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HÖHER, WEITER, SCHNELLER?

WENN WIR WOLLTEN, könnten wir Fastfood mit „Schnelle Küche“übersetzen - wollen wir aber nicht. Andererseits wollen wir hier auch keinen Englischkurs für Fortgeschrittene veranstalten - nur eine Bemerkung in eigener Sache sei uns erlaubt: Schnelle Küche hat mit Fastfood oder TK-Fertiggerichten wirklich nichts gemein, auch wenn manche Mamis, Ehefrauen oder Hausmänner in Zeitnot das vielleicht glauben. Wir zeigen Ihnen gern, wie Sie Zeit gewinnen, die Sie weiß Gott für andere Dinge nutzen können, und dennoch Schmackhaftes und Nahrhaftes auf den Tisch bringen. In diesem Buch finden sich die besten Rezepte: alles einfach, lecker und sogar zum Vorbereiten. Lassen Sie sich überraschen und überzeugen von Gemüse-Paella, Monte Maroni, Piperade, Avocadosalat oder Ananas-Carpaccio. Vielleicht sind Sie ja bald reif für die Olympiade!

 

Ihre Redaktion »essen & trinken Für jeden Tag«






 Reibekuchen

Kartoffeln in ihrer unwiderstehlichsten Form. Dafür würde es sich sogar lohnen, zehn Minuten länger in der Küche zu stehen

Für 2 Portionen:  
500 g Kartoffeln 
1 Zwiebel 
2 Eier (Kl. M) 
2 El kernige Haferflocken 
1 Tl getrockneter Majoran 
½ Tl Salz 
6 El Öl



1 Kartoffeln schälen, waschen und abtrocknen. Auf der feinen Seite der Haushaltsreibe oder in der Küchenmaschine reiben. Zwiebel reiben und mit Eiern, Haferflocken, Majoran und Salz unter die Kartoffeln rühren.

 

2 2 El Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen und 4 gehäufte El Kartoffelteig in die Pfanne geben. Teig etwas flach drücken und bei mittlerer Hitze braten, bis die Unterseite goldbraun ist und sich ein brauner Rand an der Oberseite zeigt. Reibekuchen wenden und goldbraun fertig braten.

 

3 Fertige Reibekuchen auf einem mit Küchenpapier ausgelegten Blech im 100 Grad heißen Ofen warm halten. Aus dem restlichen Teig genauso weitere Reibekuchen backen.

 

* Zubereitungszeit: 40 Minuten  
Pro Portion: 13 g E, 38 g F, 37 g KH = 543 kcal (2274 kJ)
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 RICHTIG REIBEN

Ob auf der Haushaltsreibe oder mit der Küchenmaschine - Hauptsache, die Kartoffeln und Zwiebeln sind fein und gleichmäßig gerieben.
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 Penne mit scharfem Broccoli
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Broccoli gewinnt ganz ungemein, wenn er mit Knoblauch und Chili zubereitet wird - eine ideale Ergänzung für Ihre Penne

 

Für 2 Portionen: 1 500 g Broccoli in Röschen schneiden. In kochendem Salzwasser 2 Min. kochen und abschrecken, gut abtropfen lassen. 1-2 getrocknete rote Chilischoten zerbröseln. 1 Knoblauchzehe in feine Scheiben schneiden. 2 250 g Penne in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Abgießen und abtropfen lassen. 3 Inzwischen 5 El Olivenöl mit dem Chili und Knoblauch bei mittlerer Hitze erhitzen, bis der Knoblauch leicht bräunt. Broccoli dazugeben und erhitzen, salzen und pfeffern. Mit den abgetropften Nudeln mischen und mit 50 g grob geriebenem Pecorino servieren.

* Zubereitungszeit: 20 Minuten Pro Portion: 29 g E, 37 g F, 90 g KH = 815 kcal (3415 kJ)





 Chili-Mangold

Es muss ja nicht immer Spinat sein, wenn Sie Lust auf Grünes haben. Versuchen Sie es doch mal mit unserem scharfen Mangold

 

Für 2 Portionen: 1 1 Mangold (ca. 600 g) putzen, die Stiele in sehr dünne, die Blätter in 2 cm breite Streifen schneiden. 1 rote Chilischote  entkernen und fein hacken. 1 Zwiebel fein würfeln, mit Chili, 1 durchgepressten  Knoblauchzehe und den Mangoldstielen in 2 El heißem Öl  unter Rühren 2-3 Min. bei mittlerer Hitze andünsten. 2 Die Blätter zugeben, mit 150 ml Gemüsebrühe ablöschen, mit Salz, 1 Prise Zucker und 1-2 Tl Zitronensaft würzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Min. schmoren. Evtl. nachwürzen und mit 2 El gerösteten Pinienkernen  bestreut servieren.

* Zubereitungszeit: 20 Minuten Pro Portion: 8 g E, 16 g F, 12 g KH = 232 kcal (963 kJ)
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 Gemüse-Paella

Ein ganz und gar fleischloses Gericht, das trotzdem fröhlich macht - mit Geschmack und Farbenpracht

Für 2 Portionen:  
100 g Broccoli 
100 g rote Paprikaschote 
100 g Möhren 
300 ml Gemüsebrühe 
1 Kapsel gemahlener 
Safran (0,1 g) 
1 Zwiebel 
100 g Risotto-Reis 
10 g Butter 
10 g geriebener Parmesan 
1 Beet Kresse



1 Broccoli, Paprika und Möhren putzen. Broccoli in kleine Röschen teilen, Möhren und Paprika in kleine Würfel schneiden. Alles zusammen in die kochende Brühe geben und zugedeckt 4-6 Min. bissfest garen. Gemüse mit einer Schaumkelle herausnehmen, Safran in der Brühe verrühren.

 

2 Zwiebel fein würfeln und mit dem Reis in der Butter kurz andünsten. Nach und nach mit der noch heißen Gemüsebrühe auffüllen und den Reis unter häufigem Rühren so lange garen, bis alle Flüssigkeit aufgenommen worden ist (ca. 20 Min.).

 

3 Gemüse unter den Reis geben und mit Parmesan und Kresse bestreuen.

 

* Zubereitungszeit: 40 Minuten  
Pro Portion: 8 g E, 7 g F, 45 g KH = 273 kcal (1143 kJ)
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 ANDÜNSTEN

Wenn Sie Zwiebeln und Reis in Butter glasig dünsten, entwickelt sich ein wunderbar nussiges Aroma.
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 Maultaschen in gelber Brühe

Maultaschen in Brühe sind ein ehrwürdiger Klassiker. Unsere kommen zwar auch in würziger Brühe, aber orientalisch auf den Tisch

 

Für 2 Portionen: 1 700 ml Gemüsebrühe (Instant) mit 1 Tl Kurkuma, einigen Safranfäden, 2 Sternanis, 1 Zimtstange, 4 Pimentkörnern  und 2 Nelken aufkochen und 10 Min. köcheln lassen. Durch ein feines Sieb in einen anderen Topf gießen. 2 2 Knoblauchzehen und 1 Zwiebel  in feine Scheiben schneiden. In die Brühe geben und 10 Min. kochen. 6 Maultaschen (ca. 300 g, Frischepack) in der Gewürzbrühe nach Packungsanweisung kochen. Mit etwas gutem Olivenöl beträufeln.

* Zubereitungszeit: 30 Minuten Pro Portion: 13 g E, 17 g F, 43 g KH = 376 kcal (1575 kJ)
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 Fusilli mit Gemüse
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Das hat Biss: Möhren, Zuckerschoten und Tomaten werden mit einer leichten Sahnesauce und Pasta gemischt

 

Für 2 Portionen: 1 100 g Möhren schälen und in sehr dünne Scheiben schneiden. 100 g Zuckerschoten putzen und schräg halbieren. 2 Tomaten vierteln und entkernen. 2 200 g Fusilli in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. 2 El Olivenöl  in einer Pfanne erhitzen und die Möhren darin bei mittlerer Hitze 1 Min. dünsten. Zuckerschoten und Tomaten zugeben und 1 Min. garen. 150 g Crème légère und 5 El Schlagsahne zugeben. Kurz aufkochen.  3 Nudeln abgießen und zum Gemüse geben. Gut mischen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit 1 El grob gehackter glatter Petersilie  bestreuen.

 

* Zubereitungszeit: 30 Minuten Pro Portion: 18 g E, 32 g F, 79 g KH = 676 kcal (2827 kJ)






 Schweinefilet im Speckmantel

Ein durchaus festlicher Braten, sehr zart und saftig, dabei fast im Handumdrehen fertig

Für 4 Portionen:  
5 Stiele Thymian 
2 Schweinefilets (à 350 g) 
Salz 
schwarzer Pfeffer 
275 g durchwachsener 
Speck in Scheiben 
2 El Öl 
200 ml trockener 
Weißwein 
3-4 Lorbeerblätter



1 Blätter von 2 Thymianstielen fein hacken. Schweinefilets leicht salzen und pfeffern und mit dem gehackten Thymian bestreuen.

 

2 Die Hälfte der Speckscheiben dachziegelartig nebeneinanderlegen, ein Filet darin einrollen. Mit dem restlichen Speck und dem zweiten Filet genauso verfahren.

 

3 Öl in einer großen Pfanne erhitzen, die Filets darin bei starker Hitze rundherum kräftig anbraten. Aus der Pfanne nehmen und auf ein Blech legen. Das Bratfett mit dem Weißwein ablöschen. Lorbeer und restlichen Thymian dazugeben. Alles zu den Schweinefilets auf das Blech geben.

 

4 Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 15-17 Min. braten. Schweinefilets vom Blech nehmen und in Alufolie gewickelt 5 Min. ruhen lassen.

 

5 Den Bratensaft durch ein Sieb geben und einmal aufkochen. Schweinefilets in Scheiben geschnitten mit dem Bratensaft servieren.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten  
Pro Portion: 50 g E, 28 g F, 0 g KH = 461 kcal (1930 kJ)
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 Gazpacho-Quark

Als erfrischende kalte Suppe ist Ihnen Gazpacho ein Begriff, im Quark aber werden Gurken, Paprika, Tomaten und Knoblauch zur Offenbarung!

 

Für 2 Portionen: 1 500 g Buttermilchquark (oder Magerquark) mit 4-5 El Milch glatt rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 300 g Salatgurke  schälen, entkernen und klein würfeln. 300 g Tomaten vierteln, entkernen, klein würfeln. 1 gelbe Paprikaschote putzen und klein würfeln.  2 1 Knoblauchzehe fein hacken und mit den Gemüsewürfelchen unter den Quark heben. 1 Frühlingszwiebel putzen, in feine Ringe schneiden und über den Quark streuen.

