaltefolie auskleiden.

2. Kartoffeln in Stifte, Tomaten in Spalten und Lauchzwiebel in Ringe schneiden. Gemusebrihe und Quark
verriihren und kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

3. Gelatine ausdricken und in einem kleinen Topf bei niedriger Temperatur oder in der Mikrowelle schmelzen.
Nach und nach etwas Quarkmasse unterriihren, dann die Gelatinemasse zum restlichen Quark geben und glatt
rihren. Kartoffelstifte, Tomatenspalten und Lauchzwiebelringe unter die Quarkmasse geben und alles in die
vorbereitete Form fullen. Kartoffel-Terrine im Kihlschrank mindestens 3 Stunden erstarren lassen.

4. Radieschen rosettenférmig einritten, Terrine aus der Form stiirzen, Frischhaltefolie abziehen und in Scheiben
geschnitten mit Radieschen dekoriert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Kuhlzeit: mindestens 3 Stunden
Pro Person: 4 Points
Kartoffel-Las agne Kartoffeln, Nudeln, Reis 49

FUr 1 Person

Zutaten:

1 Msp. Geriebene Muskatnuss

1 TL Margarine

1 TL Mehl

1 Zwiebel

125 ml fettarme Milch

150 ml passierte Tomaten (Konserve)
2 EL geriebener Kase (32 % Fetti. Tr.)
2 EL Tatar (60 g)

2 TL gehackte Krauter

2 Tomaten

3 gekochte Kartoffeln

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Tomaten in Wirfel schneiden. Zwiebel fein hacken und mit Tatar in einer beschichteten Pfanne fettfrei
knusprig braun braten. Tomatenwiirfel, passierte Tomaten und Krauter hinzugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Mehl und Margarine verkneten, Milch aufkochen und mit ,Mehlbutter” andicken. Sauce mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

3. Kartoffeln in Scheiben schneiden und abwechselnd mit Tatarmasse und heller Sauce in eine flache
Auflaufform einschichten. Kartoffel-Lasagne mit Kése bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 35 Minuten
Pro Person: 6 Points
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Danische Karamell Kartoffeln Kartoffeln, Nudeln, Reis D0

Fir 1 Person

Zutaten:

1 EL Zucker

1 Pfirsich

1 TL Pflanzenmargarine

100 g Erdbeeren

3 Stangen Rhabarber

300 g kleine Kartoffeln (z. B. Drillinge)
4 EL Wasser

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

Zubereitung:

1. Kartoffeln ca. 20 Minuten garen und heif3 pellen.

2. Rhabarber in Scheiben schneiden, mit wenig Wasser in einen Topf geben und einmal kurz
aufkochen lassen. Rhabarber etwas auskihlen lassen, dann mit StRstoff abschmecken. Pfirsich und
Erdbeeren in Spalten schneiden und mit dem Rhabarber mischen.

3. Zucker in einer beschichteten Pfanne goldbraun karamellisieren lassen. Margarine hinzugeben und
schmelzen lassen. Pfanne kurz von der Platte nehmen, Wasser angief3en, dann Karamell loskochen.
Kartoffeln in die Pfanne geben und rundherum karamellisieren. Kartoffeln noch warm mit Fruchtsalat
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 4 Points

Mini-Puffer mit Kirbis Kartoffeln, Nudeln, Reis 51
Fur 2 Personen

Zutaten:

1 Ei

1 EL gehackte Erdnisse

1 EL Starkemehl

1 TL gehackte Gartenkrauter

1 TL Halbfettmargarine

100 g Kdirbis, suf3-sauer eingelegt
2 Zucchini

300 g kleine Kartoffeln

6 EL Magerquark

Currypulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffel reiben, Kirbis in sehr feine Streifen schneiden und beides mit Erdniissen, Ei und
Starkemehl vermengen. Masse mit Currypulver, Salz und Pfeffer wirzen.

2. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen. Kartoffel-Kirbis-Masse essléffelweise darauf geben und von
jeder Seite ca. 5 Minuten goldgelb backen.

