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ITALIENISCHE TRAMEZZINI

Fur 4 Personen:

Fir die Gemisetramezzini:
- 100g fettarmer Joghurt
- 4 TL Mayonnaise (20% Fett)
- Y% TL Paprikapulver (edelsiiB), Salz, Pfeffer
- % Kohlrabi
- 1 Karotte
- Y% Zucchini
- 2 Scheiben Toast

Fir die Rucola-Salami-Tramezzini:
- 2 TL Tomatenmark
- 1 TL Sojasauce
- 1 TL Balsamicoessig
- einige Tropfen StRstoff
- Salz, Pfeffer, Chilipulver
- 40g Salami
- 2 Scheiben Toastbrot
- 100g Rucola

1. Fir die Gemise-Tramezzini Joghurt mit Mayonnaise und Paprikapulver
verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemuse in Stifte
schneiden. Toastbrot mit einem Teil Paprika-Joghurt bestreichen, mit ei-
nem Teil der Gemusestifte belegen, mit zweitem Toast abdecken und
vierteln. Verbliebenen Paprika-Joghurt als Dip zu restlichen Gemdisestif-
ten 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
bestreichen, mit Rucola und Salamistreifen belegen, vierteln und servie-

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



SCHAFKASE-PUTENROLLEN

Fur 4 Personen:

- 120g Schafkase

- Y rote Paprikaschote

- 1 Knoblauchzehe

- 5 grune Oliven mit Paprikafullung
- 4 EL fettarme Milch

- 1 EL geriebener Parmesan (32% Fett)
- 2 TL Schnittlauchringe

- Salz

- Bunter Pfeffer

- Paprikapulver

- 2 dinne Putenschnitzel (a 1209)

- 2 TL Pflanzendl

- einige Salatblatter

- 8 Baguettescheiben

1. Schafkase zerdrlicken, Paprikaschote in sehr feine Wiirfel schneiden,
Knoblauchzehe zerdriicken und Oliven in Scheiben schneiden. Alles mit
Milch, Parmesan und Schnittlauchringen verrihren und mit Salz, buntem
Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

2. Putenschnitzel flach klopfen, mit der Creme bestreichen, aufrollen und
feststecken. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Putenrollen rund-
herum ca. 20 Minuten braten und schrdg in jeweils 4 Scheiben schneiden.
Die Scheiben dekorativ mit Salatblattern auf Baguettescheiben anrichten
und mit Holzspielien feststecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 6 Points



GEFULLTES GEMUSE

Fur 4 Personen:

Far die gefullten Tomaten Far die Mini-Paprika  Fur die gefullten Gurken

- 4 Tomaten - 4 bunte Mini-Paprika - 1 Salatgurke

- 2 rote Zwiebeln - 1 EL Pinienkerne - 210g Thunfisch, ohne Ol

- 10 grlne Oliven, 0. Kern - 90g Ziegenkase - 6 EL Frischkése (30% Fett)
- 6 EL Frischkése (30%) - 100g fetta. Joghurt - 2 Gewdlrzgurken

- 2 EL geh. Petersilie -1 TL Honig - 2 EL Kapern

- Salz, Pfeffer, - Salz, Pfeffer - Salz, Pfeffer

- einige Blatter Petersilie - bunter Pfeffer - einige Dillzweige

Pro Person: 1,5 Points Pro Person: 2 Points Pro Person: 2,5 Points

1. Fir die gefillten Tomaten von den Tomaten den oberen Deckel abschnei-
den und das Kerngehduse entfernen. Zwiebeln und Oliven fein wiirfeln,
mit Frischk&se, Joghurt und Petersilie verriihren und mit Salz und Pfeffer
pikant abschmecken. Die Frischkdsecreme in die ausgehohlt Tomaten ful-
len und mit Petersilie garniert servieren.

2. Fir die geflllten Mini-Paprika Paprikaschoten langs halbieren und das
Kerngehduse herausschneiden, Pinienkerne hacken. Ziegenkdse mit Jo-
ghurt, Honig und Pinienkerne verrithren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Masse in die Paprikahalften fullen und mit buntem Pfef-
fer bestreut servieren.