* Zubereitungszeit: 15 Minuten Pro Portion: 38 g E, 2 g F, 20 g KH = 262 kcal (1100 kJ)





 Gemüse mit Weizen

Bei Zartweizen handelt es sich um ein ganz neues Produkt aus Weizen - wie geschaffen für ein frisches Gericht mit Gemüse

 

Für 2 Portionen: 1 1 kleine Fenchelknolle putzen, sechsteln und den Strunk abschneiden, etwas Grün beiseitelegen. 1 Möhre schälen und in Scheiben schneiden. 2 Frühlingszwiebeln putzen und in 1 cm große Stücke schneiden. 100 g Zucchini putzen und in dünne Scheiben schneiden. 1 Kochbeutel Zartweizen (Ebly) in kochendem Salzwasser 10 Min. garen. 2 Inzwischen Fenchel und Möhren in 100 ml Salzwasser mit 1 El  Olivenöl und 1 kleinen Rosmarinzweig zugedeckt 10 Min. garen, in den letzten 3 Min. Zucchini und Frühlingszwiebeln zugeben. Weizen aus dem Wasser nehmen, kurz abtropfen lassen und den Beutel öffnen.  3 Gemüse abtropfen lassen und unter den Weizen mischen. Herzhaft mit Salz, Pfeffer, 1 El Olivenöl und 1-2 Tl Zitronensaft abschmecken. Mit gezupftem Fenchelgrün bestreuen.

* Zubereitungszeit: 30 Minuten Pro Portion: 11 g E, 2 g F, 46 g KH = 248 kcal (1038 kJ)
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 Baiser-Himbeer-Törtchen

So wird aus schlichten Törtchen etwas Besonderes: Fertig-Tortelettes, mit Himbeer-Rotwein-Kompott gefüllt und knusprigem Baiserhäubchen

Für 8 Stück:  
1 Pk. roter Tortenguss 
150 g Zucker 
½ Tl gemahlener Zimt 
200 ml Rotwein 
(oder Kirschsaft) 
300 g TK-Himbeeren 
1 Pk. Mürbeteig-Torte- 
lettes (250 g, 8 Stück) 
1 Pk. Sahnefestiger 
3 Eiweiß (Kl. M) 
Salz 
1 Tl Zitronensaft 
1 El Puderzucker



1 Tortenguss mit 50 g Zucker, Zimt und Rotwein verrühren und unter Rühren aufkochen. Gefrorene Himbeeren unterheben, nicht zu stark rühren. Mürbeteigtörtchen mit Sahnefestiger bestreuen. Himbeerkompott darauf verteilen und 1 Std. kalt stellen.

 

2 Eiweiße, 1 Prise Salz und Zitronensaft mit den Quirlen des Handrührers steif schlagen. Restlichen Zucker einrieseln lassen und 3 Min. weiterschlagen. Auf die Törtchen streichen. Auf ein Blech setzen. Unter dem vorgeheizten Backofengrill auf der 2. Schiene von oben 2-3 Min. überbacken, bis sich die Spitzen der Baisers braun färben. Mit Puderzucker bestäuben.

* Zubereitungszeit: 25 Minuten (plus Kühlzeit)  
Pro Stück: 4 g E, 9 g F, 41 g KH = 269 kcal (1127 kJ)
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 BAISERHÄUBCHEN

Zum Überbacken der Himbeertörtchen gibt man die Baisermasse mit einem Löffel auf das Kompott.



[image: 015]





 Avocadosalat
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Avocados enthalten viel Vitamin E. Es schützt die Haut, zum Beispiel vor den ersten kräftigen Sonnenstrahlen

 

Für 2 Portionen: 1 150 g Kirschtomaten waschen und halbieren. 1 rote Zwiebel in feine Streifen schneiden. 1 Römersalatherz waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. 1 Avocado halbieren, entsteinen und mit einem Esslöffel aus der Schale lösen, in mundgerechte Stücke schneiden. 2 1-2 El Zitronensaft, 5 El Olivenöl, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrühren, mit dem Gemüse mischen. 3 200 g Rotbarschfilet  salzen, in 75 ml Weißwein zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Min. garen, herausnehmen und lauwarm in den Salat bröckeln.

* Zubereitungszeit: 30 Minuten Pro Portion: 22 g E, 49 g F, 5 g KH = 540 kcal (2264 kJ)





 Mandelquark mit Erdbeeren

Eine tolle Mischung aus fruchtigen Beeren, sahnigem Quark und aromatischen Mandeln - und ein Fest fürs Auge ist es obendrein

 

Für 2 Portionen: 1 200 g TK-Erdbeeren auftauen lassen. 4 El gemahlene Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrösten, abkühlen lassen.  2 Mandeln, 250 g Sahnequark, 3 El Puderzucker, 2 El Amaretto, 3 El Milch und 1 Prise Zimt verrühren. Erdbeeren, 2 El Zitronensaft  und 20 g Puderzucker pürieren. 3 Quark und Püree in 2 Gläser schichten. Mit 6 zerstoßenen Amarettini-Keksen garniert servieren.

* Zubereitungszeit: 20 Minuten (plus Wartezeiten)

Pro Portion: 15 g E, 21 g F, 42 g KH = 438 kcal (1831 kJ)
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 Pfirsich Melba

Ein unsterblicher heiß-kalter Klassiker - für die heimische Küche erleichtert und vereinfacht. Und verbessert

Für 2 Portionen:  
2 reife Pfirsiche 
200 g Himbeeren 
80 g Puderzucker 
2 Tl Butter 
1 Pk. Vanillezucker 
250 ml Vanilleeis



1 Pfirsiche an der Unterseite kreuzweise einritzen, 20-30 Sek. in kochendem Wasser blanchieren, herausnehmen und in eiskaltem Wasser abschrecken. Pfirsiche häuten, halbieren und den Stein entfernen. Himbeeren pürieren, Puderzucker unterrühren und durch ein Sieb streichen.

2 2 Stücke Alufolie à 35 x 25 cm abschneiden und leicht buttern. Je 2 Pfirsichhälften darauflegen, mit 1 Tl Butter und ½ Pk. Vanillezucker bestreuen. Alufolie über dem Obst schließen, an den Seiten fest verschließen und im vorgeheizten Ofen bei 250 Grad auf der mittleren Schiene ca. 15-20 Min. garen (Umluft bei 220 Grad 12-15 Min.).

3 2 Kugeln Vanilleeis formen und wieder in das Gefriergerät stellen. Die Pfirsiche aus der Folie nehmen, etwas abkühlen lassen. Pfirsiche, Himbeersauce und Vanilleeis in eine Schale schichten. Sofort servieren.

* Zubereitungszeit: 25 Minuten  
Pro Portion: 4 g E, 12 g F, 68 g KH = 
400 kcal (1674 kJ)
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 Sesam-Zuckerschoten
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Etwas Sojasauce, Chili und gerösteter Sesam - und schon werden Zuckerschoten zur asiatischen Beilage

 

Für 2 Portionen: 1 250 g Zuckerschoten putzen, 1 Min. in Salzwasser kochen, abgießen und abschrecken. 2 Tl Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten und herausnehmen. 1 Frühlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden. ½ entkernte rote Chilischote in feine Streifen schneiden.  2 1-2 El Öl in einer Pfanne erhitzen. Zuckerschoten, Frühlingszwiebeln und Chili bei starker Hitze darin kurz anbraten. Sesam dazugeben, mit etwas Zucker bestreuen, salzen und pfeffern. Von der Herdplatte nehmen und mit 1 Tl Sojasauce mischen.

* Zubereitungszeit: 10 Minuten Pro Portion: 3 g E, 16 g F, 7g KH = 186 kcal (780 kJ)





 Fruchtiger Blattsalat

Frucht, Geflügel und herbe Salate ergänzen sich vorzüglich - wie hier mit Mango und Orange, Hähnchenfilet und Radicchio

 

Für 2 Portionen: 1 1 kleine Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein und in Spalten schneiden. 1 Radicchio und 1 Lollo bianco putzen, waschen, trockenschleudern und zerzupfen. 50 g Nusskernmischung  in einer Pfanne ohne Fett anrösten. 300 g Hähnchenfilet salzen, pfeffern und in 2 El Öl von jeder Seite 5-6 Min. anbraten. 2 1 rote Zwiebel fein würfeln. Hähnchenfilet in Folie ruhen lassen. Inzwischen Zwiebeln im Bratfett andünsten, 100 ml Orangensaft und 2 Tl Honig zugeben und 2 Min. einkochen lassen. Mit 2 El Weißweinessig, etwas Salz, Pfeffer und 4 El Öl gut verrühren. Hähnchenfilet in Scheiben schneiden, vorsichtig mit den Salaten, Mangospalten und der Sauce mischen, mit den Körnern bestreut servieren.

* Zubereitungszeit: 25 Minuten Pro Portion: 45 g E, 41 g F, 25 g KH = 650 kcal (2722 kJ)
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 Kreolischer Wok

Wie ein Urlaub in der Karibik: farbenfroh, fruchtig und ziemlich scharf

Für 2-4 Portionen:  
12 Garnelen (ca. 275 g, 
ohne Kopf und Schale) 
1 Tl rosenscharfes 
Paprikapulver 
(oder Chilipulver) 
3 El Öl 
je 1 rote und gelbe 
Paprikaschote 
200 g Aubergine 
100 g heller 
Staudensellerie 
1 Bund Frühlingszwiebeln 
175 g Ananasfruchtfleisch 
(evtl. a. d. Dose) 
300 g mittelgroße 
Tomaten 
2 Knoblauchzehen 
3-4 El Sojasauce 
Salz 
Pfeffer



1 Garnelen entdarmen und einschneiden. Mit Paprikapulver und 1 El Öl mischen und kalt stellen.

 

2 Paprikaschoten entkernen und in lange Streifen schneiden. Aubergine halbieren und in Spalten schneiden. Staudensellerie entfädeln, in feine Streifen schneiden. Blätter beiseitelegen. Frühlingszwiebeln putzen und in 3 cm lange Stücke schneiden. Ananas in Scheiben schneiden. Tomaten vierteln und entkernen. Knoblauch in Scheiben schneiden.

 

3 Garnelen in einem Wok (oder einer Pfanne) 1 Min. unter Rühren braten, herausnehmen. 1 El Öl in den Wok geben, die Auberginen darin rundherum 2 Min. braten. Herausnehmen und das restliche Öl in den Wok geben. Paprika, Sellerie, Frühlingszwiebeln und Knoblauch unter Rühren 2-3 Min. braten.

 

4 Ananas und Sojasauce zusammen mit den Auberginen in den Wok geben und aufkochen.

 

5 Garnelen und Tomaten in den Wok geben, erhitzen und mit Salz und Pfeffer würzen. Auf eine Platte geben und mit den Sellerieblättern bestreuen.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten  
Pro Portion (bei 4): 17 g E, 9 g F, 15 g KH = 
214 kcal (904 kJ)
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 Schlesischer Endiviensalat

In Schlesien kocht man gern mit Speck und Gewürzgurken. Hier geben beide knackigem Endiviensalat herzhafte Würze

 

Für 2 Portionen: 1 1 Zwiebel fein würfeln. 30 g Cornichons (Glas) in dünne Scheiben schneiden. 60 g Speckwürfel in 2 El heißem Öl kross ausbraten, auf Küchenpapier abtropfen lassen. Zwiebeln und Gurken im Speckfett kurz andünsten, dann in einer Schüssel mit 3 El vom Cornichonsud, 1 El Weißweinessig, 1 Tl mittelscharfem Senf, etwas Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und 4 El Öl verschlagen. 2 ½ Endiviensalat  (ca. 200 g) putzen, waschen und trockenschleudern. ½ Bund Schnittlauch  in feine Röllchen schneiden. Salat vorsichtig mit der Gurken-Vinaigrette mischen. Mit Speck und Schnittlauch bestreuen.

