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küche

Gerichte, die jedem Familienmitglied schmecken, die Haushaltskasse schonen, schnell zuzubereiten und noch dazu gesund sind – die gibt es nicht? Weit gefehlt!

In diesem Buch finden Sie viele tolle Rezeptideen, mit denen Sie Abwechslung auf den Familientisch bringen: von originellen Frühstücksideen und kleinen Snacks über schnelle Mittagsgerichte und pfiffige Abendessen bis hin zu verlockenden Anregungen für das sonntägliche Familienessen und süßen Leckereien. Damit gehen Ihnen nie die Ideen aus!
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Kochen, was allen schmeckt

Kochen für die Familie muss vielen verschiedenen Anforderungen gerecht werden. Natürlich soll es in erster Linie schmecken – und zwar Groß genauso gut wie Klein. Dann sollte es aber auch nicht allzu viel Zeit in Anspruch nehmen, denn erstens warten Kinder nicht gerne lange aufs Essen und zweitens kann man die gesparte Zeit wunderbar für gemeinsame Aktivitäten nutzen. Ein zu großes Loch sollte das Essen auch nicht in die Haushaltskasse reißen und zu guter Letzt sollte das Essen auch noch ausgewogen und frisch sein – und die ganze Familie fit und gesund halten.

Geht nicht gibt’s nicht

Wer jetzt denkt: „Rezepte, die das alles erfüllen, die gibt’s nicht!“, der irrt. Bei der sorgfältigen Auswahl der Rezepte dieses Buches wurde genau darauf geachtet, sodass das Kochen zum vollen Erfolg wird. Es schmeckt, ist abwechslungsreich, frisch und weder allzu zeitnoch kostenintensiv. Probieren Sie es aus! Ihre Familie wird sich freuen.

Abwechslungsreich und gesund

Sich und seine Familie abwechslungsreich und gesund zu ernähren ist nicht schwer. Es gibt ein paar Grundregeln, die zu beachten sind – dennoch bleibt dabei Platz für Abwechslung und individuelle Vorlieben. Die wichtigsten Regeln im Überblick:

1. Verbote sind verboten

Verbote führen nur zu Heißhungerattacken. Wer sich also an Grundnahrungsmitteln satt isst, der darf auch ab und an zu Süßigkeiten greifen.

2. Flüssigkeit

Erwachsene sollten täglich mindestens 1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit zu sich nehmen. Kinder dem Alter entsprechend etwas weniger. Der beste Durstlöscher ist Wasser, aber auch Kräuter- und Früchtetees und stark verdünnte Saftschorlen sind zu empfehlen. Milch, unverdünnte Säfte und Limonaden eignen sich aufgrund des hohen Kaloriengehalts nicht als Durstlöscher.

3. Obst und Gemüse

5 Portionen Obst- oder Gemüse sollten es täglich sein - egal ob frisch geerntet, tiefgefroren, gekocht oder als Saft. Dabei dient als Richtmaß: 1 Handvoll ist 1 Portionen. Mit tollen Shakes, frischem Obst im Müsli oder zum Dessert und leckeren Gemüseideen ist das gar kein Problem.

4. Brot, Kartoffeln, Reis & Co.

Diese Kohlenhydratträger sind zu unrecht in Verruf geraten, denn nicht sie machen dick, sondern die Saucen, mit denen sie oft serviert werden. Besonders in den Vollkornvarianten, an denen sich die ganze Familie satt essen kann, stecken viele Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe.

5. Milch und Milchprodukte

Schon 250 g Joghurt, 1/4 l Milch oder 3 Scheiben Käse liefern den Tagesbedarf an Calcium für feste und stabile Knochen. Daneben liefern Milchprodukte hochwertiges Eiweiß und B-Vitamine. Greifen Sie immer zu fettarmen Varianten und vermeiden Sie spezielle Kinderprodukte. Sie sind meist zu stark gesüßt und zu fettreich. Mixen Sie Ihren Lieben besser leckere Milchshakes aus Joghurt, Milch und viel frischem Obst.

6. Fleisch, Wurst und Fisch

2- bis 3-mal pro Woche sollten Fleisch- und Wurstwaren auf den Tisch kommen. Bevorzugen Sie dabei immer die fettärmeren Varianten wie Schinken, Geflügelwurst, Filetstücke oder Hühnchen ohne Haut. Seefisch sollte mindestens einmal pro Woche, gerne auch öfter auf den Tisch. Er ist besonders gesund und versorgt uns mit wertvollen Omega-3-Fettsäuren, hochwertigem Eiweiß und Jod.
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7. Fette

Hochwertige Fette wie Olivenöl, Rapsöl und Sonnenblumenöl sollten in Maßen sowohl in der kalten, als auch in der warmen Küche Verwendung finden. Butter dagegen sollte, wenn überhaupt, nur dünn aufs Brot kommen.

8. Süßigkeiten und salzige Knabbereien

Auf die Menge kommt es an. In Maßen kann auch hier ohne schlechtes Gewissen genascht werden. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und naschen auch Sie nur ab und an!
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Waffeln

mit Früchtequark

Für 4 Stück

5 Eier

65 g Zucker

250 g Quark

1 Päckchen Vanillezucker

150 g Mehl

1 Tl Backpulver

50 g Butter

1 Prise Salz

Fett für das Waffeleisen

5 El Milch

1 El Himbeersirup

100 g gemischte Beeren

Pistazienkerne zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

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

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

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

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

mit Rosinen

Für 1 Stuten

750 g Weizenmehl

1 Päckchen Trockenhefe

50 g Zucker

1 Tl Salz

150 g Rosinen

3 Eier

100 g Butter

250 ml Milch

Mehl für die Arbeitsfläche

Fett für die Form

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

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

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

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

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

herzhaft und deftig

Für 4 Portionen

1 El Öl

8 Würstchen, z. B. Nürnberger Rostbratwürstchen

8 Scheiben Schinkenspeck

4 Eier

4 Tomaten

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 318 kcal/1331 kJ 23 g E, 24 g F, 2 g KH

1 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Würstchen darin von allen Seiten gut anbraten. Die Würstchen aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Den Frühstücksspeck im Bratfett knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und abtropfen lassen.

2 Die Eier in die Pfanne geben und 4 Spiegeleier backen. Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und die Tomaten in Scheiben schneiden. Würstchen, Speck, Eier und Tomatenscheiben auf Tellern anrichten und mit gerösteten Brotscheiben servieren.


French Toast

mit Früchten

Für 8 Stück

85 ml Sahne

5 Eier

40 g Zucker

1 Prise Salz

8 Scheiben Weißbrot

2 El Butter

30 g brauner Zucker

Früchte und Fruchtsirup nach Wahl zum Garnieren

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

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

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

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

mit Speck und Würstchen

Für 4 Portionen

8 kleine Bratwürste

1 El Öl

150 g Schinkenspeck

10 Eier

240 ml Sahne

Salz

Pfeffer

2 El Butter

frisch gehackte Petersilie zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

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

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

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

mit roten Bohnen

Für 4 Portionen

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

25 g Butter

150 g rote Bohnen (aus der Dose)

6 Eier

1/2 Bund frisch gehackter

Koriander

50 ml Sahne

150 g geriebener Gouda

Salz

Pfeffer

4 Tortillas (FP)

saure Sahne nach Geschmack

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)

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

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

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

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

mit Nüssen und Ahornsirup

Für 4 Portionen

625 ml Apfelsaft

1/2 Tl Zimt, gemahlen

1 Prise Salz

140 g Haferflocken

70 g Cranberries, getrocknet

4 El Ahornsirup

70 g Erdnüsse

geschlagene Sahne und brauner Zucker zum Servieren

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 358 kcal/1499 kJ 9 g E, 13 g F, 49 g KH

1 Den Apfelsaft mit 125 ml Wasser, dem Zimt und Salz in einem Topf aufkochen. Die Haferflocken, Cranberries und den Ahornsirup zugeben und alles verrühren. Die Mischung aufkochen und unter Rühren etwa 10 Minuten köcheln.

2 Die Erdnüsse hacken, unterheben und servieren. Mit geschlagener Sahne und braunem Zucker servieren.


Kürbiskernbrötchen

locker-leicht

Für 12 Stück

450 g Dinkelvollkornmehl

1 Päckchen Trockenhefe

1 El Zucker

1 1/2 Tl Salz

30 g Butter

6 El Kürbiskerne

Mehl für die Arbeitsfläche

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

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

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

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

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

mit Gemüse

Für 4 Gläser

1 Bund Dill

1 Salatgurke

400 ml Tomatensaft

200 ml Möhrensaft

1 El Olivenöl

Tabasco zum Abschmecken

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 73 kcal/307 kJ 1 g E, 5 g F, 4 g KH

1 Den Dill waschen, trocken schütteln, einige Dillzweige beiseitelegen, den restlichen Dill von den Stielen zupfen und fein hacken. Die Salatgurke waschen, schälen, putzen und in grobe Stücke schneiden. Einige dickere Scheiben als Deko beiseitelegen.

2 Die Gurkenstücke mit Dill, Tomatensaft, Möhrensaft und Olivenöl pürieren. Den Drink mit Tabasco würzen und auf 4 Gläser verteilen. Mit Dill und Gurkenscheiben dekorieren.
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Buttermilchkaltschale

mit Pfirsichen

Für 4 Portionen

500 ml Buttermilch

300 g Joghurt

4 El zartschmelzende Haferflocken

4 El Honig

250 g Himbeeren

2 Pfirsiche

4 Zweige Minze

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 240 kcal/1004 kJ 9 g E, 4 g F, 37 g KH

1 Die Buttermilch mit dem Joghurt, den Haferflocken und dem Honig in einer Schüssel mit dem Handrührgerät glatt rühren. Die Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen.

2 Die Pfirsiche waschen, trocknen, halbieren, den Stein entfernen und die Pfirsichhälften in kleine Würfel schneiden.

3 Die Buttermilchmischung auf 4 Schälchen verteilen. Himbeeren und Pfirsichstücke darauf verteilen. Die Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Die Kaltschale mit Minzeblättchen garniert servieren.