3. Fur die geflllten Gurken Gurke mit einem Sparschaler 1angs so schélen,
dass griine Streifen bleiben, in 4 Stiicke schneiden und einen Teil des
Kerngeh&uses mit einem Teeltffel herausnehmen. Thunfisch mit Frisch-
ké&se vermischen. Gewirzgurken in feine Wirfel schneiden, mit den Ka-
pern zur Thunfisch geben und pikant mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Masse in die Gurkenschieben flllen und mit Dill garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten



BROT MIT BUNTER FULLUNG

Fur 12 Scheiben:

- 290g Mehl

- 2TL Salz

- 125ml lauwarme fettarme Milch
- Y2 Warfel Hefe

- 1 Prise Zucker

- 1Ei

- 1Eigelb

- 200g Gemusewurfel (Z.B. Karotten, Sellerie, Zucchini, Paprikaschote)
- 509 Erbsen (TK)

- 3 EL Magerquark

- 60g Schafkése, fein gewurfelt

- 2 EL Thymian

- 2 EL Rosmarin

- 1 Msp. Pfeffer

- 1 Msp. geriebene Muskatnuss

1. Mehl, Salz, Milch, Hefe, Zucker, Ei und Eigelb zu einem



TORTILLACHIPS MIT
COWBOYBONEN UND SALSA

FUr 4 Personen:

Fur das Salsa:
- 4 Fleischtomaten
- 2 Schalotten
- einige Tropfen Tabasco
- einige Tropfen StRstoff
- Kréautersalz

Fir die Cowboybohnen:
- 100g Kindeybohnen (Konserve)
- 2 TL Limettensaft (ersatzweise Zitronensaft)
- 1 EL Tomatenmark
- 6 EL saure Sahne
- Salz
- Cayennepfeffer
- 1 TL Koriander
- Y% T Currypulver
- 110g Tortillachips

1. Fir das Salsa Fleischtomaten Uberbrihen, hduten, entkernen und mit
Schalotten in Wurfel schneiden. Mit Tabasco, Sufistoff und Krautersalz
pikant abschmecken.

2. Fir die Cowboybohnen Kidneybohnen mit Limettensaft und Tomaten-
mark purieren und mit saurere Sahne verrihren. Alles pikant mit Salz,
Cayennepfeffer, Koriander und Currypulver abschmecken. Beide Dips zu
den Tortillachips servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 4 Points



GEFULLTE TORTILLA MIT HUHN

Fur 4 Personen:

100g fettarmer Joghurt
2 TL Zitronensaft
125ml fettarme Milch

2 TL Schnittlauchringe
Kréutersalz

Pfeffer

einige Tropfen Sulstoff
180g Hahnchenbrustfilet
1 TL Pflanzendl
Paprikapulver

1 Eisbergsalat

1 Tomate

1 rote Paprikaschote

1 Salatgurke

1 rote Zwiebel

2 Tortillafladen

. Fir das Dressing Joghurt mit Zitronensaft, Milch und Schnittlauchringen
verrihren und mit Krdutersalz, Pfeffer und Sif3stoff pikant abschmecken.
Hahnchenbrust in schmale Streifen schneiden, in erhitztem Ol von allen
Seiten ca. 5 Minuten anbraten und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wirzen.

. Eisbergsalat in Streifen schneiden, Tomate, Paprikaschote , Gurke und
Zwiebel in Wurfel schneiden. Tortillafladen mit einem Teil des vorberei-
teten Gemdises sowie Hahnchenstreifen belegen und mit etwas Joghurt-
Dressing betraufeln. Tortillafladen von beiden Seiten zur Mitte einfalten,
von unten einschlagen, langsam eng zusammenrollen und mit Pergament-
papier fest um wickeln. Diagonal halbieren und verbliebene Salatzutaten
mit restlichem Dressing dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 4.5 Points



SATESPIESSE MIT ERDNUSS-SAUCE

Flr 4 Personen:
Fir die Satéspiele:
- 480g Hahnchenbrustfilet
- 1509 fettarmer Joghurt
- 2 EL Tandoori-Gewdrzpulver
Fir die Erdnuss-Sauce:
- 1 Zwiebel
- 70g gesalzene Erdniisse
- 2 TL Erdnussol (ersatzweise Pflanzendl)
- 150ml Gemisebriihe (1 TL Instant)
- 250g fettarmer Joghurt
- 1EL Sojasauve
- 1 TL Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer
Fir den Paprika-Dip:
- je % rote und grine Paprikaschote
- 2 EL Tomatenmark
150ml Gemisebrihe (1 TL Instant)
Cayennepfeffer
einige Tropfen Sufstoff

1. Fleisch in Wirfel schneiden und auf 8 Spielle stecken. Joghurt mit Tan-
doori verrihren und die Spiele darin ca. 6 Stunden einlegen.