* Zubereitungszeit: 20 Minuten Pro Portion: 6 g E, 39 g F, 4 g KH = 388 kcal (1624 kJ)

[image: 023]





 Exotischer Reissalat
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Fruchtig, pikant, entwässernd und fettarm: in der Papaya servierter Salat aus Reis, Schweinefilet und Erbsen

 

Für 2 Portionen: 1 125 g Basmati-Reis nach Packungsanweisung kochen. 1 Min. vor Ende der Garzeit 75 g TK-Erbsen zugeben, abgießen und abschrecken. 2 Tl Currypulver mit 1 El Olivenöl, 2 Tl Limettensaft, Salz und Pfeffer mischen. 2 2 Frühlingszwiebeln putzen, das Weiße und Hellgrüne in Ringe schneiden. 1 Möhre schälen und in feine Streifen schneiden. 150 g Schweinefilet salzen, pfeffern und in einer beschichteten Pfanne in 1 Tl Olivenöl scharf anbraten. Herausnehmen und in Streifen schneiden. 3 Zwiebeln, Möhren und Fleisch zum Reis geben. 1 Papaya halbieren und entkernen. Etwas Fruchtfleisch aushöhlen und unter den Reis mischen. Reissalat in den Papaya-Hälften servieren.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 24 g E, 9 g F, 62 g KH = 428 kcal (1796 kJ)






 Tortilla-Pizza

Auf ihrem Siegeszug um die Welt hat die Pizza auch vor Mexiko nicht Halt gemacht. Gott sei Dank, sonst wäre Ihnen dieser Leckerbissen entgangen

Für 2 Portionen:  
je 1 rote und gelbe 
Paprikaschote 
2 Frühlingszwiebeln 
6 eingelegte Peperoni 
2 Tortilla-Fladen 
(à 22 cm Ø) 
6 El scharfe Tomaten- 
Chilisauce (Flasche) 
80 g Gouda 
4 Stiele Koriandergrün 
(oder glatte Petersilie)



1 Paprika putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Peperoni abtropfen lassen. Tortilla-Fladen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Mit Tomaten-Chilisauce bestreichen. Mit Paprika und Frühlingszwiebeln belegen. Gouda reiben und darüberstreuen.

 

2 Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 15 Min. backen. Korianderblättchen abzupfen. Die Pizza nach dem Backen mit Peperoni belegen und mit Korianderblättchen bestreut servieren.

 

* Zubereitungszeit: 30 Minuten  
Pro Portion: 17 g E, 13 g F, 51 g KH = 400 kcal (1676 kJ)

 TORTILLA-FLADEN: DER SCHNELLE BODEN

Die weichen Teigfladen sind schon vorgebacken und eigentlich für Wraps und Tortillas gedacht. Als idealer Boden für die superschnelle Pizza werden sie im Ofen schön knusprig.
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 Herbstlicher Obstsalat

Aus Trauben, Birnen und Äpfeln. Schmeckt besonders lecker mit säuerlichen Apfelsorten wie Elstar, Jonagold oder Gravensteiner

 

Für 2 Portionen: 1 5 El Orangensaft mit 2 El Honig aufkochen und 2-3 Min. kochen lassen. Von der Herdplatte nehmen und 1 El Orangenlikör  unterrühren. 2 200 g kernlose blaue Trauben waschen, abzupfen und halbieren. ½ Apfel und ½ Birne schälen, entkernen und in dünne Spalten schneiden. Sofort mit 1-2 El Zitronensaft mischen. 1 Feige  waschen und achteln. 50 g Walnusskerne grob hacken. Sauce mit dem Obst und den Nüssen mischen. 3 150 g Sahnejoghurt cremig rühren und zum Obstsalat servieren.

 

* Zubereitungszeit: 15 Minuten Pro Portion: 8 g E, 24 g F, 48 g KH = 450 kcal (1884 kJ)
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 Birne im Schlafrock
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Fast noch besser als die gleichnamigen Äpfel: dank Marzipan und Nusskrokant und Koriander

 

Für 4 Portionen: 1 450 g TK-Blätterteig nach Packungsanweisung auftauen lassen. 60 g Marzipanrohmasse grob raspeln. 3 El Milch, Marzipan, 1 Tl Puderzucker und ½ Tl gem. Koriander cremig rühren. 20 g Eierplätzchen (ca. 4 Stück) klein würfeln und mit 2 El Nusskrokant  unter die Marzipanmasse heben. In einen Einwegspritzbeutel mit großer Öffnung füllen. 2 Blätterteigplatten aufeinanderlegen und zu einem Quadrat (40 x 40 cm) ausrollen. In 4 Quadrate schneiden. 4 reife, kleine  Birnen (à 150 g) schälen, mit dem Apfelausstecher entkernen und mit 2 El Zitronensaft einreiben. Die Füllung in die Birnen spritzen. 1 Eigelb  (Kl. M) und 2 El Schlagsahne verrühren und den Blätterteig mit der Hälfte bestreichen. 3 Die Birnen auf die bestrichene Teigseite setzen, die Ecken darüber zusammenschlagen und oben zusammendrehen. Teig von außen mit dem restlichen Eigelb bestreichen. Im vorgeheizten Ofen bei 190 Grad (Umluft 170 Grad) auf der 2. Schiene von unten 25-30 Min. backen. Noch warm mit Vanillesauce servieren.

 

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 11 g E, 38 g F, 71 g KH = 663 kcal (2775 kJ)
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 Rhabarber-Tiramisu

Der italienische Dessertklassiker in seiner Frühsommer-Variante: mit fertigem Sandkuchen, Mascarpone-Quark und säuerlichem Rhabarber

Für 4-6 Portionen:  
500 g Rhabarber 
150 ml Orangensaft 
75 g Zucker 
Mark von 1 Vanilleschote 
300 g Mascarpone 
300 g Vanillequark 
(0,1 % Fett) 
40 g Puderzucker 
1 Tl abgeriebene 
Bio-Orangenschale 
300 g Sandkuchen 
(Fertigprodukt)



1 Rhabarber putzen und in ca. 4 cm lange, schräge Stücke schneiden. Orangensaft, Zucker und Vanillemark aufkochen. Rhabarber zugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze 3-5 Min. garen, bis der Rhabarber weich ist, aber nicht zerfällt. Rhabarber abgießen, Sud auffangen, beides abkühlen lassen.

 

2 Mascarpone, Vanillequark, Puderzucker und Orangenschale verrühren.

 

3 Kuchen in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Hälfte der Scheiben in eine eckige Form (ca. 20 x 15 cm) legen, mit der Hälfte vom abgekühlten Sud beträufeln, die Hälfte des Mascarpone-Quarks daraufgeben und mit der Hälfte vom Rhabarber belegen. Restlichen Sandkuchen darauflegen, mit restlichen Sud beträufeln, restlichen Mascarpone-Quark daraufgeben und mit restlichem Rhabarber belegen. 2 Std. kalt stellen und in Stücke schneiden.

 

* Zubereitungszeit: 30 Minuten (plus Kühlzeiten)  
Pro Portion (bei 6): 12 g E, 37 g F, 52 g KH = 
595 kcal (2491 kJ)





Paella

Die Paella, in Spanien manchmal ein bisschen üppig geraten, ist auch in ihrer schlanken Version ein bunter Augen- und Gaumenschmaus

 

Für 2 Portionen: 1 1 Zwiebel grob würfeln. 1 Knoblauchzehe pressen. 1 rote Paprikaschote vierteln, entkernen und in grobe Würfel schneiden.  2 4 Putenschnitzel (à 40 g) salzen und in 1 El Öl von jeder Seite 1 Min. braten, herausnehmen. Zwiebeln, Knoblauch und Paprika in das Öl geben. 2 Min. bei mittlerer Hitze andünsten. 150 g Paella-Reis  und 100 g TK-Erbsen dazugeben, 500 ml Geflügelfond zugießen, aufkochen und durchrühren. 3 Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad auf der 2. Schiene von unten 20 Min. garen (Umluft nicht empfehlenswert). 75 g Tiefseegarnelen unterheben, Putenschnitzel auf die Paella legen und weitere 5 Min. garen. Mit Zitronensaft beträufelt und mit  Schnittlauchröllchen bestreut servieren.

 

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 40 g E, 7 g F, 70 g KH = 515 kcal (2156 kJ)
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 Käse-Speck-Toast mit Tomaten
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Schon fast eine richtige Mahlzeit: saftige Toasts mit Käse-Bacon-Füllung

 

Für 2 Portionen: 1 6 Scheiben Bacon in einer Pfanne mit 1 Tl Öl knusprig braten und auf Küchenpapier abtropfen lassen. 1 Fleischtomate  (200 g) in 6 Scheiben schneiden. 2 4 Scheiben Weizen-Sandwichtoast  mit 100 g Emmentaler in Scheiben belegen. Bacon auf 2 der Scheiben legen, Tomaten auf die anderen 2 Scheiben legen. Tomaten mit Salz und Pfeffer würzen. Je 1 Brotscheibe mit Speck und Tomaten zu einem Sandwich zusammenlegen. 3 1 El Öl und 20 g Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Sandwiches darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun backen.

 

* Zubereitungszeit: 20 Minuten Pro Portion: 27 g E, 38 g F, 31 g KH = 577 kcal (2417 kJ)






 Monte Maroni

Ragt über den Rand jeder Dessertschale hinaus: süßer Berg aus Esskastanien, Schokolade und Sahne

Für 4 Portionen:  
200 g Maronen (Packung) 
350 ml Schlagsahne 
1 El Rum 
150 g Zartbitterkuvertüre (70 %) 
100 g Puderzucker 
1 Pk. Vanillezucker



1 Maronen fein hacken. Mit 50 ml Sahne und Rum in ein hohes Gefäß geben und mit dem Schneidstab fein pürieren.

 

2 Kuvertüre fein hacken und im heißen Wasserbad schmelzen. Beiseitestellen. 100 ml Sahne und Puderzucker ca. 5 Min. cremig-dicklich einkochen lassen, beiseitestellen. Maronenpüree, heiße Sahne und 120 g Kuvertüre verrühren. Masse auf 4 Schälchen verteilen und mind. 1 Std. kalt stellen.

 

3 200 ml Sahne und Vanillezucker steif schlagen. Die Sahne bergartig auf die Maronencreme in den Gläsern häufen. Mit 30 g geschmolzener Kuvertüre verzieren.

* Zubereitungszeit: 20 Minuten (plus Kühlzeit)  
Pro Portion: 6 g E, 41 g F, 72 g KH = 694 kcal (2898 kJ)
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 Pilznudeln

Können Sie beliebig abwandeln - je nachdem, welche Pilze Sie mögen und bekommen

 

Für 2 Portionen: 1 400 g gemischte Pilze putzen und je nach Größe vierteln oder halbieren. 2 250 g Fusilli in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. 3 Inzwischen 2 kleine Zwiebeln  und 2 Knoblauchzehen fein würfeln oder hacken. 2 El Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin unter Rühren glasig dünsten. Pilze dazugeben und unter Rühren 2-3 Min. braten. 200 ml  Schlagsahne angießen und 1 Min. kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und etwas frisch geriebener Muskatnuss würzen. 4 Nudeln abgießen, abtropfen lassen und mit der Pilzsauce mischen. Mit 1 El fein geschnittenem  Schnittlauch bestreuen.