Hefebrötchen

mit Blaubeerquark

Für 12 Stück

200 g Weizenmehl

130 g Sonnenblumenkerne

20 g Trockenhefe

2 1/2 El Zucker

1/2 Tl Salz

4 El Sonnenblumenöl

Mehl für die Arbeitsfläche

1 Eigelb

150 g Sahnequark

3 El Milch

6 El Blaubeermarmelade

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

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

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

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

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

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

mit Johannisbeeren

Für 6 Gläser

600 g Sauerkirschen

400 g schwarze

Johannisbeeren

1 kg Öko-Gelierzucker

einige Tropfen Vanillearoma

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

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

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

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

mit Joghurt

Für 4 Gläser

1 Cantaloupe-Melone, ca. 1 kg

160 g Erdbeeren

500 g Naturjoghurt

4 El Honig

4 Stängel Minze

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

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

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

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

3 Den Shake in hohe Gläser füllen und mit einem Fruchtspieß aus Erdbeerhälften, Melonenstückchen und gewaschenen und trocken geschüttelten Minzeblättchen garnieren.
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Donuts

knusprig und zart

Für 12 Stück

2 El Butter

200 g brauner Zucker

2 Eier

450 g Mehl

4 El Backpulver

1/2 Tl Salz

1/2 Tl Muskatnuss

1/2 Tl Zimt

250 ml Milch

Mehl für die Arbeitsfläche

Fett zum Frittieren

Puderzucker und dunkle

Kuvertüre zum Verzieren

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

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

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

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

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

4 Donuts mit Puderzucker bestreut oder mit geschmolzener Kuvertüre bestrichen servieren.
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Kräutermuffins

mit Frischkäse

Für 12 Stück

2 Eier

120 ml Rapsöl

200 g Joghurt

1/2 Tl Salz

200 g Weizenvollkornmehl

200 g Weizenmehl (Type 405)

2 Tl Backpulver

1 Tl Natron

25 g TK-Kräutermischung

12 Papierförmchen

12 Tl Kräuterfrischkäse

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 224 kcal/937 kJ 5 g E, 12 g F, 22 g KH

1 Die Eier mit Rapsöl, Joghurt und Salz zu einer glatten Masse verrühren. Das Weizenvollkornmehl und Weizenmehl mit Backpulver und Natron mischen und zusammen mit der Kräutermischung zu der Eiermischung geben.

2 Ofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Papierförmchen in ein Muffinblech setzen und insgesamt etwa 2/3 des Teiges hineingeben. Auf jeden Muffin 1 Tl Kräuterfrischkäse geben und mit dem restlichen Teig auffüllen. Im Ofen etwa 25 Minuten backen.


Frühlingsrollen

mit Hackfleisch

Für 4 Portionen

je 1 rote und gelbe Paprikaschote

150 g Champignons

100 g Glasnudeln

2 El Öl

100 g Rinderhackfleisch

1 Bund frisch gehackter Koriander

1 Tl frisch geriebener Ingwer

2 El Sojasauce

Salz

Pfeffer

8 Teigblätter für Frühlingsrollen

1 Eiweiß

1 l Frittieröl

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

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

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

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

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

mit Lachs

Für 4 Stück

4 Sesambagels

1 Bund Dill

150 g Frischkäse

8 Scheiben Lachs

1 Zwiebel

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

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

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

2 Die unteren Bagelhälften mit Frischkäse bestreichen und mit je 2 Lachsscheiben belegen. Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Lachs mit dünnen Zwiebelringen belegen und mit der oberen Bagelhälfte abdecken.
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Grünkernbratlinge

mit Lauch

Für 4 Portionen

200 g Grünkernschrot

400 ml Gemüsebrühe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Lauchstange

3 El Rapsöl

2 Eier

1/2 Tl Curry

Salz

Pfeffer

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

Pro Portion ca. 127 kcal/533 kJ 5 g E, 3 g F, 17 g KH

1 Den Grünkernschrot in der kochenden Gemüsebrühe aufkochen, vom Herd nehmen und 10 Minuten quellen lassen.

2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Lauchstange waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. 1 El Rapsöl erhitzen. Zwiebel, Knoblauchzehe und Lauchstange darin unter Rühren dünsten.

3 Das Gemüse mit dem Grünkern, den Eiern, Curry, Salz und Pfeffer vermengen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Aus dem Teig 8 Bratlinge formen und im restlichen erhitzten Rapsöl von beiden Seiten knusprig braten.


Quiche Lorraine

mit Knoblauch und Schnittlauch

Für 12 Stücke

125 g Butter

200 g Mehl

Salz

Pfeffer

150 g Schinken

300 g Schinkenspeck

3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Schnittlauch

Fett für die Form

8 Eier

200 g frisch geriebener Emmentaler

200 ml Sahne

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

Pro Portion ca. 366 kcal/1533 kJ 19 g E, 25 g F, 13 g KH

1 Aus der weichen Butter, dem Mehl, 3 El kaltem Wasser und je 1 Prise Salz und Pfeffer einen glatten Teig kneten und an einem kühlen Ort etwa 1 Stunde ruhen lassen.

2 Den Schinken und Schinkenspeck würfeln. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe schälen, fein hacken und mit den Schinkenwürfeln mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Ebenfalls unter den Schinken mischen.

3 Den Teig mit den Händen in eine gefettete Springform (24 cm Durchmesser) oder Auflaufform legen, einen Rand hochziehen. Die Schinkenmasse darauf verteilen. Ofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen.

4 Die Eier mit dem Emmentaler und der Sahne verquirlen und über den Schinken geben. Die Quiche im Ofen etwa 50 Minuten backen.
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Eierpfanne

mit Kartoffeln und Gemüse

Für 4 Portionen

600 g Kartoffeln

400 g Tomaten

800 g Zucchini

4 El Öl

6 Eier

Salz

Pfeffer

Schnittlauchröllchen zum Bestreuen

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

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

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

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

mit Kräuterschmelzkäse

Für 12 Stück

300 g Mehl

42 g frische Hefe

1 Prise Zucker

100 g Kräuterschmelzkäse

1/2 Tl Salz

Mehl für die Arbeitsfläche

5 El Tomatenmark

1 Zwiebel

1 Zucchini

50 g roher Schinken

Pfeffer

1 El getrockneter Thymian

Fett für das Blech

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

Pro Portion ca. 128 kcal/538 kJ 5 g E, 3 g F, 19 g KH

1 Das Mehl in eine Schüssel sieben, eine Mulde hineindrücken, die Hefe hineinbröckeln, 1 Prise Zucker darüberstreuen. Kräuterschmelzkäse würfeln und mit 1 Prise Salz an den Rand der Schüssel geben. 150 ml lauwarmes Wasser in und um die Mulde gießen. Mit den Knethaken des Handrührers einen glatten Hefeteig herstellen und abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er das doppelte Volumen erreicht hat.

2 Den Teig zu einem Rechteck (20 × 30 cm) ausrollen, das Tomatenmark daraufstreichen, 1 cm Rand frei lassen. Zwiebel schälen und klein hacken. Zucchini waschen, trocknen, putzen und würfeln, den rohen Schinken in Streifen schneiden. Alles auf dem Tomatenmark verteilen, mit Salz, Pfeffer und Thymian bestreuen.

3 Den Teig von der langen Seite her zusammenrollen, den Rand festdrücken. Die Teigrolle in 12 Scheiben schneiden und mit der Schnittseite auf ein gefettetes Backblech legen. 10 Minuten gehen lassen. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen, dann die Pizzaschnecken etwa 20 Minuten backen.
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Blätterteig

mit Schafskäse

Für 8 Stück

300 g TK-Blätterteig

100 g TK-Spinat

1 Tomate

150 g Schafskäse

Pfeffer

1/2 Tl Paprikapulver, edelsüß

Mehl für die Arbeitsfläche

1 Eigelb

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 217 kcal/907 kJ 5 g E, 16 g F, 11 g KH

1 Den TK-Blätterteig auftauen lassen. TK-Spinat in ein Sieb geben und ebenfalls auftauen und abtropfen lassen. Die Tomate waschen, trocknen, den Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch in Streifen schneiden.

2 Spinat mit den Tomatenscheiben, dem zerdrückten Schafskäse, etwas Pfeffer und dem Paprikapulver mischen. Die Blätterteigplatten auf einer bemehlten Arbeitsplatte einzeln ausrollen und pro Platte 2 Kreise (etwa 12 cm Durchmesser) ausstechen. Eigelb mit etwas Wasser verquirlen und den Teig damit bestreichen. Je 2 El Füllung auf eine Hälfte der Teigkreise geben. Die andere Teighälfte darüberklappen, Rand andrücken.

3 Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Teigtaschen auf ein mit angefeuchtetem Backpapier ausgelegtes Backblech legen und etwa 20 Minuten backen.
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Sandwich

mit Rucola

Für 4 Portionen

50 g Doppelrahmfrischkäse

100 g Hüttenkäse

50 g Crème fraîche

80 g frisch geriebener

Parmesan

4 eingelegte getrocknete

Tomaten

2 El schwarze Oliven, entsteint

1/2 Bund Petersilie

Salz

Pfeffer

8 Scheiben Sandwichbrot

50 g Rucola

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 141 kcal/592 kJ 7 g E, 9 g F, 7 g KH

1 Den Doppelrahmfrischkäse mit Hüttenkäse und Crème fraîche in einer Schüssel mischen. 80 g frisch geriebenen Parmesan dazugeben. Die getrockneten Tomaten und die Oliven hacken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen ebenfalls hacken. Alles zum Hüttenkäse geben, gut vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

2 4 Scheiben Sandwichbrot mit der Paste bestreichen. Rucola waschen, trocken schütteln und auf den Sandwiches verteilen. Mit den restlichen Sandwichbrotscheiben belegen und diagonal durchschneiden.


Frittata

mit Gemüse

Für 4 Portionen

200 g Möhren

400 g Zucchini

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 El Rosmarinnadeln

4 Eier

3 El Sahne

2 El frisch geriebener Parmesan

Salz

Pfeffer

2 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 185 kcal/773 kJ 11 g E, 12 g F, 5 g KH

1 Die Möhren waschen, trocknen, putzen und schälen, die Zucchini waschen, trocknen, putzen, die Schalotten schälen und alles reiben. Mit der geschälten und zerdrückten Knoblauchzehe in einer Schüssel mischen.