2. Fur die Erdnuss-Sauce Zwiebel und Erdniisse fein hacken. Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel zufligen und unter Ruhren glasig an-
dunsten. Erdnisse zufiigen und leicht anrosten. Mit Briihe abléschen und
aufkochen. Joghurt einriihren und mit Sojasauce, Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Spiele aus der Marinade nehmen und gut abtropfen lassen. Auf den Grill
legen und von beiden Seiten ca. 5 Minuten grillen. Dabei mehrmals mit
der restlichen Marinade bestreichen. Fir den Paprika-Dip Paprikaschoten
fein wiirfeln. Tomatenmark mit Gemdsebrihe glatt rihren, Paprikawurfel
unterheben und alles mit Salz, Cayennepfeffer und StRstoff abschmecken.
SatéspielRe mit warmer Erdnuss-Sauce und Paprika-Dip servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Marinierzeit: ca. 6 Stunden
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 6 Points



SUSS-SCHARFE PUTENBRUST

Fur 4 Personen:

- 2 TL sURer Senf

- 4 EL Ketchup

- 4 TL Honig

- 4 EL Sojasauce

- 1 EL Chiliscauce

- 1 TL Ingwerpulver

- Salz

- einige Tropfen SuRstoff
- 480g Putenbrustfilet

- 1 TL grober Pfeffer

1. Senf mit Ketchup, Honig, Soja- und Chilisauce verriihren. Marinade mit
Ingwer, Salz und Suf3stoff abschmecken. Putenfleisch in 4 Stiicke schnei-
den und in der Marinade ca. 6 Stunden einlegen.

2. Fleisch aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und auf Aluminium-
grillschalen setzten. Auf dem grill da. 15 Minuten grillen, dabei mehrmals
wenden und mit der Marinade bestreichen. Mit Pfeffer bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Marinierzeit: ca. Stunden
Garzeit: ca. 15 Minuten
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SCHARFE GEMUSESPIESSE

FUr 4 Personen:

Fir die Marinade:
- 1 Knoblauchzehe
- 1 grune Chilischote
- 3 TL Balsamicoessig
- 4 TL Olivenol
- 1 TL Oregano
- 2 EL Tomatenmark
- 100ml Gemusebriihe (%2 TL Instant)
- Salz
- Pfeffer
- einige Tropfen SiRstoff

Fir die GemUsespieRe:
- je 1 rote und gelbe Paprikaschoten
2 gegarte Maiskolben (a 100g)
- 2 Zucchini
- 2 Zwiebeln
- 200g Champignons

1. Fir die Marinade Knoblauchzehe zerdricken. Chilischote in sehr feien
Ringe schneiden. Mit Essig, Ol, Oregano, Tomatenmark und Briihe ver-
rihren. Marinade mit Salz, Pfeffer und Sustoff abschmecken.

2. Fir die Gemusespielle Paprikaschoten, Maiskolben und Zucchini in Sti-
cke schneiden. Zwiebel vierteln und Champignons halbieren. Das Gemuise
bind auf Holzspielle stecken, mit der Marinade bestreichen und ca. 2
Stunden in der restlichen Marinade ziehen lassen.

3. Gemisespielle aus der Marinade nehmen und auf Aluminiumgrillschalen
von allen Seiten ca. 10 Minuten grillen. Dabei mehrmals mit der Marina-
de bestreichen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Marinierzeit: ca. 2 Stunden
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 1,5 Points
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KNUSPER-FLADEN

Fir 8 Personen:

- 4409 Mehl

- 1TL Salz

- 1 TL Zucker

- 1 Warfel frische Hefe

- 2 EL Hartweizengriel3

- 1 TL Olivendl

- 1El grobes Salz

- 2 EL Schwarzkiimmel

- 2 EL Pizza-Gewiirz

- 1 gehackte Knoblauchzehe

1. Mehl mit Salz und Zucker in eine Schissel geben. Hefe zerbrockeln, in
250ml lauwarmes Wasser auflésen und mit dem Mehl vermischen. Zuge-
deckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

2. Teig mit den Ha&nden durchkneten und 2 Kugeln formen. Arbeitsflache
mit Griel bestreuen, die Kugeln zu runden Fladen flachdriicken und zu-
gedeckt weitere ca. 15 Minuten gehen lassen.