 

* Zubereitungszeit: 25 Minuten Pro Portion: 22 g E, 46 g F, 91 g KH = 870 kcal (3645 kJ)
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 Ravioli in Brodo asiatico

Italienischer Suppenklassiker trifft exotische Würze - in diesem Fall Ravioli in Brühe mit Kokosmilch und Ingwer

 

Für 2 Portionen: 1 400 ml Geflügelbrühe mit 200 ml ungesüßter Kokosmilch, 1 entkernten roten Chilischote und 2 El Zitronensaft  aufkochen. 2 30 g frischen Ingwer schälen und in Streifen schneiden. Mit 400 g Fleischravioli (Frischepack) zur Brühe geben und noch 4 Min. kochen. 3 2 Frühlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. 100 g Champignons in feine Scheiben schneiden. Blätter von ½ Bund  Basilikum abzupfen, hacken und alles zur Brühe geben. Erneut aufkochen, salzen und pfeffern.

 

* Zubereitungszeit: 25 Minuten Pro Portion: 32 g E, 40 g F, 101 g KH = 887 kcal (3730 kJ)






 Weiße-Bohnen-Salat

Mitten im Winter ein bisschen sonniges Mittelmeer-Aroma: Mehr als Bohnen, Tomaten, Kräuter und Olivenöl brauchen Sie nicht dafür

Für 2 Portionen:  
2 Zwiebeln 
3 Knoblauchzehen 
250 g Cherry-Tomaten 
2-3 El Olivenöl 
50 ml Weißwein 
1 Dose weiße Bohnen 
(400 g EW) 
2 Stiele Thymian 
2 Stiele glatte Petersilie 
1 Zweig Rosmarin 
Salz, Pfeffer 
kaltgepresstes Olivenöl



1 Zwiebeln fein würfeln. Knoblauch in sehr dünne Scheiben schneiden. Tomaten von den Rispen nehmen und kalt abspülen.

 

2 Olivenöl in einem flachen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze unter Rühren glasig dünsten. Tomaten im Ganzen dazugeben, kurz mitdünsten. Weißwein dazugeben und 5 Min. dünsten. Die Bohnen kalt abspülen und dazugeben. 3-4 Min. erhitzen.

 

3 Kräuter von den Stielen zupfen und fein hacken. Zu den Bohnen geben, salzen und pfeffern. Vor dem Servieren mit etwas kaltgepresstem Olivenöl beträufeln.

 

* Zubereitungszeit: 25 Minuten  
Pro Portion: 8 g E, 16 g F, 17 g KH = 244 kcal (1025 kJ)
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 GETROCKNETE BOHNEN

Wenn Sie lieber getrocknete Bohnen verwenden wollen, sollten Sie sie über Nacht in Wasser einweichen - am besten mit den Kräutern und einem Schuss Olivenöl.
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 Piperade (Baskisches Omelett)

Etwas Besonderes: kräftig gewürzt und schnell auf dem Tisch

 

Für 2 Portionen: 1 1 rote Paprikaschote vierteln, entkernen und fein würfeln. 2 Zwiebeln fein würfeln. 200 g Tomaten vierteln, entkernen und fein würfeln. 1 Knoblauchzehe pressen. 2 2 El Olivenöl in einem Topf erhitzen. Gemüse darin zusammen unter Rühren 3-4 Min. dünsten. 100 ml Weißwein angießen und alles zugedeckt 5 Min. garen. Salzen und pfeffern und 1 El gehackte Petersilie untermischen. Warm halten.  3 4 Eier (Kl. M) in einer Schüssel verquirlen. 4 20 g Butter in einer Pfanne erhitzen, das Ei hineingießen und ohne zu rühren bei milder Hitze stocken lassen. Wenden, mit 1 El gehacktem Basilikum bestreuen und aufrollen. Auf eine Platte geben und mit dem Gemüse servieren.

 

* Zubereitungszeit: 25 Minuten Pro Portion: 18 g E, 32 g F, 8 g KH = 400 kcal (1682 kJ)





 Geeiste Gurkensuppe

Unser Tipp für Gestresste: die Suppe morgens zwischen Kaffee und Zähneputzen zubereiten, kalt stellen. Abends ist sie dann herrlich kühl

 

Für 2 Portionen: 1 450 g Salatgurke schälen, längs halbieren und entkernen. 150 g Brunnenkresse putzen, waschen und grob hacken.  2 Gurken und Brunnenkresse zusammen mit 300 ml Dickmilch in einen Mixer geben und fein pürieren. 3 1-2 El Zitronensaft und einige Spritzer  Tabasco dazugeben, salzen und pfeffern. Im Kühlschrank gut durchkühlen lassen und eiskalt servieren.

 

* Zubereitungszeit: 25 Minuten Pro Portion: 7 g E, 6 g F, 11 g KH = 136 kcal (562 kJ)
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 Gefüllte Rinderbuletten

Das Überraschungsei unter den Frikadellen: Unter krosser Fleischhülle aus Rinderhack verbirgt sich eine Füllung aus würzigem Raclette-Käse

Für 4 Portionen:  
2 Zwiebeln 
3 El Öl 
1 altbackenes Brötchen 
800 g Rinderhack 
1 Ei (Kl. M) 
Salz 
Pfeffer 
Kümmelpulver 
100 g Raclette-Käse



1 Zwiebeln fein hacken, in einer Pfanne in 1 El Öl bei mittlerer Hitze glasig dünsten und abkühlen lassen. Das Brötchen in heißem Wasser 10 Min. einweichen, gut ausdrücken und in einer Schüssel mit Zwiebeln, Hack, Ei, Salz, Pfeffer und 1 guten Prise Kümmel vermengen. Mit feuchten Händen zu 4 Buletten formen. Käse in kleine Würfel schneiden.

 

2 Jede Bulette in der Handfläche flach drücken und ein Viertel vom Käse hineingeben. Bulette nach oben hin verschließen und etwas flach drücken.

 

3 Die Buletten in einer Pfanne im restlichen heißen Öl bei mittlerer Hitze von jeder Seite 5-6 Min. braten.

 

* Zubereitungszeit: 40 Minuten  
Pro Portion: 49 g E, 45 g F, 7 g KH = 626 kcal (2623 kJ)
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 DAMIT NICHTS AUSLÄUFT

Hackmasse flach drücken, Käsewürfel in die Mitte geben, Fleisch an den Rändern über dem Käse zusammendrücken und dann eine Bulette formen.
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 Kartoffelsuppe mit Krabben
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Um einiges feiner, trotzdem kein Stück aufwendiger als die klassische Grundform. Gewissermaßen die Sonntagssuppe

 

Für 2 Portionen: 1 200 g Möhren schälen, längs halbieren und in ½-1 cm große Stücke schneiden. 400 g Kartoffeln schälen und in ebenso große Stücke schneiden. Beides in 800 ml Gemüsebrühe  zugedeckt aufkochen und bei mittlerer Hitze 10-12 Min. kochen lassen.  2 Inzwischen ½ Stange Lauch putzen, waschen und das Weiße und Hellgrüne in ½ cm dicke Ringe schneiden. Nach 5 Min. zu den Kartoffeln geben und alles zu Ende garen. Suppe mit Salz und Pfeffer würzen. 100 g Nordseekrabbenfleisch in der Suppe erwärmen und alles mit 2 El gehackten Dillspitzen bestreuen.

 

* Zubereitungszeit: 35 Minuten Pro Portion: 16 g E, 2 g F, 30 g KH = 204 kcal (853 kJ)





 Kräuterseitling-Rauke
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Im Verein mit den Pilzen adelt die kräftige Rauke als Beilage eine einfache Bratwurst ebenso wie ein zartes Filet

 

Für 2 Portionen: 1 200 g Kräuterseitlinge putzen, grob schneiden. 50 g Speck in Streifen schneiden. 1 Bund Rauke putzen, waschen, abtropfen lassen, grob zerschneiden. 2 Speck in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze knusprig braten. Speck aus der Pfanne nehmen. 2 El Öl in die Pfanne geben, Pilze darin ca. 5 Min. braten, anschließend 30 g Kräuterbutter dazugeben. 3 Pilze mit Speck und Rauke mischen. Mit Salz, Pfeffer und 1-2 El Aceto balsamico würzen.

 

* Zubereitungszeit: 30 Minuten Pro Portion: 7 g E, 30 g F, 4 g KH = 313 kcal (1310 kJ)






 Tomatensalat mit Joghurtbällchen

Schnittlauch, Rauke und Chili würzen die leichten Bällchen aus Joghurt, die aus dem Tomaten-Oliven-Salat eine runde Sache machen

Für 2 Portionen:  
50 g Rauke 
1 rote Chilischote 
½ Bund Schnittlauch 
450 g Sahnejoghurt 
Salz 
Pfeffer 
350 g Kirschtomaten 
1 Frühlingszwiebel 
3 El Öl 
1 El Zitronensaft 
Zucker 
75 g grüne Oliven 
(mit Stein)



1 Rauke waschen, einige Blätter beiseitelegen. Rauke hacken. Chilischote längs halbieren, entkernen und fein hacken. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Mit Rauke und Chili zum Joghurt geben und verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.

 

2 Joghurt in ein mit Mull ausgelegtes Sieb geben und 2 Std. oder über Nacht abtropfen lassen.

 

3 Kirschtomaten halbieren und in eine Schüssel geben. Das Weiße und Hellgrüne der Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Zusammen mit Öl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker unter die Tomaten heben. Oliven zugeben.

 

4 Joghurt aus dem Tuch nehmen und mit feuchten Händen zu Bällchen formen. Tomatensalat mit den Bällchen auf Teller geben und mit Rauke garnieren.

 

* Zubereitungszeit: 40 Minuten (plus Abtropfzeit)  
Pro Portion: 10 g E, 43 g F, 20 g KH = 510 kcal (2142 kJ)
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 JOGHURT ABTROPFEN LASSEN

Damit man aus dem Joghurt Bällchen formen kann, lässt man ihn in einem mit Mull ausgelegten Sieb gut abtropfen.
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 Pasteten mit Hühnerragout

Ein leichter und außerordentlich befriedigender Genuss: klassisches Hühnerragout in zarten Blätterteigpasteten

 

Für 2 Portionen: 1 2 Hähnchenbrustfilets (à 150 g) salzen und pfeffern. 500 ml Hühnerbrühe und 1 Lorbeerblatt aufkochen. Hähnchenbrustfilets zugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze 15-18 Min. garen. Fleisch beiseitestellen, Brühe durch ein Sieb gießen. 2 100 g Champignons  putzen und in Scheiben schneiden. 1 Zwiebel fein würfeln. 100 g  Möhren schälen und ½ cm groß würfeln. Alles in einem Topf in 2 El zerlassener Butter andünsten. Mit 6 El Weißwein ablöschen. 250 ml Brühe und 100 ml Schlagsahne zugießen und 5 Min. kochen lassen.  3 4 Blätterteigpasteten (à 25 g) nach Packungsanweisung aufbacken. 2 El Basis für klassische Mehlschwitze in den Fond rühren, erneut aufkochen. Fleisch klein schneiden, mit 100 g TK-Erbsen zugeben und erhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und 1-2 Tl Zitronensaft würzen. 4 El gehackte Petersilie zugeben. Blätterteigpasteten mit dem Hühnerragout füllen.