3. Quark und Krauter vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Margarine in einer Pfanne
erhitzen, Zucchini in Scheiben schneiden, ca. 5 Minuten darin dinsten, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit dem Quark-Krauter-Dip zu den Puffern servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 6 Points
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Maronen-Kartoffel-Soufflé Kartoffeln, Nudeln, Reis 52

Fur 1 Person

Zutaten:

4 Maronen

200 g Kartoffeln

200 ml Apfelsaft, ohne Zucker
einige Tropfen flissiger SuRstoff
2 Eiweil3

Salz

1 Orange

1 Kiwi

3 EL Vanillesauce, Fertigprodukt
% TL Puderzucker

Zubereitung:

1. Maronen und Kartoffeln wirfeln und in Apfelsaft und Wasser ca. 15 Minuten kochen. Maronen- und
Kartoffelwirfel pirieren, mit Stf3stoff abschmecken und abkihlen lassen.

2. Eiweil mit einer Prise Salz seif schlafen, vorsichtig unter die Kartoffel-Maronen-Masse ziehen und
in eine Souffléform flllen. Souffléform auf eine mit Wasser gefiilite Fettpfanne oder eine flache
Auflaufform setzen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten
backen.

3. Orange filetieren, Kiwi in Spalten schneiden. Vanillesauce auf einen Teller giel3en, Orangen, und
Kiwispalten dekorativ am Rand anrichten. Soufflé in die Tellermitte setzen und mit Puderzucker
bestéaubt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 35 Minuten

Pro Person: 6 Points

Kartoffelwaffeln mit Lauch Kartoffeln, Nudeln, Reis 53
Fur 1 Person

Zutaten:

1 kleine Stange Lauch

250 g Kartoffeln

2 EL geriebener Emmentaler (30 % Fetti. Tr.)
1Ei

4 TL Kondensmilch (4 % Fett)

1 EL Kartoffelstarke

Salz, Pfeffer

% Knoblauchzehe

2 EL saure Sahne

1 TL gehackte Gartenkrauter

Zubereitung:

1. Lauch in feine Ringe schneiden und kurz blanchieren. Kartoffeln reiben und mit Lauchringen,
Emmentaler, Ei , Kondensmilch und Kartoffelstarke vermengen. Kartoffel-Lauch-Masse mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Ein beschichtetes Waffeleisen erhitzen und nacheinander 2 Waffeln darin goldbraun backen.
Knoblauchzehe fein hacken, mit sauer Sahne und Krautern vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zu den Waffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 7 Points
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Kartoffeltorte mit Krabben Kartoffeln, Nudeln, Reis D4

FiUr 4 Personen

Zutaten:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1"kg gekochte Kartoffeln

2 TL Pflanzendl

Salz, Pfeffer

200 g frische Nordseekrabben
% TL gehackter Dill

4 Eier

100 g fettarmer Joghurt

1 Glas Orangensaft, ohne Zucker
einige Tropfen fllissiger Sulstoff
2 Apfel

400 g Feldsalat

Zubereitung:

1. Zwiebel wirfeln, Knoblauchzehe hacken und Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden. Ol in einer groRen
beschichteten Pfanne erhitzen, Knoblauchzehe und Zwiebelwirfel darin andiinsten. Kartoffelscheiben zugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und unter stindigem Wenden leicht anbraten.

2. Krabben und Dill unter die Kartoffeln rihren. Eier verquirlen, Uber die Kartoffelmasse gieRen und abgedeckt
bei geringer Hitze ca. 10 Minuten stocken lassen.

3. Kartoffeltorte vorsichtig auf einen grof3en Teller oder Deckel gleiten lassen und umgedreht wider in die
Pfanne geben. Kartoffeltorte nochmals ca. 10 Minuten stocken lassen, auf eine Platte stiirzen und in 4 Stlicke
schneiden.

4. Joghurt mit Orangensaft verrithren und mit SiiRstoff, Salz und Pfeffer abschmecken. Apfel in Spalten
schneiden, mit dem Feldsalat anrichten, das Dressing dariiber geben und zu der Kartoffeltorte servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 6 Points

Winterliche Kartoffelpfanne Kartoffeln, Nudeln, Reis 55

Fur 1 Person

Zutaten:

2 Stangen Lauch

3 Kartoffeln

1 TL Pflanzenmargarine

3 EL Mehl

150 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)
1 Apfel

1 Prise geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

100 g Gefliigelleber

Zubereitung:

1. Lauch in Ringe schneiden und Kartoffeln wirfeln. Margarine in einer Pfanne erhitzen, Lauchringe und
Kartoffelwlrfel darin anschwitzen und zugedeckt ca. 10 Minuten garen.

2. 1 Essloffel 