2 Die Rosmarinnadeln waschen, trocknen, hacken und unterheben. Die Eier mit der Sahne und dem Parmesan verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Ebenfalls zum Gemüse geben.

3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Aus dem Gemüseteig runde Fladen formen und im heißen Öl von beiden Seiten knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Sofort servieren.
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Tortellini–Thunfisch–Salat

mit Rotwein–Dressing

Für 4 Portionen

500 g Tortellini

1 kleine Zwiebel

4 El Oliven ohne Stein

4 Fleischtomaten

2 gelbe Paprikaschoten

150 g Thunfisch naturell

4 El Rotweinessig

4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

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

Pro Portion ca. 564 kcal/2360 kJ 17 g E, 44 g F, 23 g KH

1 Die Tortellini bissfest garen. Abgießen, abschrecken, abkühlen und abtropfen lassen. In eine Schüssel geben. Die Zwiebel schälen und hacken, die Oliven in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und jede Tomate nochmals einritzen. Mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und das Fruchtfleisch würfeln. Die Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen und würfeln. Den Thunfisch abtropfen lassen und dann mit einer Gabel zerpflücken. Alles zu den Tortellini geben.

2 Aus Rotweinessig, Olivenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über die Salatzutaten gießen. Den Salat etwa 1 Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen und vor dem Servieren erneut abschmecken.
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Käse–Soufflee

schmackhaft und würzig

Für 4 Portionen

3 El Butter

3 El Mehl

300 ml Milch

Salz

Pfeffer

gemahlene Muskatnuss

1 Prise Cayennepfeffer

4 Eigelb

100 g frisch geriebener Emmentaler

5 Eiweiß

25 g frisch geriebener

Gruyère

Fett für die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

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

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

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

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


Schinken–Spargel–Röllchen

mit Kräuterremoulade

Für 4 Portionen

1 kg weißer Spargel

Salz

Zucker

1 El Butter

8 Scheiben gekochter Schinken

Schnittlauchstängel zum Garnieren

Kräuterremoulade (FP)

zum Servieren

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

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

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

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

mit Kokos

Für 30 Stück

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

70 g Rosinen

100 g Butter

3 El Honig

200 g Haferflocken

50 g gehackte Mandeln

50 g Kokosraspeln

100 g Weizenvollkornmehl

1 Tl Backpulver

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

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

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

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

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

mit Champignons

Für 4 Portionen

4 Schweineschnitzel

Salz Pfeffer

4 El Mehl

2 Eier

100 g Paniermehl

8 Scheiben Vollkorntoast

Fett für das Blech

3 El Butterschmalz

2 Frühlingszwiebeln

150 g Champignons

4 El Sahne

150 g frisch geriebener Emmentaler

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

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

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

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

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

mit Bratkartoffeln

Für 4 Portionen

750 g Kartoffeln

Salz

50 g Margarine

4 Putensteaks

Pfeffer

edelsüßes Paprikapulver

1 Dose Mais (240 g)

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

Pro Portion ca. 462 kcal/1936 kJ 46 g E, 7 g F, 75 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in der Schale in wenig gesalzenem Wasser etwa 20 Minuten garen, dann abgießen und abkühlen lassen. Die Kartoffeln anschließend pellen und in Scheiben schneiden.

2 40 g Margarine in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben darin knusprig goldbraun braten. Mit Salz würzen.

3 Die Putensteaks waschen, trocken tupfen. Restliche Margarine in einer Pfanne erhitzen und die Putensteaks darin von jeder Seite etwa 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

4 Die Bratkartoffeln mit Paprikapulver würzen, den Mais abtropfen lassen und kurz mitbraten. Putensteaks mit den Bratkartoffeln anrichten.
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Fischnuggets

aus Seelachsfilet

Für 4 Portionen

2 Eier

3 El Mehl

300 g Paniermehl

600 g Seelachsfilet

Salz

Pfeffer

2 El Sojasauce

10 El Sonnenblumenöl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 460 kcal/1932 kJ 14 g E, 18 g F, 58 g KH

1 Die Eier mit einer Gabel verquirlen und in eine Schüssel geben. Das Mehl und das Paniermehl jeweils getrennt in eine flache Schale geben.

2 Das Seelachsfilet waschen, trocken tupfen, eventuell noch vorhandene Gräten entfernen und das Fischfleisch in mundgerechte Stücke schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce würzen.

3 Die Fischstücke zuerst in Mehl, dann nacheinander im verquirlten Ei und in Paniermehl wenden. Das Sonnenblumenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Fischnuggets darin goldgelb braten. Aus der Pfanne heben und auf Küchenpapier abtropfen lassen.
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Hamburger

mit Röstzwiebeln

Für 4 Portionen

700 g Rinderhackfleisch

Salz

Pfeffer

2 El Öl

4 Hamburger-Brötchen

8 Tl Butter

4 Blätter Eissalat

4 El Röstzwiebeln

4 El Ketchup

3 Gewürzgurken

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

Pro Portion ca. 537 kcal/2247 kJ 38 g E, 31 g F, 25 g KH

1 Backofengrill vorheizen. Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer würzen und gut mischen. Aus dem Fleischteig 4 flache Burger formen und im erhitzten Öl in einer Pfanne von beiden Seiten etwa 6 Minuten braten.

2 Die Hamburger-Brötchen halbieren und mit Butter bestreichen. Kurz unter dem Grill rösten. Eissalatblätter waschen und trocken tupfen. Je eine untere Brötchenhälfte mit 1 Eissalatblatt in Streifen und 1 El Röstzwiebeln belegen. 1 Burger daraufsetzen und mit 1 El Ketchup bestreichen.

3 Die Gewürzgurken in Scheiben schneiden und auf jeden Hamburger einige Scheiben legen. Mit der oberen Brötchenhälfte abdecken und sofort servieren.


Cannelloni Gärtnerin

mit rohem Schinken

Für 4 Portionen

150 g Mehl

150 g Hartweizengrieß

4 Eier

Salz

500 g Blattspinat

100 g roher Schinken

125 g Mozzarella

150 g Ricotta

2 Knoblauchzehen

1 El Oregano

Pfeffer

Butter für die Form

1 Eigelb

50 g Pecorino

5 El Olivenöl

80 ml Béchamelsauce (FP)

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

Pro Portion ca. 705 kcal/2953 kJ 38 g E, 32 g F, 53 g KH

1 Mehl, Hartweizengrieß, Eier und 100 ml lauwarmes Wasser mit 1 Prise Salz mischen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

2 Den Blattspinat putzen, waschen und kurz blanchieren. Den Schinken in Streifen schneiden, den Mozzarella würfeln. Die Zutaten mit dem Ricotta, den zerdrückten Knoblauchzehen und dem gehackten Oregano, Salz und Pfeffer mischen.

3 Den Nudelteig etwa 2 mm dünn ausrollen und 20 Quadrate à 10 cm Seitenlänge ausschneiden. Die Nudelquadrate in kochendem Salzwasser garen, abgießen und abtropfen lassen. Anschließend mit der Füllung belegen, zusammenrollen, mit der Nahtstelle nach unten in eine gefettete Auflaufform legen. Ofen auf 250 °C (Umluft 220 °C) vorheizen.

4 Das Eigelb mit dem geriebenen Pecorino, dem Olivenöl und der Béchamelsauce verrühren und über die Cannelloni geben, mit Salz und Pfeffer würzen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.
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Spaghetti Bolognese

typisch italienisch

Für 4 Portionen

75 g Speck

2 El Olivenöl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Möhre

1 Stange Staudensellerie

400 g gemischtes Hackfleisch

100 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

100 ml Milch

1 Tl frisch gehackter Oregano

400 g Tomaten aus der Dose

1 El Zucker

400 g Spaghetti

50 g frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

(plus Zeit zum Schmoren und Kochen)

Pro Portion ca. 735 kcal/3079 kJ 41 g E, 28 g F, 76 g KH

1 Den Speck würfeln und im heißen Olivenöl auslassen. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken, die Möhre waschen, putzen, schälen und in Würfel schneiden, Staudensellerie waschen, putzen und ebenfalls würfeln. Alles zum Speck geben und mitschmoren.

2 Das Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Die Gemüsebrühe angießen und die Flüssigkeit verkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen, die Milch einrühren und sämig einkochen. Oregano, Tomaten und Zucker in die Sauce geben und etwa 30 Minuten köcheln.

3 Inzwischen die Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen, abgießen und abtropfen lassen. Mit der Hackfleischsauce anrichten und mit geriebenem Parmesan bestreuen.
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Moussaka

mit Lammhackfleisch

Für 4 Portionen

3 Auberginen

Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

125 ml Olivenöl

400 g Lammhackfleisch

Pfeffer

400 g gehackte Tomaten aus der Dose

2 El Tomatenmark

1/2 Tl gemahlener Zimt

2 El frisch gehackte Petersilie

2 Tl fein gehackte Minze

Fett für die Form

3 El Butter

3 El Mehl

300 ml Milch

75 g Bergkäse

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

Pro Portion ca. 572 kcal/2394 kJ 41 g E, 39 g F, 15 g KH

1 Die Auberginen waschen, trocknen, putzen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Salz bestreuen und etwa 1 Stunde ziehen lassen. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen, fein hacken und in 2 El erhitztem Öl mit dem Hackfleisch gut anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Die Tomaten mit Flüssigkeit zum Hackfleisch geben, das Tomatenmark einrühren und die Kräuter unterheben. Die Pfanne vom Herd nehmen. Die Auberginen abspülen, trocken tupfen und im restlichen Öl portionsweise von beiden Seiten braten. Auberginenscheiben abwechselnd mit der Hackfleischsauce in eine gefettete Auflaufform schichten. Mit Auberginen abschließen. Ofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