 

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 48 g E, 43 g F, 36 g KH = 730 kcal (3049 kJ)
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 Schnellstes Himbeersorbet der Welt
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Endlich ein Eis, für das Sie keine Eismaschine brauchen und auch sonst kaum etwas: Es macht sich praktisch von allein

 

Für 2-4 Portionen: 1 300 g TK-Himbeeren unaufgetaut mit 50 g  Puderzucker und 2 El Zitronensaft mischen. Die Mischung in einem schmalen, hohen Messbecher 5-10 Min. leicht antauen lassen. Mit dem Schneidstab pürieren, sodass eine cremige Masse entsteht.  2 6 Minzeblättchen fein schneiden. 100 g Sahnejoghurt mit Minze und 1-2 El Limettensaft verrühren. Joghurtsauce mit dem Sorbet in Schalen servieren. Mit ½ Tl Bio-Limettenschale bestreut servieren.

 

* Zubereitungszeit: 20 Minuten Pro Portion (bei 4): 2 g E, 3 g F, 19 g KH = 114 kcal (481 kJ)






 Pikanter Lachs

Wie Sie mit ein bisschen Fantasie und ganz wenigen Zutaten ein schlichtes Lachsfilet zum wahren Festessen machen

Für 2 Portionen:  
2 Lachsfilets (à 200 g) 
Salz 
2 Tl Senf 
2 Tomaten (à 75 g) 
1 Tl gehackte Petersilie 
1 Tl gehacktes Basilikum 
1 Tl Schnittlauchröllchen 
3 El Olivenöl 
175 ml trockener 
Weißwein 
2 Tl Zitronensaft



1 Lachsfilets kalt abspülen und trockentupfen, in eine ofenfeste Form legen und salzen. Mit dem Senf bestreichen.

 

2 Tomaten in Scheiben schneiden und die Lachsfilets damit dachziegelartig belegen. Die Kräuter auf die Tomaten streuen. Olivenöl, Weißwein und Zitronensaft mischen und in die Form gießen.

 

3 Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad (Umluft 170 Grad) auf der 2. Schiene von unten 12-15 Min. backen.

* Zubereitungszeit: 35 Minuten  
Pro Portion: 38 g E, 28 g F, 4 g KH = 436 kcal (1826 kJ)
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 AROMASIEGEL

Noch intensiver werden die Aromen, wenn Sie den Fisch in der Form in einen Bratschlauch packen und dann backen.
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 Chicoréesalat
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Das Bittere und das Süße, Chicorée und Orangen, und dazu noch feinste Hähnchenbrust. Resultat: ein schnelles Gedicht

 

Für 2 Portionen: 1 300 g Hähnchenbrustfilet mit Salz und Pfeffer würzen und in 2 El heißem Öl von jeder Seite 5-6 Min. goldbraun braten. In Alufolie ruhen lassen. 2 Die Schale samt weißer Haut von 2 Bio-Orangen abschälen und die Früchte filieren. 200 g Chicorée  putzen und in Scheiben schneiden. 100 g Sahnejoghurt mit 3 El  Orangensaft, 1 Tl abgeriebener Orangenschale, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und 1 El Olivenöl verrühren. 3 Fleisch in Scheiben schneiden, mit Orangen und Chicorée anrichten und mit der Sauce und 1 El gehacktem  Dill servieren.

 

* Zubereitungszeit: 20 Minuten Pro Portion: 40 g E, 16 g F, 21 g KH = 399 kcal (1672 kJ)
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 Lamm mit Linsen

Wenn alle Leichtgerichte so köstlich wären - wir hätten keine Gewichtsprobleme. Es sei denn, wir äßen immer gleich doppelte Portionen...

 

Für 2 Portionen: 1 60 g rote Linsen in 300 ml kochende Gemüsebrühe  geben, zugedeckt aufkochen und bei milder Hitze 10-12 Min. bissfest garen. Linsen in einem Sieb abtropfen lassen, Brühe dabei auffangen. Blättchen von 6 Stielen Thymian abzupfen. 200 g Lammrückenfilet  trockentupfen, salzen und pfeffern. 2 El Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Thymian und Fleisch in die Pfanne geben und das Fleisch auf jeder Seite 2 Min. scharf anbraten. Fleisch fest in Alufolie wickeln und im 80 Grad heißen Ofen warm halten. 2 Aufgefangene Linsenbrühe, 5 El Apfelsaft und 1 durchgepresste Knoblauchzehe in der Pfanne aufkochen. Mit 1 El Zitronensaft und 1 Tl Honig süßsauer abschmecken, salzen und pfeffern. Linsen in der Sauce erwärmen. ½-1 Bund Rauke verlesen, waschen und trockenschleudern. Mit den Linsen mischen. Fleisch schräg in 2 cm dicke Scheiben schneiden und mit den Linsen anrichten. Dazu passen Pellkartoffeln.

 

* Zubereitungszeit: 35 Minuten Pro Portion: 28 g E, 4 g F, 23 g KH = 305 kcal (1278 kJ)






 Ananas-Carpaccio

So frisch und leicht kann der Winter schmecken: Ananas mit Limette, Rum, braunem Zucker und Minze gewürzt, serviert mit Zitronensorbet

Für 2 Portionen:  
1 Baby-Ananas 
4 Stiele Minze 
2 El brauner Zucker 
2 Tl weißer Rum (oder brauner Rum) 
2 Tl Limettensaft 
2 Kugeln Zitronensorbet (Packung)



1 Von der Ananas mit einem scharfen Messer die Enden abschneiden. Ananas großzügig schälen. Schalenreste mit einem kleinen Messer aus dem Fruchtfleisch schneiden. Ananas in hauchdünne Scheiben schneiden, am besten mit einer Aufschnittmaschine oder einem sehr scharfen großen Messer.

 

2 Von 3 Stielen Minze die Blättchen abzupfen und in feine Streifen schneiden.

 

3 Ananasscheiben auf 2 Tellern oder 1 Platte verteilen. Minze und Zucker darüberstreuen. Mit Rum und Limettensaft beträufeln. Sorbet daraufsetzen und mit restlichen Minzeblättchen garnieren.

 

* Zubereitungszeit: 15 Minuten  
Pro Portion: 1 g E, 0 g F, 38 g KH = 174 kcal (728 kJ)

[image: 051]

[image: 052]





 Gemüse-Rahmkartoffeln
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Am besten schmeckt das Gericht mit zartschaligen neuen Kartoffeln, die man noch nicht schälen muss, sondern nur mit der Bürste schrubbt

 

Für 2 Portionen: 1 500 g kleine neue Kartoffeln gründlich schrubben oder schälen, in kochendem Salzwasser ca. 15 Min. garen. 1 Bund  krause Petersilie grob hacken. 100 g Zuckerschoten putzen, in schräge Stücke schneiden. 250 ml Béchamelsauce (Tetrapak), je 3 El Weißwein  und Milch aufkochen. 2 Zuckerschoten und 100 g Erbsen zugeben und zugedeckt 4 Min. köcheln lassen. Kartoffeln abgießen und offen auf der ausgeschalteten Herdplatte im Topf abdampfen lassen, bis alle Flüssigkeit verdunstet ist. Kartoffeln und Petersilie in die Sauce geben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

 

* Zubereitungszeit: 30 Minuten Pro Portion: 12 g E, 27 g F, 46 g KH = 486 kcal (2050 kJ)





 Gebratene Scholle
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Der flache Fisch wird einfach schön gebraten. Dazu gibt’s Petersilien-Zitronen-Butter. Fertig!

 

Für 2 Portionen: 1 2 Schollen (küchenfertig) waschen und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen, in 4 El Mehl wenden, überschüssiges Mehl abklopfen. 2 Schollen in 70 g heißer Butter bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten. Die Schollen auf Teller geben. 20 g Butter zur heißen Butter geben, schmelzen lassen, 6 El  Zitronensaft und 2 El grob gehackte Petersilie zugeben und über die Schollen gießen.

 

* Zubereitungszeit: 35 Minuten Pro Portion: 38 g E, 42 g F, 17 g KH = 597 kcal (2494 kJ)






 Blumenkohl-Gratin

In jeder Form - ob für sich oder als Beilage zu Fleisch - eine Bereicherung Ihres Speiseplans

Für 2-4 Portionen:  
1 kleiner Bumenkohl 
(ca. 500 g) 
Salz 
1 Bund Schnittlauch 
1 rote Chilischote 
30 g Parmesan 
250 ml Schlagsahne 
Muskat



1 Blumenkohl putzen, waschen, abtropfen lassen. Als ganzen Kopf in einen Topf mit Siebeinsatz legen. Über kochendem Salzwasser zugedeckt 8-10 Min. dämpfen. Herausnehmen, abschrecken und abtropfen lassen. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Chilischote in Ringe schneiden, dabei entkernen. Parmesan fein reiben.

 

2 Sahne in einem Topf auf die Hälfte einkochen lassen. Leicht mit Salz und Muskat würzen. Blumenkohl in eine Auflaufform legen, mit der Sahne übergießen, mit Chili und Parmesan bestreuen.

 

3 Im vorgeheizten Ofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) auf der 2. Schiene von unten 10-15 Min. gratinieren. Aus dem Ofen nehmen, mit Schnittlauch bestreut servieren.

 

* Zubereitungszeit: 40 Minuten  
Pro Portion (bei 4): 6 g E, 22 g F, 4 g KH = 233 kcal (979 kJ)
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 VIEL DAMPF

Ideal ist natürlich ein Topf mit Dämpfeinsatz. Sie können aber auch ein normales Sieb über das kochende Wasser hängen. Wichtig: Deckel drauf!
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 Fenchel-Orangensalat
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Sollten Sie sich unbedingt gönnen, diesen reichhaltigen lauwarmen Salat aus Fenchel, Orangen und Lammfilet

 

Für 2 Portionen: 1 300 g Fenchel putzen, dabei das Grün aufheben. Knollen vierteln, in dünne Scheiben schneiden. 2 Bio-Orangen filieren, 2 rote Zwiebeln halbieren, in dünne Scheiben schneiden. 300 g Lammfilet  mit Salz und Pfeffer würzen und in 2 El heißem Öl von jeder Seite 3 Min. braten, in Alufolie wickeln. 20 g Butter mit Fenchel und Zwiebeln im Bratensatz 3 Min. braten. 2 Den Bratensatz mit 100 ml Orangensaft  ablöschen, mit 1 El Zitronensaft, 1 Tl Zucker, Salz und Pfeffer würzen. Dann 1 Min. sprudelnd kochen lassen und durch ein Sieb gießen. Fenchel mit Zwiebeln und Orangenfilets auf Tellern anrichten. Fleisch in Scheiben schneiden und dazulegen. Alles mit der Sauce beträufeln, mit Fenchelgrün garnieren. Dazu passt Baguette.