3. Fladen auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech setzten, mit Oliven-
6l einstreichen und nach Wunsch mit groben Salz, Schwarzkiimmel, Piz-
za-Gewdrz oder gehacktem Knoblauch bestreuen. Im vorgeheizten Back-
ofen 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
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SUMMER NIGHTS

Fur 4 Glaser:

4 Blutorangen

800ml Grapefruitsaft, ohne Zucker
400ml Bitter Lemon

einige Tropfen Sufstoff

Eiswirfel

Fur die Summer Nights Blutorangen auspressen, mit Grapefruitsaft und
Bitter Lemon mischen und mit Su3stoff abschmecken.

Zerstollenes Eis in 4 grol3e Glaser fullen, mit dem Saft begieRen und nach
Wunsch mit Blutorangenscheiben garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Pro Glas: 1,5 Points

MELON DREAMS

Fur 4 Glaser:

1 kleine Netzmelone

4 EL Grenadine

4 TL Limettensaft (ersatzweise Zitronensaft)
400ml Ginger Ale

700ml Mineralwasser

Fur die Melon Dreams Netzmelone halbieren, mit einem Kugelausstecher
kleine Kugeln ausstechen und im Gefrierfach da. 30 Minuten anfrieren
lassen.

Melonenkugeln auf vier Glaser verteilen, Grenadine mit Limettensaft mi-
schen und daruber giel3en. Glaser mit Ginger Ale und Mineralwasser auf-
fallen und nach Wunsch mit halbierten Melonenscheiben garniert servie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Gefrierzeit: ca. 30 Minuten
Pro Glas: 1,5 Points
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GRILLGEMUSE MIT
FEINER FULLUNG

FUr 4 Personen:

- 1 Salatgurke

- 1 Zwiebel

- 240g Tatar (ersatzweise Geflugeltatar)
- 1 EL Paniermehl

- 1TL Senf

- 1 Tomatenmark

- Salz

- Pfeffer

- Paprikapulver

- 2 rote Paprikaschoten

- 225¢g Magerquark

- 135g Frischkése (30% Fett)
- 2 EL gemischte Krauter

1. Salatgurke halbieren, entkernen und in 4 Stticke schneiden. Zwiebel fein
waurfeln, mit Tatar, Paniermehl, Senf und Tomatenmark verkneten. Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver kraftig wirzen.

2. Tatarmasse in die Gurkenhalften fillen und zusammen driicken. Mit A-
luminiumfolie umwickeln und auf dem Grill ca. 25 Minuten grillen.

3. Paprikaschoten langs halbieren. Quark mit Frischk&se und Krautern ver-
rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Késecreme in die Paprika-
schoten fillen, in Aluminiumfolie wickeln und auf dem Grill ca. 15 Minu-

ten grillen.
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 3 Points
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KARTOFFELSALAT MIT
SPARGEL UND SCHINKEN

FUr 4 Personen:

- 1kg gekochte Pellkartoffeln

- 2 rote Zwiebeln

- 6 diinne Scheiben gekochter Schinken, ohne Fett (a 40Q)
- 200g Spargel (Konserve)

- 2009 Erbsen (Konserve)

- 100g Mais (Konserve)

- 3 EL gehackte Petersilie

- 150g saure Sahne

- 2 EL weiBer Balsamicoessig

- 4 EL geriebener Parmesan (32% Fett)
- Salz

- Pfeffer

- Paprikapulver

1. Kartoffeln schélen und in Scheiben, Zwiebel in Wirfel und gekochten
Schinken in feine Streifen schneiden. Alles mit Spargel, Erbsen, Mais und
Petersilie in einer grofien Schiissel vermengen.

2. Saure Sahne mit Essig und Kése verriihren und mit Salz, Pfeffer und Pap-
rikapulver abschmecken. Dressing unter den Kartoffelsalat riihren und ca.
30 Minuten ziehen lassen. Kartoffelsalat mit Petersilie garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Marinierzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 6 Points
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KIWI-KOKOS-CHUTNEY

Fur 4 Personen:

- 4 Kiwi

- Y% kleine Mango (100g)

- 4 grune eingelegte Peperoni (Konserve)

- 5 TL Kokosnussraspel (ersatzweise 1 Stiick frische Kokosnuss 509)
- Saft von 1 Limette (ersatzweise Zitronensaft)

- 1 kleine Dose Kokosmilch zum Kochen, Konzentrat

- Salz

- Chilipulver (ersatzweise Paprikapulver)

- einige Topfen SuRstoff

1. Kiwi und Mango in feine Wirfel, Peperoni in feine Ringe schneiden.

2. Kokosnussraspel in einer beschichteten Pfanne anrosten. Kiwi-, Mango-
warfel und Peperoniringe zufiigen und kurz zusammen andnsten. Mit
Limettensaft und Kokosmilch abléschen, mit Salz, Chilipulver und SiR-
stoff abschmecken und ca. 15 Minuten einkochen.