3 Aus zerlassener Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen, mit Milch ablöschen und sämig einkochen. Abschmecken und über den Auflauf gießen. Den geriebenen Käse darüberstreuen und im Ofen etwa 45 Minuten backen.
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Maultaschen

mit Käse

Für 4 Portionen

250 g Mehl

3 Eier

Salz

250 g TK-Spinat

1 Brötchen vom Vortag

2 Zwiebeln

100 g Dörrfleisch

2 El Öl

200 g Kalbshackfleisch

Pfeffer

Muskatnuss

1/2 Tl getrockneter Majoran

Mehl für die Arbeitsfläche

1,5 l Gemüsebrühe

50 g Butter

50 g frisch geriebener Gouda

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

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

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

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

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

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

ganz klassisch

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Möhre

2 El Olivenöl

400 g gemischtes Hackfleisch

1 Tl Thymian, getrocknet

800 g Pizzatomaten (aus der Dose)

Salz

Pfeffer

2 El Butter

4 El Mehl

500 ml Fleischbrühe

150 ml Milch

Butter für die Form

500 g Lasagneblätter (ohne Vorkochen)

300 g geriebener Parmesan

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

Pro Portion ca. 1107 kcal/4633 kJ 56 g E, 53 g F, 96 g KH

1 Die Zwiebel schälen und würfeln, die Möhre waschen, trocknen, putzen, schälen, würfeln und beides im erhitzten Olivenöl andünsten. Das Hackfleisch zugeben und unter Rühren anbraten. Thymian und Pizzatomaten hinzufügen und mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Aus der Butter und dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Fleischbrühe ablöschen. Sämig einkochen, die Milch einrühren und würzen. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Etwas Sauce in eine gefettete Auflaufform geben, darauf 1 Lage Lasagneblätter legen und etwas Hackfleischmasse darauf verteilen. Mit einem Teil von dem geriebenen Parmesan bestreuen. Den Vorgang wiederholen, bis alles aufgebraucht ist, mit Käse abschließen. Lasagne im Ofen etwa 40 Minuten backen.


Gedämpfter Fisch

mit Senfsauce

Für 4 Portionen

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

500 ml Gemüse- oder Fischbrühe

5 weiße Pfefferkörner

Salz

4 Fischfilets (z. B. Kabeljau)

1/2 Bund gemischte Kräuter

1 El Zucker

2 El Malzessig

2 El milder Senf

7 El Sonnenblumenöl

Pfeffer

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

Pro Portion ca. 145 kcal/609 kJ 26 g E, 4 g F, 2 g KH

1 Die Frühlingszwiebeln waschen, trocknen, putzen und in Ringe schneiden. Mit der Gemüse- oder Fischbrühe, den Pfefferkörnern und etwas Salz in einem Topf aufkochen und etwa 10 Minuten köcheln.

2 Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, eventuell noch vorhandene Gräten entfernen und in einen Topf legen. Den Sud durch ein Sieb auf den Fisch gießen und etwa 8 Minuten köcheln.

3 Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Zucker, Malzessig, Senf und Kräuter miteinander verrühren und tropfenweise das Sonnenblumenöl zugießen. Gut verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gegarten Fischfilets mit der Senfsauce servieren. Dazu Salzkartoffeln reichen.
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Königsberger Klopse

mit Kartoffeln

Für 4 Portionen

1 altbackenes Brötchen

500 g gemischtes Hackfleisch

1 Zwiebel

50 g fetter Speck

4 Sardellenfilets (aus dem Glas)

1 Ei

Salz

Pfeffer

1 Lorbeerblatt

je 3 Pfeffer- und Gewürzkörner

3 El Butter

3 El Mehl

2 El Kapern (aus dem Glas)

Saft von 1/2 Zitrone

1 Tl Senf

1 Eigelb

frisch gehackte Petersilie zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ziehen, Kochen und Garen)

Pro Portion ca. 446 kcal/1869 kJ 35 g E, 30 g F, 10 g KH

1 Das Brötchen 10 Minuten in Wasser einweichen, anschließend gut ausdrücken und mit dem Hackfleisch in eine Schüssel geben. Zwiebel schälen und hacken, Speck und abgetropfte Sardellenfilets ebenfalls hacken und alles hinzufügen. Das Ei zugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Einen glatten Fleischteig kneten.

2 In einem Topf reichlich Salzwasser mit dem Lorbeerblatt und den Pfeffer- und Gewürzkörnern zum Kochen bringen. Aus dem Fleischteig kleine Klöße formen und im kochenden Wasser etwa 20 Minuten ziehen lassen. In einer Schüssel warm stellen. Den Kochsud durch ein Sieb gießen.

3 Die Butter in einer Pfanne zerlassen und mit dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen, mit 500 ml Kochsud ablöschen und unter Rühren sämig kochen. Kapern, Zitronensaft und Senf einrühren und 5 Minuten köcheln, dann vom Herd nehmen. Das Eigelb mit etwas Sauce verquirlen und in die Sauce rühren. Die Klopse in die Sauce geben und mit Petersilie bestreut zu Kartoffeln servieren.
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Schnitzel

mit Tomaten–Käse–Füllung

Für 4 Portionen

2 El gehackte Walnüsse

1 Schalotte

6 getrocknete Tomaten in Öl

100 g Ziegenfrischkäse

Salz

Pfeffer

1 Tl getrocknetes Basilikum

4 Schweineschnitzel

4 El Mehl

2 Eier

100 g Paniermehl

2 El Pflanzenöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Rösten, Dünsten und Braten)

Pro Portion ca. 431 kcal/1806 kJ 38 g E, 18 g F, 27 g KH

1 Die Walnüsse in einer Pfanne ohne Öl rösten. Die Schalotte schälen und fein hacken. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und würfeln.

2 Etwas Öl der Tomaten in einer Pfanne erhitzen und die Schalottenwürfel darin andünsten. Aus der Pfanne nehmen und mit Tomaten, Nüssen und dem zerbröckelten Ziegenkäse mischen. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum würzen.

3 Die Schnitzel waschen, trocken tupfen, flach klopfen und eine Tasche hineinschneiden. Die Füllung in die Taschen geben und die Schnitzel mit Holzspießen verschließen.

4 Mehl, verquirlte Eier und Paniermehl auf 3 verschiedene Teller verteilen und die Schnitzel darin nacheinander wenden. Das Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und die gefüllten Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten.


Ravioli

mit Champignon–Ricotta–Füllung

Für 4 Portionen

400 g Mehl

5 Eier

Salz

40 g Butter

400 g Champignons

100 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 ml Brühe

1 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Thymian

Pfeffer

100 g Ricotta

40 g Parmesan

300 g Tomaten

4 El Olivenöl

2 El Basilikumblättchen in Streifen zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Ruhen, Schmoren, Abkühlen und Kochen)

Pro Portion ca. 716 kcal/2999 kJ 26 g E, 30 g F, 77 g KH

1 Aus Mehl, 4 Eiern, 1 Tl Salz und 1–2 El Wasser einen glatten Teig zubereiten, 5 Minuten kneten und in Folie gewickelt 30 Minuten ruhen lassen.

2 Die Butter erhitzen, die Pilze putzen, feucht abreiben, hacken und in der heißen Butter etwa 3 Minuten braten. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken, zu den Pilzen geben und mitschmoren. Brühe angießen. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Zur Pilzmischung geben, alles weitere 3 Minuten köcheln, mit Salz und Pfeffer würzen. Abkühlen lassen.

3 Das restliche Ei trennen. Die abgekühlte Pilzmasse mit Ricotta, 20 g geriebenem Parmesan und dem Eigelb mischen. Den Teig zu zwei je 2–3 mm dicken Platten ausrollen, dann längs in 10 cm breite Streifen schneiden. Zwei Streifen in Abständen von 3–4 cm mittig mit Füllung belegen. Das Eiweiß mit 2 El Wasser verquirlen und die Ränder damit einstreichen. Übrige Teigstreifen auf die ersten legen, zwischen der Füllung gut andrücken. Entlang der Zwischenräume mit einem Teigrad Ravioli ausradeln und in reichlich kochendem Salzwasser etwa 6–8 Minuten bissfest garen.

4 Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und das Fruchtfleisch würfeln. Die abgetropften Ravioli in erhitztem Öl anbraten, Tomaten zugeben und mitbraten. Würzen. Restlichen Parmesan darüberstreuen und mit Basilikum garniert servieren.
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Gemüseschnitzel

im Brandteig

Für 4 Portionen

125 ml Gemüsefond

1 El Olivenöl

1 Tl Salz

1 El Weizenvollkornmehl

1 Ei

1 Eigelb

500 g gemischtes Gemüse (z. B. Möhren, Zucchini, Kohlrabi)

1 El frisch gehackte Petersilie

1 El Schnittlauchröllchen

Pfeffer

Haferflocken

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Auskühlen und Garen)

Pro Portion ca. 69 kcal/290 kJ 3 g E, 4 g F, 4 g KH

1 Für den Brandteig den Gemüsefond mit Öl und Salz aufkochen. Das Mehl zugeben und so lange rühren, bis sich der Teig vom Topfboden löst. Den Topf vom Herd nehmen, das Ei und Eigelb nach und nach einrühren. Die Masse abkühlen lassen.

2 Das Gemüse waschen, putzen, nach Bedarf schälen und würfeln. In kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen (Kochsud auffangen), etwas ausdrücken und abkühlen lassen.

3 Ofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Den Brandteig mit dem Gemüse vermischen, die Kräuter untermischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Falls die Masse zu feucht ist, Haferflocken unterrühren. Aus der Masse ca. 1,5 cm dicke Scheiben formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und im Ofen etwa 20 Minuten backen. Dazu Sauce Hollandaise servieren.
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Gemüseauflauf

mit Ziegenkäse

Für 4 Portionen

750 g Kartoffeln

150 g grüne Bohnen

Salz

1 rote Paprikaschote

1 Aubergine

1 Zucchini

50 g Tomaten

2 Zwiebeln

2 El Olivenöl

Fett für die Form

50 g schwarze Oliven

4 Eier

125 ml Milch

125 ml Sahne

Pfeffer

2 El frisch gehackte Petersilie

200 g Ziegengouda

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Anbraten und Garen)

Pro Portion ca. 557 kcal/2331 kJ 30 g E, 30 g F, 38 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, schälen und in dünne Scheiben hobeln. Die Bohnen waschen, trocknen, putzen, klein schneiden. 10 Minuten in kochendem Salzwasser garen und abgießen.