 

* Zubereitungszeit: 30 Minuten Pro Portion: 36 g E, 24 g F, 28 g KH = 489 kcal (2045 kJ)





 Gemüse-Risotto

Am besten setzen Sie alles, was Sie über Risotto wissen, gleich um in diesen köstlichen Reis mit Lauch und Möhren

 

Für 2 Portionen: 1 1 Zwiebel fein würfeln, 150 g Möhren schälen und fein würfeln, 200 g Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Alles in 2 El zerlassener Butter andünsten. 150 g Risotto-Reis  zugeben und mitdünsten, bis er glasig ist. Inzwischen 1 l Gemüsebrühe  aufkochen. 2 Alles mit 6 El Weißwein ablöschen. So viel heiße Brühe zugießen, bis der Reis bedeckt ist. Offen bei mittlerer Hitze quellen lassen. Öfter umrühren, damit der Reis nicht ansetzt und gleichmäßig gart. Mit übriger heißer Brühe weiter so verfahren, bis der Reis gar ist.  3 Zum Schluss 1 El Butter, 3 El frisch geriebenen Parmesan und 4 El gehackte Petersilie unterziehen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat  abschmecken und mit Parmesan bestreuen.

 

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 17 g E, 26 g F, 67 g KH = 582 kcal (2434 kJ)
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 Paprika-Reis

Ein lauwarmer Salat, der es in sich hat: Dank Basilikum, Olivenöl und Paprika bringt er noch mal den Sommer zurück

Für 2 Portionen:  
100 g Langkornreis 
Salz 
1 Tl abgeriebene Bio-Zitronenschale 
Pfeffer 
2-3 El Zitronensaft 
1 Knoblauchzehe 
3-4 El Olivenöl 
½ Bund Basilikum 
je 1 rote und gelbe Paprikaschote 
2 Frühlingszwiebeln



1 Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser zubereiten. Abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Zitronenschale, Salz, Pfeffer und Zitronensaft verrühren. Knoblauch dazupressen. Olivenöl mit einem Schneebesen unterschlagen. Basilikumblättchen in Streifen schneiden und unterheben.

 

2 Paprika putzen, vierteln, waschen und in 1 cm große Rauten oder Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und das Weiße und Hellgrüne schräg in ½ cm dicke Ringe schneiden. Beides mit der Sauce und dem Reis mischen.

 

* Zubereitungszeit: 30 Minuten  
Pro Portion: 6 g E, 16 g F, 49 g KH = 367 kcal (1535 kJ)
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 Broccolisalat
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Mit geräucherter Putenbrust und gerösteten Pinienkernen bereiten Sie sich aus Broccoli einen sensationellen Salat  Für 2 Portionen: 1 500 g Broccoli in Röschen teilen. Den Strunk mit einem Sparschäler schälen und 1 cm groß würfeln. Broccoli in kochendem Salzwasser 2 Min. garen, abgießen und abschrecken. Gut abtropfen lassen. 2 25 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rösten. Herausnehmen und 5 El Olivenöl in die Pfanne geben. 1 El Currypulver dazugeben und kurz anschwitzen. 3 In eine Schüssel geben und mit 2 El Zitronensaft, 25 g Sultaninen, Pinienkernen und 1 fein geschnittenen Frühlingszwiebel mischen. 4 Broccoli untermischen und 10 Min. ziehen lassen. 150 g geräucherte Putenbrust in Streifen schneiden und untermischen. Mit knusprigem Brot servieren.

 

* Zubereitungszeit: 25 Minuten Pro Portion: 25 g E, 33 g F, 14 g KH = 461 kcal (1920 kJ)





 Schokokuss-Torte
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Auf fertigem Boden mit fertigen Schaumküssen entsteht eine frische, sahnige Schoko-Sensation

Für 14 Stücke: 1 8 El Milch und 3 El Kakao-Getränkepulver verrühren. Die 3 Lagen eines Schokoladen-Wiener-Bodens (400 g, 26 cm Ø) mit der Schokoladenmilch beträufeln. 500 g Magerquark und 2 El Zitronensaft  glatt rühren. Von 14 großen Schokoküssen die Schaummasse abstreifen und unterrühren, Waffeln aufbewahren. 2 400 ml Schlagsahne, 2 Pk. Vanillezucker und 2 Pk. Sahnefestiger steif schlagen. Unter die Creme heben. Um einen der Böden einen Tortenring setzen. Mit der Hälfte der Creme bestreichen, 2. Boden, übrige Creme und 3. Boden darüberschichten. 2 Std. kalt stellen. 200 ml Schlagsahne  steif schlagen, die Torte damit einstreichen. 3 150 g Himbeerkonfitüre  durch ein Sieb streichen. Torte mit Punkten aus Konfitüre und mit den Waffeln der Schokoküsse garnieren.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten (plus Kühlzeit)  
Pro Stück: 8 g E, 14 g F, 49 g KH = 355 kcal (1488 kJ)






 Puten-Cordon-bleu

In der klassischen Küche ist Cordon bleu ein aufwendig gefülltes Kalbsschnitzel. Wir haben es mit Pute vereinfacht und verbessert

Für 4 Portionen:  
4 dickere Putenschnitzel 
(à 160-180 g) 
Salz 
Pfeffer 
4 Scheiben gekochter Schinken 
(à 10 g) 
4 Scheiben junger Gouda (à 10 g) 
20 g Butterschmalz 
100 ml trockener Weißwein 
1 Bio-Zitrone



1 In die Putenschnitzel eine Tasche schneiden. Von innen und außen salzen und pfeffern. In die Tasche jeweils 1 Scheibe Schinken und 1 Scheibe Käse legen. Tasche mit Holzspießen verschließen.

2 Schnitzel in heißem Butterschmalz von jeder Seite ca. 5 Min. braten. Butterschmalz weggießen. Bratensatz mit Weißwein ablöschen und über die Schnitzel gießen. Mit Zitronenvierteln servieren.

* Zubereitungszeit: 30 Minuten  
Pro Portion: 43 g E, 10 g F, 1 g KH = 
278 kcal (1160 kJ)
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 Pikante kalte Mandelsuppe

In ihrer Heimat Andalusien heißt diese Suppe Ajo blanco, weißer Knoblauch, und das soll man auch schmecken

Für 2 Portionen: 1 100 g Mandeln mit kochendem Wasser übergießen. 5 Min. stehen lassen, abgießen und aus der Schale drücken. 1 Scheibe  Toastbrot entrinden und in kaltem Wasser einweichen. Mandeln, ½ Tl  Salz, ausgedrücktes Toastbrot und 2 geschälte Knoblauchzehen mit dem Schneidstab fein pürieren. 2 4-5 El Olivenöl zugeben. 300 ml Wasser zugeben. Nochmals pürieren. Mit 2-3 El Sherryessig (oder Weinessig) und Salz abschmecken. Mit 1 El fein gehackter Petersilie  bestreuen. 3 250 g kernlose Trauben waschen, trockentupfen und zur Suppe servieren.

* Zubereitungszeit: 15 Minuten Pro Portion: 12 g E, 48 g F, 29 g KH = 590 kcal (2473 kJ)
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 Zitronennudeln
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Eine Nudel ist eine Nudel, aber italienisch mit Zitrone, Knoblauch, Olivenöl und Estragon gewürzt, wird aus der Pasta eine Traumnudel

Für 2 Portionen: 1 150 g Bandnudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Von 1 Bio-Zitrone ⅓ der Schale dünn abschälen und in sehr feine Streifen schneiden. 1 kleine Knoblauchzehe  in dünne Scheiben schneiden. Knoblauch in 1 El Olivenöl bei mittlerer Hitze goldbraun braten. 2 Zitronenschale kurz mitbraten, 100 ml Schlagsahne zugeben, offen 5 Min. köcheln lassen. Die Blätter von 6 Stielen Estragon (oder Petersilie) abzupfen und hacken. Nudeln abgießen, 6 El Kochwasser auffangen. Zitronensahne mit Salz und Pfeffer würzen. Nudeln, Kochwasser, Sahne und Kräuter mischen und mit Pfeffer bestreuen.

* Zubereitungszeit: 20 Minuten Pro Portion: 11 g E, 22 g F, 53 g KH = 455 kcal (1907 kJ)






 Nudelsuppe

Ganz schnell, ganz einfach und trotzdem ziemlich raffiniert. Und mit einer super Würzung aus Zitrone, Knoblauch und Petersilie

Für 2 Portionen:  
1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
100 g Lauch 
200 g grüner Spargel 
3 El Olivenöl 
500 ml Gemüsebrühe 
1 Lorbeerblatt 
½ Bund Petersilie 
60 g Suppennudeln 
(z. B. Sternchennudeln) 
Salz 
100 g TK-Erbsen 
1-2 El Zitronensaft 
Pfeffer 
Zucker 
80 g Shrimps



1 Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Lauch putzen und fein würfeln. Spargel im unteren Drittel schälen, die holzigen Enden abschneiden, Stangen in schräge, dünne Scheiben schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Lauch in 2 El Olivenöl andünsten. Brühe, Lorbeer und 2 Petersilienstiele zugeben, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Min. köcheln lassen.

2 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Abgießen und abschrecken. Spargel und Erbsen in die Brühe geben und weitere 5 Min. köcheln lassen. Suppe mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzig abschmecken. Shrimps kurz in der Suppe erhitzen, Nudeln zugeben. Mit übriger gehackter Petersilie oder Gremolata (siehe unten) bestreuen.

* Zubereitungszeit: 30 Minuten  
Pro Portion: 19 g E, 17 g F, 34 g KH = 370 kcal (1550 kJ)

 GREMOLATA

Abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone mit 1 fein gehackten Knoblauchzehe und 6 El fein gehackter glatter Petersilie mischen und über den Eintopf streuen.
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Kürbis-Currysuppe
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Auch Curry und Kokosmilch sind wunderbare Ergänzungen zum Kürbisfleisch - für die Optik sorgt Basilikum

Für 2 Portionen: 1 1 kg Kürbis schälen, entkernen und grob würfeln. 3 Kartoffeln (à 250 g) waschen, schälen und grob würfeln. 2 Zwiebeln in Spalten schneiden. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. 2 1 El Öl  in einem Topf erhitzen und die vorbereiteten Zutaten darin zusammen andünsten. Mit 1-2 El Currypulver bestreuen. 3 Mit 400 ml ungesüßter Kokosmilch und 500 ml Gemüsebrühe auffüllen. Zum Kochen bringen und 20 Min. bei mittlerer Hitze kochen. Mit Salz, Pfeffer und 1 El Zitronensaft  würzen. Mit 1 El gehacktem Basilikum (oder Koriandergrün) bestreut servieren.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 12 g E, 40 g F, 54 g KH = 636 kcal (2662 kJ)





 Spaghetti mit Speck
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Für handfestere Gelegenheiten eine rustikale Pasta mit Speck und Chili - da werden harte Kerle handzahm!

Für 2 Portionen: 1 180 g Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. In der Zwischenzeit 100 g durchwachsenen, geräucherten Speck in feine Streifen schneiden. 1 Knoblauchzehe  in Scheiben schneiden. 1 Bund Petersilie fein hacken. 1 kleine  rote Chilischote entkernen und fein würfeln. 2 Speck in einer Pfanne in 1 El Öl knusprig braten. Knoblauch, Petersilie und Chili zugeben und kurz mitbraten. Die abgetropften Nudeln in der Pfanne gründlich schwenken und kräftig mit grob gemahlenem Pfeffer würzen. Mit frisch geriebenem Pecorino servieren.

* Zubereitungszeit: 30 Minuten Pro Portion: 26 g E, 29 g F, 63 g KH = 618 kcal (2587 kJ)






 Mango-Quark

Exotische Mango, geschmeidiger Quark, feine Schokolade und ein Hauch Kokos - wer kann da schon widerstehen!