3. Kiwi-Kokos-Chutney in Glaser fullen und ca. 12 stunden ziehen lassen.
Zu Fleisch, Fisch oder Gemuse servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Marinierzeit: ca. 12 Stunden
Pro Person: 2 Points
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HAHNCHENBRUST MIT
MANGO-CHUTNEY

Fur 4 Personen:

- 1 Knoblauchzehe

- 1 kleine Mango (2009)

- 2 kleine Zwiebeln

- je 2 rote und gelbe Paprikaschoten

- 200g Pfirsiche (Konserve ohne Zucker)
- 1 TL Erdnussol (ersatzweise Sonnenblumenol)
- 600g passierte Tomaten (Konserve)

- 4 TL Honig

- 2 EL Sojasauce

- 2 EL Tomatenmark

- Salz

- Pfeffer

- SURstoff

- 4809 Hahnchenbrustfilet

- 3209 gegarter Reis

1. Knoblauchzehe zerdriicken. Mango, Zwiebeln, Paprikaschoten und Pfirsi-
che in feine Wirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen Knoblauch und
Zwiebeln glasig andiinsten. Mango-, Paprika- und Pfirsichwiirfel zufiigen,
kurz anschwitzen und mit Tomaten abléschen.

2. Honig, Sojasauce und Tomatenmark unterriihren und mit Salz, Pfeffer
und SuRstoff abschmecken. Mango-Chutney bei milder Hitze ca. 30 Mi-
nuten einkochen. Kraftig abschmecken und abkihlen lassen.

3. Fleisch in eine flache Auflaufform setzen, mit Mango-Chutney ubergie-
Ben und Uber Nacht ziehen lassen. Im vorgeheizten Backofen bei 200
Grad (Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten garen. Hdhnchenbrust und Mango-
Chutney mit Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 1 Stunde und 20 Minuten
Marinierzeit: ca. 12 Stunden

Pro Person: 5 Points
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BANDNUDLEN MIT LACHSSAUCE

Flr 4 Personen:
- 2409 Bandnudeln, trocken
- Salz
- Schalotten
- 200ml Gemudisebriihe (1 TL Instant)
- 1209 Ré&ucherlachs
- 3009 Kirschtomaten
- Pfeffer
-1 Bund Schnittlauch
- 250g fettarmer Joghurt
- 1 Salatgurke
- 1 gelbe Paprikaschote
- 1 Schalotte
- 1 kleiner Radicchio
- 1 EL Zitronensaft
- 2 EL Weillweinessig
- 1 TL mittelscharfer Senf
- 4 EL Gemusebriihe (1 Msp. Instant)
- SURstoff

1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. Schalotten wirfeln, in einer beschichteten Pfanne kurz an-
dinsten und mit Bruhe abléschen. Raucherlachs in Streifen schneiden.
Kirschtomaten vierteln, beides zugeben und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

2. Schnittlauch in Ringe schneiden, Mi dem Joghurt unterriihren und nicht
mehr aufkochen. Salatgurke halbieren und in Halbmonde, Paprikaschote
und Schalotte wirfeln und Radicchio in mundgerechte Stiicke zupfen. Zit-
ronensaft, Essig, Senf und Brihe verrihren, mit Salz, Pfeffer und Sul3stoff
abschmecken und mit den Salatzutaten vermengen. Bandnudeln auf 4 Tel-
lern verteilen, mit der Sauce anrichten und Salat dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 4.5 Points
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ERDBEERSORBET

Fur 4 Personen:

3 Limetten (ersatzweise Zitronen)
120g brauner Zucker

2 Blatt weil3e Gelatine

5009 Erdbeeren (ersatzweise TK)

1. Fir den Zuckersirup Limetten auspressen und den Saft mit Zucker und
50ml Wasser in einem Topf unter Rihren erhitzen, bis sich der Zucker ge-
I6st hat und etwas abkihlen lassen. Gelatine in reichlich kaltem Wasser
ca. 10 Minuten einweichen, ausdriicken und in der Zuckerlosung aufldsen.