2 Die Paprikaschote waschen, putzen, entkernen und in Stücke schneiden. Die Aubergine waschen, trocknen, putzen und würfeln. Die Zucchini waschen, trocknen, putzen und in Stifte, die Tomaten ebenfalls waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Alles im erhitzten Olivenöl andünsten.

3 Ofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Das Gemüse und die Zwiebeln in eine gefettete Auflaufform schichten. Die Oliven entsteinen, halbieren und darüber verteilen. Die Eier mit Milch und Sahne verquirlen und mit Salz, Pfeffer und der Petersilie mischen. Den Käse würfeln. Die Eiermilch und den Ziegenkäse über den Auflauf geben und im Ofen etwa 40 Minuten backen.
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Rindergulasch

mit Nudeln

Für 4 Portionen

500 g kleine Zwiebeln

2 Fleischtomaten

20 g Butterschmalz

700 g Rindergulasch

250 ml Fleischbrühe

Salz

Pfeffer

1 El edelsüßes Paprikapulver

1 Lorbeerblatt

6 Wacholderbeeren

500 g Bandnudeln

1 Tl Preiselbeerkompott

150 g saure Sahne

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Braten und Garen)

Pro Portion ca. 454 kcal/1903 kJ 38 g E, 27 g F, 11 g KH

1 Die Zwiebeln schälen und vierteln, die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen, Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch würfeln.

2 Das Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und das gesäuberte Fleisch darin von allen Seiten kräftig anbraten. Die Zwiebeln zugeben und goldgelb braten. Die Fleischbrühe angießen, die Gewürze und Tomatenwürfel hinzufügen und das Gulasch etwa 1 Stunde 30 Minuten schmoren, bis das Fleisch weich ist. Dann Lorbeerblatt entfernen.

3 Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Die Preiselbeeren mit der sauren Sahne verrühren und unter das Gulasch rühren. Abschmecken und mit den Nudeln servieren.
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Hähnchenspieße

mit Gemüse

Für 4 Portionen

500 g Hähnchenbrustfilet

Salz

Pfeffer

2 El Olivenöl

1 Zucchini

2 Zwiebeln

1 El Kümmelkörner

1 El getrockneter Majoran

4 kleine Tomaten

8 Scheiben Bauchspeck

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

Pro Portion ca. 468 kcal/1961 kJ 42 g E, 29 g F, 7 g KH

1 Das Hähnchenfleisch waschen, trocken tupfen, in mundgerechte Würfel schneiden und in einer Schüssel mit Salz und Pfeffer würzen. Das Olivenöl dazugeben und alles gut vermengen.

2 Die Zucchini waschen, trocknen, putzen und in 8 etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen, in Spalten schneiden und mit Kümmel und Majoran mischen.

3 Die Tomaten waschen, trocken tupfen und die Stielansätze entfernen. Den Speck in Würfel schneiden. Das Fleisch abwechselnd mit Zucchinischeiben, Zwiebelspalten und Bauchspeck auf Grillspieße stecken. Auf jedes Spießende 1 Tomate stecken. Die Spieße auf dem offenen Grill oder unter dem Backofengrill von jeder Seite etwa 10 Minuten grillen.


Heilbutt

mit Kokossauce

Für 4 Portionen

2 El Erdnussöl

3 El rote Currypaste (FP)

750 ml Kokosmilch

Salz

125 g Mehl

2 Eier

1 Msp. Cayennepfeffer

230 g fein gehackte Macadamianüsse

4 Heilbuttfilets (500 g)

60 g Butter

2 El frisch gehackter Koriander

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

Pro Portion ca. 848 kcal/3549 kJ 37 g E, 64 g F, 32 g KH

1 Das Öl in einem Topf erhitzen und die Currypaste darin etwa 1 Minute unter Rühren auflösen. Die Kokosmilch hinzufügen, aufkochen und alles bei geringer Temperatur etwa 20 Minuten um die Hälfte einkochen. Fett abschöpfen, Sauce mit Salz abschmecken.

2 Mehl, verquirlte und gewürzte Eier und die gehackten Nüsse auf drei unterschiedliche Teller geben. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, von Gräten befreien und nacheinander in Mehl, Eiern und gehackten Nüssen wenden. Die Butter in einem Topf zerlassen. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Die panierten Fischfilets auf ein Backblech legen, die Butter darübergießen und im Ofen etwa 15 Minuten backen. Mit der Kokossauce und Koriander bestreut servieren. Dazu Reis reichen.
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Zitronenhähnchen

mit Gemüsereis

Für 4 Portionen

6 Hähnchenbrustfilets

Salz

Pfeffer

1 El Paprikapulver, edelsüß

50 g Mehl

8 El Butter

1/2 Bund Petersilie

1 Tl getrockneter Estragon

5 El Zitronensaft

1 unbehandelte Zitrone

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

Pro Portion ca. 366 kcal/1533 kJ 54 g E, 10 g F, 12 g KH

1 Die Hähnchenbrustfilets von Haut und Sehnen befreien, waschen und trocken tupfen. Das Fleisch flach klopfen und mit Salz, Pfeffer und edelsüßem Paprikapulver würzen. Anschließend im Mehl wenden und in 2 El heißer Butter von jeder Seite etwa 5 Minuten gut durchbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

2 Die restliche Butter in einer Pfanne schmelzen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blättchen fein hacken und mit dem Estragon in der Butter andünsten. Den Zitronensaft unterrühren und alles einmal aufkochen. Die Hähnchenbruststücke in die Zitronenbutter legen. Die Zitrone heiß abwaschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Die Hähnchenbrustfilets damit garnieren und mit Gemüsereis servieren.
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Gans

mit Hackfleisch-Kastanien-Füllung

Für 4 Portionen

2 altbackene Brötchen

1 Apfel

250 g Esskastanien aus der Dose

2 Schalotten

400 g Rinderhackfleisch

1 Ei

Salz

Pfeffer

2 Tl getrockneter Majoran

1 küchenfertige Gans

2 Tl Speisestärke

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

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

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

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

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

mit Kirschsauce

Für 4 Portionen

4 Hirschschnitzel

100 g roher Wildschinken

1 Zwiebel

8 Aprikosen

Salz

Pfeffer

50 g geräucherter Speck

3 El Butterschmalz

500 ml Wildfond

einige Wacholderbeeren und Pfefferkörner

1 Tl Senfpulver

200 g Sauerkirschen aus dem Glas

200 g Schmand

1 El Mehl

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

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

1 Die Schnitzel waschen, trocken tupfen und zwischen Klarsichtfolie flach klopfen. Den Schinken in Scheiben schneiden, die Zwiebel schälen und sehr fein würfeln. Die Aprikosen waschen, trocknen, halbieren und entsteinen. Die Hirschschnitzel mit Salz und Pfeffer würzen, mit je 1 Scheibe Schinken und 4 halbierten Aprikosen belegen, zusammenrollen und feststecken.

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

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


Rheinischer Sauerbraten

mit Apfelkraut-Sauce

Für 4 Portionen

750 g Rindfleisch aus der Oberschale

Für die Beize:

1 Zwiebel

1 Bund Suppengrün

200 ml Weißweinessig

1/2 Tl Salz

3 Nelken

5 Wacholderbeeren

1/2 Tl Senfkörner

1 Lorbeerblatt

Für die Sauce:

2 El Öl

125 g Rosinen

1 Zwiebel

1/2 El Apfelkraut

Pfeffer

3 El Sahne

2 Scheiben Schwarzbrot

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Einlegen und Schmoren)

Pro Portion ca. 505 kcal/2113 kJ 40 g E, 22 g F, 35 g KH

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und von Haut und Sehnen befreien. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Das Suppengrün waschen, putzen, gegebenenfalls schälen und würfeln. Aus Essig, Salz, Nelken, den Zwiebelringen, Wacholderbeeren, dem Suppengrün, Senfkörnern und Lorbeerblatt eine Beize herstellen. Dafür alles in einen Topf geben, aufkochen, vollständig abkühlen lassen und dann über das Fleisch gießen. Dieses 3–4 Tage darin einlegen, dabei mehrmals wenden.

2 Anschließend Fleisch herausnehmen, abtupfen und im heißen Öl von allen Seiten gut anbraten. Die Rosinen mit heißem Wasser abspülen, die Zwiebel schälen und hacken. Beides zum Fleisch geben und mitschmoren. Etwas gesiebte Marinade zugießen und den Braten etwa 1 Stunde 30 Minuten schmoren. Mehrmals Marinade nachgießen. Nach der Garzeit Fleisch aus dem Bräter nehmen, Apfelkraut, Salz, Pfeffer, Sahne und das geriebene Schwarzbrot zugeben und die Sauce sämig einkochen.
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Kalbsbrust

mit Hackfleisch-Champignon-Füllung

Für 4 Portionen

1 Kalbsbrust ohne Knochen (ca. 1 kg)

Salz

Pfeffer

1 altbackenes Brötchen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Champignons

150 g Schinkenspeck

1 El Butter

1 El frisch gehackte Petersilie

350 g gemischtes Hackfleisch

2 El Butterschmalz

250 ml Fleischbrühe

100 ml Sahne

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

Pro Portion ca. 717 kcal/3003 kJ 74 g E, 42 g F, 8 g KH

1 Die Kalbsbrust waschen, trocken tupfen und innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Brötchen 10 Minuten in Wasser einweichen. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Den Schinkenspeck in Würfel schneiden.

2 Die Butter erhitzen und die Schinkenspeckwürfel mit Zwiebel und Knoblauch darin anbraten. Die Pilze zugeben und mitschmoren. Mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken. Das Hackfleisch und das ausgedrückte Brötchen zugeben und alles gut mischen. Die Masse in die Tasche der Kalbsbrust füllen und mit Küchengarn verschließen.

3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Kalbsbrust im heißen Butterschmalz von allen Seiten gut anbraten. 150 ml Fleischbrühe angießen und im Ofen etwa 1 Stunde 45 Minuten schmoren. Das Fleisch aus dem Bräter nehmen, den Bratfond mit 100 ml Fleischbrühe loskochen und mit der Sahne verfeinern. Abschmecken und mit Kartoffelgratin servieren.