Für 2 Portionen:  
50 g Zartbitterkuvertüre 
250 g Magerquark 
1 El Zucker 
1 Mango (ca. 300 g) 
2 El Zitronensaft 
1 gehäufter El 
Puderzucker 
100 g Kokosmakronen 
(Packung) 
Kakao und Puderzucker 
zum Bestäuben



1 Kuvertüre fein hacken und im heißen Wasserbad bei mittlerer Hitze schmelzen. Die Rückseite eines Backblechs mit Klarsichtfolie beziehen. Die geschmolzene Kuvertüre mit einer Teigkarte auf der Rückseite des Backblechs glatt streichen und in den Kühlschrank stellen.

2 Quark und Zucker mit den Quirlen des Handrührers 5-8 Min. cremig rühren. Die Mango schälen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln. Die Hälfte unter den Quark heben. Restliches Fruchtfleisch, Zitronensaft und Puderzucker mit dem Schneidstab fein pürieren.

3 Kokosmakronen grob zerkrümeln. Abwechselnd Mango-Püree, Kokosmakronen und Mango-Quark in eine Schale schichten.

4 Kuvertüre aus dem Kühlschrank nehmen, grob zerbrechen und dünn mit Kakao und Puderzucker bestäuben. Mango-Quark mit den Schoko-Täfelchen verzieren.

* Zubereitungszeit: 25 Minuten  
Pro Portion: 24 g E, 18 g F, 75 g KH = 564 kcal (2359 kJ)

[image: 070]

 MACHEN SIE DEM KONDITOR KONKURRENZ

Kinderleichte Herstellung der feinen Verzierung: die Rückseite eines Backblechs straff mit Klarsichtfolie beziehen und die flüssige Schokolade mit einer leicht geölten Teigkarte nicht zu dünn auf dem Blech verstreichen. Im Kühlschrank erstarren lassen. Wenn Sie Fingerabdrücke vermeiden wollen, tragen Sie beim Brechen der Schoko-Tafeln Einweghandschuhe.
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 Erdbeerkaltschale
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Es kann nicht schaden, ein Fläschchen Holunderblütensirup vorrätig zu haben. Er schmeichelt den Erdbeeren mit seinem feinen Aroma

Für 2 Portionen: 1 500 g Erdbeeren putzen und halbieren. 400 g Erdbeeren mit 100 ml Holunderblütensirup, 1 Tl abgeriebener  Bio-Zitronenschale und 2 El Zitronensaft fein pürieren. Mind. 2 Std. kalt stellen, evtl. 20 Min. vor dem Servieren tiefkühlen. 2 Dann die Kaltschale mit den restlichen in Scheiben geschnittenen Erdbeeren und 10 g zerbröseltem Baiser garnieren.

* Zubereitungszeit: 20 Minuten (plus Kühlzeit)  
Pro Portion: 2 g E, 1 g F, 55 g KH = 250 kcal (1047 kJ)





BBSG
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Muss man sich merken. Es heißt nämlich: Birnen, Bohnen, Speck und Gorgonzola und ist ein überaus köstlicher Salat

Für 2 Portionen: 1 250 g grüne Bohnen putzen und halbieren. In kochendem Salzwasser mit 1 Tl getrocknetem Bohnenkraut 8-10 Min. garen, abschrecken und abtropfen lassen. 100 g Feldsalat putzen, gründlich waschen und trockenschleudern. 100 g durchwachsenen Speck in breite Streifen schneiden. In einer Pfanne ohne Fett kross ausbraten, auf Küchenpapier abtropfen lassen. 2 Bratfett mit 6 El  Gemüsebrühe ablöschen. Mit 2 El Weißweinessig, etwas Salz, Pfeffer, ½ Tl Honig und 3 El Walnussöl (oder Öl) verschlagen. 1 Birne waschen, vierteln, entkernen und längs in Spalten schneiden, mit dem Salat, den Bohnen und der Sauce mischen. Mit Speck und 60 g gewürfeltem  Gorgonzola anrichten. Tipp: Sie können die Birnenspalten auch im Speckfett kurz anbraten.

* Zubereitungszeit: 25 Minuten Pro Portion: 15 g E, 57 g F, 19 g KH = 657 kcal (2732 kJ)






 Kirsch-Crossie-Torte

Das wird die knusprigste und zugleich saftigste Torte dieses Sommers. Und kinderleicht ist sie obendrein

Für 12 Stücke:  
50 g Mandelstifte 
150 g Vollmilchkuvertüre 
80 g Cornflakes 
1 Glas Sauerkirschen 
(720 g EW) 
40 g Zucker 
1 Pk. roter Tortenguss 
100 ml Kirschsaft 
2 El Kirschwasser 
(oder Orangensaft) 
250 ml Schlagsahne 
1 Pk. Sahnefestiger 
1 Pk. Vanillezucker 
100 g Vanillejoghurt 
evtl. 8 Knubberkirschen 
am Stiel



1 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Kuvertüre hacken und im heißen Wasserbad schmelzen. Cornflakes in einen Gefrierbeutel geben und mit einer Teigrolle grob zerstoßen. Mit den Mandeln unter die Kuvertüre mischen. Aus der Masse mit 2 Teelöffeln 8 kleine Häufchen auf Backpapier setzen. Übrige Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Springform (24 cm Ø) drücken. Alles 30 Min. kalt stellen.

2 Kirschen abgießen, dabei 125 ml Saft auffangen. Zucker, Tortengusspulver, 125 ml Wasser und Kirschsaft verrühren und aufkochen, Kirschen und Kirschwasser zugeben, auf den Crossie-Boden geben und 1 Std. kalt stellen.

3 Sahne, Sahnefestiger und Vanillezucker steif schlagen, den Joghurt zugeben und kurz weiterschlagen. Torte aus der Form lösen. Sahne mit einem Löffel in Klecksen darauf verteilen. Mit den Crossies und evtl. mit Knubberkirschen garniert servieren.

* Zubereitungszeit: 30 Minuten (plus Kühlzeiten)  
Pro Stück: 3 g E, 13 g F, 27 g KH = 244 kcal (1022 kJ)
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 SCHNELLER KROKANT

Außerordentlich knuspriger Schokoladenkrokant: Cornflakes im Gefrierbeutel mit einer Teigrolle zerkleinern, mit gerösteten Mandeln und Vollmilchkuvertüre mischen.
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 Spitzkohlsuppe mit Kresse
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Ein mildes Süppchen aus zartem Spitzkohl, Kartoffeln und Sahnekäse wäre da nicht die würzige Kresse, die zuletzt darübergestreut wird

Für 2 Portionen: 1 400 g Spitzkohl putzen, 200 g Kartoffeln schälen und beides in 1 cm große Würfel schneiden. 1 Zwiebel fein würfeln. Alles in 2 El zerlassener Butter andünsten, mit Salz, Pfeffer und  Muskat würzen. 800 ml Gemüsebrühe angießen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 Min. kochen. Dann ⅓ der Gemüsewürfel herausheben.  2 Übrige Würfel 10 Min. weiterkochen, dann in der Brühe sehr fein pürieren. Mit 1 Ecke Sahneschmelzkäse (62,5 g) und den Gemüsewürfeln nochmals kurz aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat  abschmecken und mit Kresse von ½ Beet bestreuen.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 11 g E, 23 g F, 20 g KH = 331 kcal (1379 kJ)





 Geschnetzeltes mit Kresse-Reis

Schön saftig schmeckt das Kalbfleisch durch Zwiebel und Tomate. Kresse verleiht dem Reis leichte Schärfe und frische Farbe

Für 2 Portionen: 1 80 g Langkornreis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. 1 Knoblauchzehe fein hacken. 1 Zwiebel  fein würfeln. 2 Tomaten kurz in kochendes Wasser geben, abschrecken, häuten und vierteln. 2 250 g mageres Kalbsgeschnetzeltes in 1 El heißem Öl kurz anbraten, salzen, pfeffern und aus der Pfanne nehmen. Knoblauch, Zwiebeln, Tomaten, 2 El Weißwein und ½ Tl getrockneten  Estragon in die Pfanne geben. Abgedeckt 5 Min. kochen lassen.  3 Reis abgießen und gut abtropfen lassen. 2 El Kresse unter den Reis heben. Fleisch zur Sauce geben und mit dem Reis servieren.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 30 g E, 8 g F, 35 g KH = 340 kcal (1427 kJ)
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 Spinat-Spaghetti

Pikant, scharf und schnell gemacht: Nudeln mit einer Sauce aus Spinat, Knoblauch, Pfefferschote, spanischer Wurst und Mandeln

Für 2 Portionen:  
250 g TK-Blattspinat 
2 Knoblauchzehen 
1 rote Pfefferschote 
200 g Chorizo 
(spanische Paprikawurst) 
½ Bio-Zitrone 
1 El Mandelblättchen 
250 g Spaghetti 
Salz 
2 El Olivenöl 
Pfeffer



1 Spinat auftauen lassen und gut auspressen. Knoblauch in Scheiben schneiden. Pfefferschote längs halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden. Chorizo in Würfel schneiden.

2 Zitrone heiß abspülen, die Schale dünn mit einem Sparschäler abschälen und in feine Streifen schneiden. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rösten.

3 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen.

4 Öl in einer Pfanne erhitzen und die Chorizo-Würfel darin bei mittlerer Hitze etwa 3 Min. unter Rühren braten. Knoblauch, Pfefferschoten und Zitronenschale zugeben und weitere 3 Min. braten. Spinat zugeben und erhitzen.

5 Nudeln abgießen, in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Mandeln bestreuen.

* Zubereitungszeit: 30 Minuten  
Pro Portion: 34 g E, 63 g F, 87 g KH = 
1049 kcal (4394 kJ)
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 Orangentorte
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Ganz einfach - ohne Backen: eine luftig-saftige Quarktorte, die aus Ihren Orangen eine frische, kleine Köstlichkeit macht

Für 14 Stücke: 1 150 g Spekulatius in einen Gefrierbeutel geben und fein zerstoßen, mit 75 g zerlassener Butter gut verkneten. In eine mit Backpapier ausgelegte Springform (24 cm Ø) drücken, 20 Min. kalt stellen. 2 6 Blatt weiße Gelatine in kaltem Wasser einweichen. 500 g Magerquark, abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone, 3 El Zitronensaft  und 120 g Zucker sehr gut verrühren. 3 El Orangensaft leicht erwärmen, die ausgedrückte Gelatine darin auflösen. Unter den Quark rühren. 20 Min. kalt stellen. 3 4 Orangen so schälen, dass die weiße Haut entfernt wird. Orangen in dünne Scheiben schneiden. Die Hälfte davon fein würfeln und trockentupfen. 250 ml Schlagsahne steif schlagen, mit Orangenwürfeln unter den Quark heben, auf den Boden streichen. Mind. 4 Std. kalt stellen. Die Torte mit den übrigen Orangenscheiben und 20 g grob zerstoßenem Spekulatius garnieren.

* Zubereitungszeit: 35 Minuten (plus Kühlzeiten)  
Pro Stück: 7 g E, 13 g F, 22 g KH = 237 kcal (995 kJ)





 Entenbrust à l’orange

Eine stark vereinfachte - und nicht zuletzt deshalb - verbesserte Variante des großen Entenklassikers. Sofort probieren!