2. Erdbeeren purieren und das Piiree mit dem Zuckersirup verriihren. Masse
in eine Schale fiillen und ca. 5 Stunden gefrieren lassen, dabei mehrmals
mit dem Purierstab durchrihren. Das Sorbet in einen Spritzbeutel mit
Sterntille fullen, in gekuhlte Glaser spritzen und sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Gefrierzeit: ca. 5 Stunden
Pro Person: 2 Points
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FESTLICHER OBSTSALAT

Fur 4 Personen:

4 Kiwi

3 Kaki

1 kleine Mango (200g)

100g kernlose, blaue Weitrauben
1 Orange

2 EL Zitronensaft

flissiger SuRstoff

3 TL gehackte Mandeln

250g fettarmer Joghurt

1 TL Honig

Zimt

2 Handvoll Kapstachelbeeren

Kiwi, Kaki und Mango in mundgerechte Stiicke schneiden. Trauben hal-
bieren und Orange filetieren.

Zitronensaft mit SuRstoff abschmecken und mit dem Obst vermischen.
Gehackte Mandeln mit Joghurt und Honig verriihren und mit Zimt und
Suflistoff abschmecken. Obstsalat in Dessertschisseln fullen, mit einem
Klecks Mandeljoghurt mit Kapstachelbeeren bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 3 Points
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ORANGEN-MOUSSE MIT
ROTER SAUCE

Fur 4 Personen:

- 4 Blatt weilRRe Gelatine

- 2 Eier

- 6 Orangen

- flussiger SuRstoff

- 1 Prise Salz

- 200g Himbeeren

- 2509 Erdbeeren

- 1 EL Zitronensaft

- 2 TL gehackte Pistazien

- einige Bléatter Zitronenmelisse

1. Gelatine in reichlich kaltem Wasser ca., 10 Minuten einweichen und aus-
drticken, Eier trennen, Orangen auspressen. Eigelb und Suf3stoff auf dem
Wasserbad unter Erwarmen schaumig schlagen, nach und nach den Oran-
gensaft hinzufligen. Die Gelatine darin auflésen und die Masse im Kiihl-
schrank ca. 30 Minuten erkalten lassen. EiweiRl mit etwas Salz schaumig
schlagen und vorsichtig unter die Orangenmousse heben. Die Mousse ca.
2 weitere Stunden im Kihlschrank erkalten lassen.

2. Fir die Sauce Himbeeren mit Erdbeeren pirieren. Das Plree mit Zitro-
nensaft und SuRstoff abschmecken und als Spiegel auf Dessertteller setz-
ten. Die Orangenmousse mit 2 Loffeln zu Nocken formen und darauf setz-
ten. Mit gehackten Pistazien sowie Zitronenmelisse garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Kuhlzeit: ca. 2 %2 Stunden
Pro Person: 1,5 Points
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CREMA DI CAFE

Fur 4 Personen:

- 9 Loffelbiskuits

- 8 EL starker gebriihter Kaffee (bzw. Espresso)
- 8 EL Apfelmus, ohne Zucker

- 300g Magerquark

- 4 EL Mineralwasser

- einige Tropfen Vanillearoma

- flissiger StRstoff

- 1 TL Kakaopulver, ent6lt, ohne Zucker

1. Eine flache Form mit Loffelbiskuits auslegen, mit Kaffee betraufeln und
Apfelmus darber streichen.

2. Quark mit Mineralwasser und Vanillearoma glatt riihren und mit StRstoff
abschmecken. Die Creme als oberste Schicht in die Form geben und glatt
streichen. Im Kuihlschrank ca. 1 Stunde durchziehen lassen und mit Ka-
kaopulver bestaubt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Kuhlzeit: ca. 1 Stunde
Pro Person: 2 Points
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CREPES MIT BEERENFULLUNG

Fur 4 Personen:

- 80g Mehl

- 1Ei

- 125ml fettarme Milch

- 4 EL Mineralwasser

- flissiger StRstoff

- 300g gemischte Beerenfriichte (TK)
- 100ml Johannisbeersaft, ohne Zucker
- 2% EL Puderzucker

1. Mehl, Ei, Milch, Mineralwasser und SuRstoff zu einem glatten Teig ver-
rihren. In einer beschichteten Pfanne fettfrei nacheinander 4 dinne Cré-
pes von beiden Seiten goldbraun abbacken und warm stellen.

2. Gemischte Beerenfriichte zusammen mit Johannisbeersaft in einem Topf
erhitzen, ca. 10 Minuten bei milder Hitze kocheln lassen und mit Sii3stoff
abschmecken.

3. Crépes mit Beerenfriichten flllen und mit Puderzucker bestaubt auf Tel-
lern anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 2,5 Points
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