Schweinebraten

mit Klößen

Für 4 Portionen

1 kg Schweinenacken

Salz

Pfeffer

1/4 Tl Rosenpaprika

100 g Räucherspeck

2 Zwiebeln

125 ml Fleischbrühe

2 El saure Sahne

2 El Crème fraîche

2 El Mehl

2 kg Kartoffeln

2 Toastbrotscheiben

20 g Butter

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

Pro Portion ca. 923 kcal/3864 kJ 68 g E, 32 g F, 87 g KH

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprika bestreuen. Den Speck würfeln und in einer Pfanne auslassen. Die Zwiebeln schälen und hacken. Mit dem Schweinenacken im Speckfett gut anbraten. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Den Braten im Ofen etwa 2 Stunden 30 Minuten schmoren. Währenddessen die Fleischbrühe angießen. Nach Ende der Garzeit das Fleisch aus dem Topf nehmen und warm stellen. Saure Sahne und Crème fraîche mit dem Mehl vermischen und die Sauce damit binden.

3 Für die Klöße die Kartoffeln waschen. 2/3 der Kartoffeln schälen, reiben und stark auspressen. Die restlichen Kartoffeln in der Schale garen, pellen und stampfen. Das heiße Püree mit der rohen Kartoffelmasse mischen, salzen und einen festen Kartoffelteig herstellen.

4 Die Toastscheiben würfeln und in heißer Butter goldbraun rösten. Mit angefeuchteten Händen aus der Masse Klöße formen, in die Mitte einige Brotwürfel geben und in leicht gesalzenem kochendem Wasser etwa 20 Minuten ziehen lassen. Wenn die Klöße an der Wasseroberfläche schwimmen, herausnehmen. Den Schweinebraten in Scheiben schneiden und mit Rotkohl und Klößen servieren.
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Forelle Müllerin

mit Petersilienkartoffeln

Für 4 Portionen

4 küchenfertige Forellen (à 250 g)

4 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

50 g Mehl

80 g Butter

1/2 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Braten)

Pro Portion ca. 555 kcal/2323 kJ 63 g E, 29 g F, 13 g KH

1 Die Forellen innen und außen waschen, trocken tupfen und mit ca. 3 El Zitronensaft einreiben. 15 Minuten beiseitestellen. Anschließend innen und außen salzen und pfeffern und im Mehl wenden.

2 Ca. 2/3 der Butter erhitzen und die Forellen darin von beiden Seiten etwa 10 Minuten braten. Sie sind gar, wenn sich die Rückenflosse herausziehen lässt. Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken.

3 Forellen auf einer vorgewärmten Platte anrichten, die restliche Butter mit dem restlichen Zitronensaft im Bratfett erhitzen. Über die Forellen gießen und mit der Petersilie bestreut servieren. Dazu Petersilienkartoffeln reichen.
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Bachforelle

mit Käse–Mandel–Füllung

Für 4 Portionen

2 küchenfertige Bachforellen (à 300 g)

Salz

Pfeffer

Saft von 1 Zitrone

1 Bund Kerbel

150 g Butterkäse

2 Scheiben Weißbrot

2 El gehackte Mandeln

200 g Crème fraîche

2 Tl Senf

Fett für die Form

3 El Butter

200 ml trockener Weißwein

2 Frühlingszwiebeln

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

Pro Portion ca. 532 kcal/2226 kJ 50 g E, 30 g F, 11 g KH

1 Die Fische innen und außen waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer einreiben und mit Zitronensaft beträufeln. Den Kerbel waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Den Butterkäse reiben, das Weißbrot entrinden und in kleine Würfel schneiden.

2 Den Kerbel bis auf 2 El mit dem Käse, den Mandeln und den Weißbrotwürfeln in einer Schüssel mischen. 3 El Crème fraîche mit Senf verrühren, mit der Mandelmischung verrühren und die Fische damit füllen. Mit Holzstäbchen feststecken. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

3 Fische in eine große gefettete Form legen und die geschmolzene Butter darüberträufeln. Wein angießen und die Fische im Ofen etwa 35 Minuten backen. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen, trocknen und in Ringe schneiden.

4 Fische nach der Backzeit aus dem Bräter nehmen und warm stellen. Den Kochsud abgießen und mit Wasser auf 250 ml auffüllen, die restliche Crème fraîche unterrühren. Sauce etwas einkochen, dann abschmecken und die Frühlingszwiebeln unterheben. Mit restlichem Kerbel bestreuen. Sauce zu den Fischen reichen.
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Hähnchenspieße

südländische Art

Für 4 Portionen

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Minze

250 g Joghurt

2 El Olivenöl

Pfeffer

500 g Hähnchenbrustfilet

Salz

100 g durchwachsener

Speck

2 Zwiebeln

8 Lorbeerblätter

12 schwarze Oliven ohne Stein

2 El Öl

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Braten)

Pro Portion ca. 456 kcal/1911 kJ 38 g E, 30 g F, 8 g KH

1 Die Knoblauchzehen schälen, die Minze waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Den Joghurt mit dem Olivenöl und den fein zerdrückten Knoblauchzehen mischen. Die gehackte Minze ebenfalls unter den Joghurt heben. Mit Pfeffer würzen.

2 Das Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen und in mundgerechte Würfel schneiden. In die Joghurtmarinade legen und etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

3 Den Speck in breite Streifen schneiden, die Zwiebeln schälen und vierteln. Fleisch aus der Marinade nehmen, abtupfen und abwechselnd mit Speck, Zwiebeln, Lorbeerblättern und den Oliven auf Spieße stecken. In dem heißen Öl in einer Pfanne von allen Seiten etwa 8–10 Minuten braten.


Kalbsrouladen

mit Käse

Für 4 Portionen

4 Kalbsschnitzel

Salz

Pfeffer

1 Bund Basilikum

1 Tl Zitronensaft

125 g Mascarpone

250 g Tomaten

100 g Mozzarella

2 Knoblauchzehen

4 Scheiben Parmaschinken

3 El Olivenöl

125 ml Kalbsfond

1 El Tomatenmark

1 Tl Speisestärke

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Schmoren)

Pro Portion ca. 371 kcal/1554 kJ 37 g E, 22 g F, 4 g KH

1 Die Schnitzel waschen, trocken tupfen, flach klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Mit dem Zitronensaft unter den Mascarpone rühren und würzen

2 Die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und mit kochendem Wasser überbrühen. Das Fruchtfleisch häuten, entkernen und würfeln. Den Mozzarella in Streifen schneiden, den Knoblauch schälen und hacken.

3 Die Kalbsschnitzel mit der Mascarponecreme bestreichen und mit je 1 Schinkenscheibe belegen. Darauf Tomaten, Mozzarella und Knoblauch verteilen. Schnitzel zusammenrollen und mit Holzstäbchen feststecken. Im heißen Olivenöl von allen Seiten gut anbraten, Fond angießen und das Fleisch abgedeckt etwa 35 Minuten schmoren. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

4 Die Sauce mit Tomatenmark aufkochen, mit angerührter Speisestärke binden und abschmecken. Zu den Kalbsröllchen servieren.
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Italienische Gemüseplatte

mit Estragon

Für 4 Portionen

250 g Zucchini

1 rote Zwiebel

6 El Olivenöl

1 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

2 El frisch gehackte gemischte italienische Kräuter

250 g junge Möhren

6 El Gemüsebrühe

1/2 Tl Zucker

2 El Himbeeressig

2 El Estragonblättchen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Dünsten, Blanchieren und Erkalten)

Pro Portion ca. 517 kcal/2163 kJ 9 g E, 27 g F, 54 g KH

1 Die Zucchini waschen, trocknen, putzen und in Scheiben schneiden. Die rote Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Beides in 3 El heißem Öl andünsten. Mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Anschließend die gemischten Kräuter unterheben.

2 Die Möhren waschen, putzen, schälen und in Streifen schneiden. In der Gemüsebrühe mit Zucker und Himbeeressig 3 Minuten blanchieren. Im Sud erkalten lassen, dann abtropfen lassen und mit dem restlichen Olivenöl mischen.

3 Die Estragonblättchen waschen und trocken schütteln. Möhren mit Zucchini und Zwiebeln auf Tellern anrichten und mit Estragonblättchen garnieren. Dazu geröstetes Fladenbrot mit Kräuterbutter reichen.
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Thunfischtoast

mit Tomaten

Für 4 Portionen

4 Scheiben Toastbrot

4 Tl Butter

Thunfisch aus der Dose, im eigenen Saft

3 Tomaten

4 Scheiben Käse

frisch gehackte Petersilie zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Zeit zum Überbacken)

Pro Portion ca. 354 kcal/1483 kJ 14 g E, 27 g F, 12 g KH

1 Das Toastbrot rösten, abkühlen lassen, mit Butter bestreichen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Ofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

2 Thunfisch aus der Dose abtropfen lassen. Die Tomaten waschen, trocknen, Stielansätze entfernen und 2 der Früchte in Scheiben, 1 in Achtel schneiden. Thunfisch und Tomatenscheiben auf den Toastbroten verteilen. Mit je 1 Scheibe Käse bedecken und im Ofen überbacken, bis der Käse geschmolzen ist. Die Toasts mit Tomatenachteln belegt und Petersilie bestreut servieren.


Salat

mit geräucherter Entenbrust

Für 4 Portionen

2 geräucherte Entenbrüste (à 250 g)

2 El Pflanzenöl

2 El Hoisin-Sauce

75 g rote Linsen

Salz

80 g Cocktailtomaten

einige Salatblätter

1 El Sojasauce

2 El Balsamessig

4 El Olivenöl

Pfeffer

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

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

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

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

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

mit Minze

Für 4 Portionen

200 g Bulgur

1/2 Salatgurke

4 Frühlingszwiebeln

2 Fleischtomaten

1 Bund Petersilie

3 Zweige Minze

2 Zitronen

4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

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

Pro Portion ca. 309 kcal/1294 kJ 6 g E, 13 g F, 42 g KH

1 Den Bulgur in ein Sieb geben, abspülen und dann in 500 ml Wasser etwa 10 Minuten garen. Vom Herd nehmen und 20 Minuten quellen lassen. Dann Bulgur mit einer Gabel auflockern und in eine Schüssel geben.