Für 4 Portionen: 1 1 Zwiebel und 2 Tl grünen Pfeffer fein hacken. 2 Orangen dick schälen, sodass die weiße Haut vollständig entfernt wird. In Scheiben schneiden und diese halbieren. Aus 1-2 Orangen  150 ml Saft pressen. Bei 2 Barberie-Entenbrüsten (à ca. 300 g) die Haut kreuzweise einritzen. Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen.  2 Eine Pfanne erhitzen, Fleisch darin zuerst auf der Hautseite 2 Min. scharf anbraten, wenden und weitere 2 Min. braten. Mit der Haut nach oben in eine feuerfeste Form setzen. Im vorgeheizten Ofen bei 190 Grad (Umluft 170 Grad) auf der 2. Schiene von unten 12-14 Min. weitergaren. 3 Zwiebeln und grünen Pfeffer im Bratfett der Ente andünsten. 4 El Cognac, Orangensaft und 200 ml Geflügelfond  angießen. Offen 5-8 Min. einkochen lassen. Evtl. mit 1 El dunklem Saucenbinder binden. Orangenscheiben zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Entenbrust kurz ruhen lassen, dann mit der Sauce und evtl. mit Thymian bestreut servieren.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 29 g E, 26 g F, 10 g KH = 397 kcal (1674 kJ)
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 Schoko-Malheur

Der Name ist äußerst irreführend: Für Liebhaber des Süßen ist das Malheur ein wahrer Glücksfall

Für 6 Portionen:  
Butter und Zucker 
für die Förmchen 
100 g Zartbitter- 
schokolade 
(mind. 60 % Kakao) 
100 g Butter 
3 Eier (Kl. M) 
130 g Zucker 
1 Pk. Vanillezucker 
Salz 
3 Tl Rum 
40 g Mehl 
40 g gemahlene Hasel- 
nusskerne 
6 Schokoladenbonbons 
mit Karamellfüllung 
2 Tl Puderzucker



1 6 ofenfeste Tassen oder Förmchen (à 150 ml Inhalt) fetten, mit Zucker ausstreuen und kalt stellen. Schokolade hacken und mit der Butter im heißen Wasserbad schmelzen. Eier, Zucker, Vanillezucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handrührers mind. 5 Min. sehr cremig rühren. Schokoladenmischung und Rum gut unterrühren. Mehl und Nüsse mischen und vorsichtig unterheben.

2 Masse in die Förmchen verteilen. Je 1 Bonbon in die Mitte der Förmchen drücken und die Masse wieder darüberstreichen. Auf ein Blech stellen und im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad auf der 2. Schiene von unten 12 Min. backen (Umluft nicht empfehlenswert). Törtchen aus den Förmchen stürzen. Mit Puderzucker bestäubt servieren. Dazu passt Eis.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten  
Pro Portion: 7 g E, 28 g F, 46 g KH = 
466 kcal (1952 kJ)
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 GUT IN FORM

Es müssen keine Tassen sein wie im Rezept. Sie können natürlich auch Muffinförmchen verwenden. Man kann die Masse sehr gut vorbereiten und über Nacht in der Form in den Kühlschrank stellen.
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 Eis-Sandwiches

Wer sagt denn, dass Eis im Becher serviert werden muss? Als kühle Stulle mit Beerensauce ist es viel attraktiver

Für 2 Portionen: 1 150 g Vanilleeiscreme zu 4 Kugeln formen. 1 Eiskugel auf 1 Haferkeks legen, 1 weiteren Haferkeks daraufdrücken. So weitere 3 Sandwiches herstellen. Sandwiches bis zum Servieren wieder in das Gefriergerät stellen. 2 200 g gemischte Beeren  (z. B.Himbeeren und Blaubeeren), 2-3 El Amaretto, 1 Pk. Vanillezucker  und 50 g Zucker aufkochen. 2 El Zitronensaft mit 1 gestr. El Speisestärke  verrühren. Unter die Beeren rühren, aufkochen und von der Herdplatte nehmen. Vollständig abkühlen lassen, dabei gelegentlich umrühren. 3 Kurz vor dem Servieren Eis-Sandwiches aus dem Gefriergerät nehmen und zusammen mit dem Beerenkompott servieren.  Tipp: Außerhalb der Saison können Sie auch wunderbar TK-Beerenmischungen verwenden.

* Zubereitungszeit: 10 Minuten (plus Kühlzeit)  
Pro Portion: 12 g E, 27 g F, 97 g KH = 702 kcal (2941 kJ)
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 Frischer Erbseneintopf

Klassische Moderne: Mit Zitronengras und Basilikum erfährt der Eintopf in diesem Rezept sein grünes Wunder

 

Für 2 Portionen: 1 750 ml Gemüsebrühe mit 1 zerdrückten Stange  Zitronengras (oder mit der Schale 1 Bio-Zitrone in Streifen) aufkochen.  2 100 g Möhren, 100 g Knollensellerie und 100 g Lauch in 1 cm große Würfel schneiden. In die Brühe geben und 8 Min. kochen. 3 250 g  Kasseler in Würfel schneiden, mit 200 g TK-Erbsen dazugeben und 3-4 Min. kochen. 4 Die Suppe unter Rühren mit 3-4 El Kartoffelpüreepulver  binden. Mit Salz, Pfeffer und 1 El gehacktem Basilikum würzen.

* Zubereitungszeit: 25 Minuten Pro Portion: 33 g E, 6 g F, 23 g KH = 286 kcal (1200 kJ)






 Kräuterklopse in Koriandersauce

Dass auch Frikadellen in all ihrer Schlichtheit ein Fall für Feinschmecker sein können, belegen unsere Kräuterklopse

Für 2 Portionen:  
1 Zwiebel 
½ Bund krause Petersilie 
½ Bund Basilikum 
250 g Rinderhack 
1 Ei (Kl. M) 
2 El Semmelbrösel 
Salz 
Pfeffer 
2 El Öl 
60 ml Gemüsebrühe 
60 ml Weißwein 
2 El Crème fraîche 
(ca. 50 g) 
1 Tl Zitronensaft 
½ Bund Koriandergrün



1 Zwiebel würfeln, Petersilie und Basilikum fein hacken. Mit Hack, Ei, Semmelbröseln, Salz und Pfeffer zu einem glatten Teig verkneten. 6 Klopse formen.

2 Die Klopse im heißen Öl rundherum braun anbraten, dann bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Wenden weitere 10-15 Min. braten.

3 Klopse aus der Pfanne nehmen, Bratensatz mit Brühe und Weißwein ablöschen. Crème fraîche und Zitronensaft einrühren. Sauce cremig einkochen. Koriandergrün grob hacken und unter die Sauce ziehen, einige Blätter zum Dekorieren verwenden.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten  
Pro Portion: 31 g E, 38 g F, 12 g KH = 
523 kcal (2190 kJ)

[image: 085]

 DER RICHTIGE MIX

Basilikum, Zwiebeln und Koriandergrün liefern den Geschmack, Rinderhack, Ei und Semmelbrösel die Substanz.



[image: 086]





Kürbissuppe

Eine Suppe von äußerster Schlichtheit - und gerade deshalb von höchster Delikatesse

 

Für 4 Portionen: 1 400 g Kürbisfleisch in kleine Stücke schneiden, 2 Schalotten fein würfeln. 2 Tl Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Schalotten und Kürbisfleisch in einer Pfanne in 2 El Öl kurz dünsten, 20 g frischen Ingwer sehr fein würfeln und zugeben. Mit 600 ml Gemüsefond und 200 ml Schlagsahne aufgießen und aufkochen.  2 Suppe 15-20 Min. mit halb geöffnetem Deckel köcheln lassen, dann mit dem Schneidstab pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit  Kürbiskernöl beträufeln und mit Kürbiskernen bestreut servieren.

* Zubereitungszeit: 40 Minuten Pro Portion: 4 g E, 24 g F, 8 g KH = 262 kcal (1098 kJ)
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 Honigbananen
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Ein Extrem-Dessert: extrem schnell und extrem lecker

Für 2 Portionen: 1 Mark von 1 Vanilleschote auskratzen. Von 1 Bio-Orange eine Hälfte in Scheiben schneiden, aus der anderen Hälfte 5 El Saft auspressen. 2 reife, aber nicht weiche Bananen  schälen. 1 El Butter in einer Pfanne zerlassen, die Bananen darin rundherum leicht anbraten. 2 Vanillemark, -schote, 4 El Ahornsirup  (oder Honig), Orangensaft und -scheiben zugeben, aufkochen und offen bei mittlerer Hitze 3-4 Min. kochen lassen. Dabei die Bananen einmal wenden. Dazu passt Eis.

* Zubereitungszeit: 15 Minuten Pro Portion: 2 g E, 9 g F, 54 g KH = 310 kcal (1302 kJ)







A / B / C 

Ananas-Carpaccio

Avocadosalat

Baiser-Himbeer-Törtchen

BBSG

Birne im Schlafrock

Blattsalat, fruchtiger

Blumenkohl-Gratin

Broccolisalat

Chicoréesalat

Chili-Mangold


E 

Eis-Sandwiches

Endiviensalat, schlesischer

Entenbrust à l’orange

Erbseneintopf, frischer

Erdbeerkaltschale

Exotischer Reissalat


F 

Fenchel-Orangensalat

Frischer Erbseneintopf

Fruchtiger Blattsalat

Fusilli mit Gemüse


G / H 

Gazpacho-Quark

Gebratene Scholle

Geeiste Gurkensuppe

Gefüllte Rinderbuletten

Gemüse mit Weizen

Gemüse-Paella

Gemüse-Rahmkartoffeln

Gemüse-Risotto

Geschnetzeltes mit

Kresse-Reis

Gurkensuppe, geeiste

Herbstlicher Obstsalat

Himbeersorbet, schnellstes der Welt

Honigbananen


K 

Kartoffelsuppe mit Krabben

Käse-Speck-Toast mit Tomaten

Kirsch-Crossie-Torte

Kräuterklopse in

Koriandersauce

Kräuterseitling-Rauke

Kreolischer Wok

Kürbis-Currysuppe

Kürbissuppe


L 

Lachs, pikanter

Lamm mit Linsen


M 

Mandelquark mit Erdbeeren

Mandelsuppe, pikante kalte

Mango-Quark

Maultaschen in gelber Brühe

Monte Maroni


N / O / P 

Nudelsuppe

Obstsalat, herbstlicher

Orangentorte

Paella

Paprika-Reis

Pasteten mit Hühnerragout

Penne mit scharfem Broccoli

Pfirsich Melba

Pikante kalte Mandelsuppe

Pikanter Lachs

Pilznudeln

Piperade (Baskisches Omelett)

Puten-Cordon-bleu


R 

Ravioli in Brodo asiatico

Rhabarber-Tiramisu

Reibekuchen

Reissalat, exotischer

Rinderbuletten, gefüllte


S 

Schlesischer Endiviensalat

Schnellstes Himbeersorbet der Welt

Schoko-Malheur

Schokokuss-Torte

Scholle, gebratene

Schweinefilet im Speckmantel

Sesam-Zuckerschoten

Spaghetti mit Speck

Spinat-Spaghetti

Spitzkohlsuppe mit Kresse


T / W / Z 

Tomatensalat mit

Joghurtbällchen

Tortilla-Pizza

Weiße-Bohnen-Salat

Zitronennudeln
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