2 Die Salatgurke waschen, trocknen, schälen und würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen, trocknen, putzen und hacken. Die Fleischtomaten waschen, die Stielansätze entfernen, Früchte mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und Fruchtfleisch würfeln. Die Petersilie und die Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Alles zum Bulgur geben und damit vermengen.

3 Aus dem Saft der Zitronen, dem Olivenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Mindestens 1 Stunde durchziehen lassen. Gut durchrühren und abschmecken.
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Nizzasalat

mit schwarzen Oliven

Für 4 Portionen

5 Kartoffeln

20 grüne Bohnen

Salz

225 g Thunfisch aus der Dose, in Öl eingelegt

15 frische dicke Bohnen

1 Romanasalat

10 Sardellenfilets, in Öl eingelegt

5 Baby-Artischocken aus dem Glas

5 Zwiebeln

8 Tomaten

1 grüne Paprikaschote

1 Stange Staudensellerie

1/2 Salatgurke

5 Eier

75 g schwarze Oliven

1/2 Bund Basilikum 175 ml Olivenöl

4 El Zitronensaft

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

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

Pro Portion ca. 625 kcal/2617 kJ 36 g E, 40 g F, 28 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und ca. 15 Minuten kochen, abgießen und ausdämpfen lassen. Grüne Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen. Thunfisch zerpflücken.

2 Die dicken Bohnen waschen, verlesen und etwa 1 Minuten blanchieren, abgießen und mit den Fingern aus der Haut drücken. Salat waschen, putzen, trocken schleudern und zerpflücken. Sardellenfilets und Artischocken abtropfen lassen.

3 Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden, die Tomaten waschen, putzen und würfeln. Die Paprikaschote waschen, putzen, entkernen und in Streifen schneiden. Den Staudensellerie waschen, putzen, trocknen und hacken. Die Gurke waschen, trocknen, putzen, schälen und in Scheiben schneiden. Die Eier hart kochen.

4 Das Gemüse und den Salat mit den Oliven mischen. Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Ebenfalls zum Salat geben und untermischen. Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden, zum Salat geben. Thunfisch und Sardellen ebenfalls unterheben.

5 Aus Olivenöl, Zitronensaft, Gewürzen und geschälten und zerdrückten Knoblauchzehen ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Alles gut vermischen und durchziehen lassen. Die Eier schälen, vierteln und den Salat damit garnieren.


Bayrischer Wurstsalat

mit Gewürzgurken

Für 4 Portionen

600 g Fleischwurst

4 Gewürzgurken

2 Zwiebeln

3 El Weißweinessig

4 El Sonnenblumenöl

Salz

Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 256 kcal/1071 kJ 10 g E, 15 g F, 20 g KH

1 Die Fleischwurst aus der Pelle lösen und in dünne Streifen schneiden. Die Gewürzgurken würfeln, die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Alles zusammen in eine Schüssel geben.

2 Aus 3 El Weißweinessig, 4 El Sonnenblumenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und den Wurstsalat damit mischen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blättchen hacken und den Salat damit garnieren. Dazu frisches Brot reichen.
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Griechischer Bauernsalat

mit Schafskäse

Für 4 Portionen

400 g Tomaten

1 Salatgurke

250 g rote Zwiebeln

300 g grüne Paprikaschoten

100 g schwarze Oliven

4 El Olivenöl

3 El Weinessig

Salz

Pfeffer

200 g Schafskäse

1/2 Tl Oregano, getrocknet

1 Bund glatte Petersilie

1 El Paprikaflocken, getrocknet

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

Pro Portion ca. 371 kcal/1554 kJ 12 g E, 31 g F, 11 g KH

1 Die Tomaten waschen, trocknen, putzen und achteln, die Salatgurke waschen, putzen, schälen und würfeln. Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen und würfeln. Das Gemüse mit 100 g schwarzen Oliven mischen.

2 Aus dem Olivenöl, Weinessig, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und den Salat damit mischen. Den Schafskäse würfeln und mit dem Oregano unterheben. Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Mit den Paprikaflocken zum Salat geben und alles etwas durchziehen lassen.
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Pangasius

mit Spargelsalat

Für 4 Portionen

1 kg weißer Spargel

300 g frische Erbsen

1 Zwiebel

4 El Weißweinessig

9 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

600 g Pangasiusfilet

50 g Mehl

2 Eier

50 g Paniermehl

frisch gehackter Dill zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Blanchieren, Ziehen und Braten)

Pro Portion ca. 326 kcal/1365 kJ 42 g E, 5 g F, 26 g KH

1 Den Spargel waschen, schälen, die Enden abschneiden, die Stangen in dünne Scheiben schneiden. Köpfe ganz lassen. Die Erbsenschoten waschen und trocknen. Erbsen auspuhlen und in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen.

2 Die Zwiebel schälen und hacken. Mit Weißweinessig, 6 El Olivenöl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und mit Spargel und Erbsen mischen. 30 Minuten durchziehen lassen.

3 Das Pangasiusfilet waschen, trocken tupfen, Gräten entfernen und das Fischfleisch würzen. Mit Mehl bestäuben und nacheinander in den verquirlten Eiern und dann im Paniermehl wenden.

4 Fisch im restlichen heißen Öl von beiden Seiten goldbraun braten. In Streifen schneiden und auf dem Salat drapieren. Mit Dill bestreuen und servieren.


Grüner Nudelsalat

mit Garnelen

Für 4 Portionen

300 g Riesengarnelen

2 Knoblauchzehen

4 El Orangensaft

5 El Olivenöl

Salz

350 g grüne Spaghetti

4 El Crème fraîche

2 El Zitronensaft

Pfeffer

1/2 Bund Zitronenmelisse

Zitronenachtel zum Garnieren

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

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

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

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

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

mit Huhn

Für 4 Portionen

1 Suppenhuhn (ca. 1,8 kg)

2 Bund Suppengrün

2 Knoblauchzehen

Salz

2 Fleischtomaten

2 Zucchini

1 Gemüsezwiebel

1 Tl getrockneter Oregano

150 g Gabelspaghetti

je 1 rote und grüne Paprikaschote

150 g TK-Erbsen

Pfeffer

edelsüßes Paprikapulver

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 995 kcal/4166 kJ 66 g E, 61 g F, 40 g KH

1 Das Suppenhuhn innen und außen waschen und halbieren. Das Suppengrün waschen, putzen, gegebenenfalls schälen und klein schneiden. Zusammen mit dem Suppenhuhn in einen Topf geben. Etwa 2 l Wasser auffüllen, die Knoblauchzehen schälen und zugeben und alles aufkochen. Salzen und bei schwacher Temperatur und nur halb geschlossenem Deckel etwa 1 Stunde 30 Minuten kochen.

2 Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und würfeln. Die Zucchini waschen, putzen und würfeln, die Zwiebel schälen und in Streifen schneiden.

3 Das Huhn aus dem Topf nehmen, die Brühe durch ein Sieb gießen und erneut aufkochen. Das Gemüse und den Oregano zugeben, aufkochen und die Nudeln hinzufügen. Nach Packungsanweisung garen.

4 Die Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen und in feine Streifen schneiden. Das Fleisch vom Huhn lösen, die Haut abziehen und das Fleisch in Stücke schneiden. Paprika, Erbsen und Fleisch in die Suppe geben und alles 5 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.


Spargel-Schinken-Tarte

mit Tomaten

Für ca. 12 Stücke

250 g Mehl

160 g Butter

Salz

1 Ei

1 kg weißer Spargel

1 Tl Zucker

Mehl für die Arbeitsplatte

Fett für die Form

200 g Parmaschinken

2 Tomaten

100 g frisch geriebenen Parmesan

1 El Pizzagewürz

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

Pro Portion ca. 169 kcal/706 kJ 7 g E, 10 g F, 13 g KH

1 Aus Mehl, 150 g Butter, 1/2 Tl Salz und dem Ei einen Teig bereiten. In Folie gewickelt 30 Minuten ruhen lassen.

2 Den Spargel waschen, schälen, die Enden abschneiden und die Stangen in 3 cm langen Stücken in kochendem Salzwasser mit dem Zucker und der restlichen Butter etwa 10 Minuten garen. Herausnehmen und abtropfen lassen.

3 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte ausrollen, in eine gefettete Springform (26 cm Durchmesser) legen, einen Rand formen. Den Teig mit den Spargelstücken belegen.

4 Den Parmaschinken in Streifen schneiden und darüber verteilen. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und in Scheiben schneiden. Tomatenscheiben auf den Schinken legen und alles mit dem Parmesan und Pizzagewürz bestreuen. Tarte im Ofen etwa 25 Minuten backen.
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Bratlinge

aus Hackfleisch und Kartoffeln

Für 4 Portionen

750 g Kartoffeln

2 Eigelb

30 g Mehl

30 g Paniermehl

1 Tl Speisestärke

Salz

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

50 g Schinkenspeck

1 Zwiebel

2 El Öl

250 g Rinderhackfleisch

1 altbackenes Brötchen

1 El frisch gehackter Kerbel

1 Ei

200 g Schmelzkäse

Paprikapulver

4 El Butterschmalz

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

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

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

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

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

mit Hühnerleber und Pfifferlingen

Für ca. 16 Stücke

200 g Mehl

150 g Butter

Salz

3 Eier

Mehl für die Arbeitsfläche

je 1/2 Bund Kerbel und Petersilie

600 g Rinderhackfleisch

Pfeffer

1 Tl edelsüßes Paprikapulver

1/2 Tl getrockneter Oregano

1/2 El Butter

50 g Hühnerleber

100 g Pfifferlinge aus dem Glas

Fett für das Backblech

2 Eigelb

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

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

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

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

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

mit saurer Sahne

Für 4 Portionen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 El Rapsöl

600 g gemischtes Hackfleisch

900 g Wirsing

1 Tl Paprikapulver, edelsüß

1/2 Tl gemahlener Kümmel

2 Tl getrockneter Majoran

1 El Tomatenmark

500 ml Fleischbrühe

400 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

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

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

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

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


Tofuschnitzel

mit Spinatfüllung

Für 4 Portionen

400 g Spinat

1 Zwiebel

3 El Pflanzenöl

Salz

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

600 g geräucherter Tofu

100 g Paniermehl

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

50 g Weizenmehl

100 ml Milch

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

Pro Portion ca. 411 kcal/1722 kJ 30 g E, 17 g F, 31 g KH

1 Den Spinat verlesen, putzen, waschen und tropfnass in einem Topf unter Rühren zusammenfallen lassen. Aus dem Topf nehmen und gut abtropfen lassen. Anschließend hacken.

2 Die Zwiebel schälen und hacken. In 1 El heißem Öl kurz andünsten. Den Spinat zugeben und etwa 5 Minuten mitdünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.

3 Den Tofu abtropfen lassen und in 8 Scheiben schneiden. 4 Tofuscheiben mit der Spinatmischung bestreichen. Jeweils eine zweite Tofuscheibe darüberlegen. Das Paniermehl mit der Zitronenschale mischen. Die Tofuscheiben nacheinander in Mehl, Milch und Paniermehl wenden.

4 Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und die gefüllten Tofuschnitzel darin von jeder Seite etwa 2 Minuten knusprig braten. Dazu Tomatensauce reichen.
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Krautauflauf

mit Bauchspeck

Für 4 Portionen

1 Weißkrautkopf

500 g gemischtes Hackfleisch

4 El Öl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

1 Nelke

Salz

Pfeffer

1/2 Tl gemahlener Kümmel

Fett für die Form

100 g Bauchspeck

Crème fraîche zum Bestreichen

2 El gehackte Petersilie zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Dünsten, Schmoren und Backen)

Pro Portion ca. 502 kcal/2100 kJ 32 g E, 36 g F, 13 g KH

1 Von dem Weißkraut 8 schöne Blätter abnehmen, waschen und in kochendem Wasser kurz blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen. Den restlichen Kohl waschen, den Strunk entfernen und die Blätter in Streifen schneiden.

2 Das Hackfleisch in 4 El heißem Öl krümelig braten. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Kohlstreifen mit der Zwiebel, Knoblauchzehe, dem Lorbeerblatt und der Nelke zugeben und mitschmoren. Mit etwas Salz, Pfeffer und dem Kümmel würzen, 10 Minuten schmoren.

3 Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Hälfte der Kohlblätter in eine gefettete Auflaufform legen, die Hackfleischmasse daraufgeben, die restlichen Kohlblätter darüberlegen. Den Bauchspeck in Streifen darauf verteilen. Im Ofen etwa 35 Minuten backen. Mit Crème fraîche bestreichen und mit der Petersilie bestreut servieren.
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Blätterteigrollen

mit Hackfleisch

Für 4 Portionen

1 Paket TK-Blätterteig (450 g)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

1 Dose Kidneybohnen (400 g)

1 Dose Mais (400 g)

400 g gemischtes Hackfleisch

2 Eier

Salz

Pfeffer

1/4 Tl Cayennepfeffer

1/2 Tl edelsüßes Paprikapulver

2 El frisch gehackter Kerbel

Mehl für die Arbeitsplatte

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

Pro Portion ca. 1162 kcal/4864 kJ 42 g E, 62 g F, 109 g KH

1 Den Blätterteig auftauen lassen. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Die Tomaten waschen, putzen und würfeln. Bohnen und Mais abtropfen lassen. Das Gemüse mit dem Hackfleisch, 1 Ei, Gewürzen und Kerbel mischen.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das zweite Ei trennen. Den Blätterteig auf einer bemehlten Arbeitsplatte zu Rechtecken ausrollen (etwas Teig übrig lassen) und an den Rändern mit verquirltem Eiweiß bestreichen. Die Hackfleischmischung darauf verteilen und den Teig zusammenklappen.

3 Aus dem restlichen Blätterteig Verzierungen formen, mit Eiweiß bestreichen und die Teigrollen damit dekorieren. Mit verquirltem Eigelb bestreichen. Die Teigrollen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im Ofen etwa 40 Minuten backen. Danach in Scheiben schneiden und mit Salat servieren.


Rösti

mit Lachs

Für 4 Portionen

3 El Crème fraîche

2 El geschlagene Sahne

Salz

Zitronensaft

800 g festkochende Kartoffeln

Pfeffer

Öl zum Braten

500 gebeizter Wildlachs

Schnittlauchröllchen zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

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

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

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

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

mit Schnittlauchjoghurt

Für 4 Portionen

500 g Kartoffeln

800 g Möhren

2 Bund Schnittlauch

3 Eier

Salz

Pfeffer

1 Tl Curry

Öl zum Braten

300 g Joghurt

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

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

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

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

mit Kräuterquark

Für 4 Portionen

300 g Blumenkohl

300 g Kürbis

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

4 Eier

100 g Weizenvollkornmehl

500 g Paniermehl

100 ml Öl

Kräuterquark

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

Pro Portion ca. 590 kcal/2470 kJ 21 g E, 22 g F, 77 g KH

1 Blumenkohl in Röschen und geschälten und in 1 cm dicke Scheiben geschnittenen Kürbis in kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren. Herausnehmen, abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Zitronensaft beträufeln.

2 Eier verquirlen. Weizenvollkornmehl und Paniermehl auf getrennte Teller geben. Gemüse nacheinander in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden und in heißem Öl goldgelb ausbacken. Dazu passt Kräuterquark.


Hähnchenschenkel

vom Blech

Für 4 Portionen

Meersalz

1 kg kleine festkochende Kartoffeln

2 Rosmarinzweige

4 Hähnchenschenkel

Salz

Pfeffer

2 Tl Paprikapulver, edelsüß

4 kleine Zucchini

1 große rote Paprikaschote

250 g Kirschtomaten

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 490 kcal/2050 kJ 36 g E, 18 g F, 43 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit grobem Meersalz bestreuen. Kartoffeln gründlich sauber bürsten, aufs Blech legen und mit gewaschenen und trocken getupften Rosmarinnadeln bestreuen.

2 Die Hähnchenschenkel waschen und trocken tupfen. Im Gelenk teilen. 1 Tl Salz mit Pfeffer und Paprikapulver mischen und die Schenkel damit einreiben. Zwischen die Kartoffeln aufs Blech legen und im Ofen etwa 45 Minuten backen.

3 Zucchini waschen, trocknen, putzen und in Streifen schneiden, Paprikaschoten waschen, trocknen, putzen, entkernen und ebenfalls in dünne Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und etwas einpieksen. Das Gemüse nach etwa 25 Minuten zu Kartoffeln und Hähnchen aufs Blech legen und mit dem ausgetretenen Bratfond beträufeln.


[image: Image]


[image: Image]


[image: Image]


Quarkauflauf

mit Aprikosen

Für 4 Portionen

50 g weiche Butter

100 g Zucker

3 Eier

1 Päckchen Vanillezucker

Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone

500 g Magerquark

1 große Dose Aprikosen

Fett für die Form

40 g Mandelblättchen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 627 kcal/2625 kJ 25 g E, 28 g F, 69 g KH

1 Die Butter mit dem Zucker in eine Schüssel geben. Die Eier trennen. Eigelb mit Vanillezucker, Zitronensaft und -schale und dem Magerquark zur Butter-Zucker-Mischung geben und alles mit dem Schneebesen gut vermischen.

2 Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °) vorheizen. Die Aprikosen in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Eiweiß steif schlagen und unter die Quarkmasse heben. Die Hälfte der Masse in eine gefettete Auflaufform füllen, darauf die abgetropften Aprikosenhälften verteilen und die restliche Quarkmasse daraufgeben. Die Mandelblättchen darüberstreuen und den Auflauf im Ofen etwa 40 Minuten backen. Nach 20 Minuten auf 180 °C (Umluft 160 °C) herunterschalten.


Kirschenmichel

mit Vanillesauce

Für 4 Portionen

500 ml Milch

6 Brötchen vom Vortag

150 g Butter

60 g Zucker

2 Eier

600 g Kirschen

1 Prise Zimt

1 Prise Salz

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 577 kcal/2415 kJ 15 g E, 22 g F, 75 g KH

1 Die Milch erwärmen. Die Brötchen in Scheiben schneiden und in der warmen Milch einweichen. 75 g Butter mit dem Zucker verrühren. Die Eier trennen, Eigelb zur Butter-Zucker-Mischung geben und schaumig rühren.

2 Den Ofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Brötchen mit der Milch und der Eiercreme verrühren. Die Kirschen waschen, trocknen, von den Stielen befreien, entsteinen und zu der Mischung geben. Eiweiß mit Zimt und Salz zu steifem Schnee schlagen und unter die Kirsch-Brötchen-Masse heben.

3 Eine Auflaufform mit etwas Butter einfetten. Den Kirschenmichel hineinfüllen und mit Butter in Flöckchen überziehen. Etwa 50 Minuten backen. Kirschenmichel nach Belieben mit Vanillesauce servieren.
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Möhrenkuchen

mit Frischkäse-Glasur

Für ca. 12 Stücke

165 g weiche Butter

1 Päckchen Vanillezucker

je 1/2 Tl Zimt, gemahlene Muskatnuss und Nelkenpulver

225 g brauner Zucker

3 Eier

250 g Möhren

50 g gemahlene Wal- oder Pecannüsse

100 g gemahlene Mandeln

175 g Mehl

50 g Speisestärke

1 Päckchen Backpulver

1 Prise Salz

Fett für die Form

40 g Kokosfett

100 g Frischkäse

250 g Puderzucker

1 Fläschchen Zitronenaroma

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

Pro Portion ca. 577 kcal/2415 kJ 15 g E, 22 g F, 75 g KH

1 125 g Butter mit Vanillezucker, den Gewürzen und dem braunen Zucker schaumig schlagen, die Eier nacheinander einrühren. Die Möhren waschen, putzen, schälen und raspeln. Zusammen mit den Nüssen unter den Teig heben. Zuletzt die Mandeln, das Mehl, die Speisestärke, das Backpulver und etwas Salz unter den Teig rühren. Ofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen.

2 Eine Springform (26 cm Durchmesser) einfetten, den Teig hineinfüllen, glatt streichen und im Ofen etwa 45 Minuten backen.

3 Für den Überzug die restliche Butter mit Kokosfett und Frischkäse verrühren, den Puderzucker dazusieben. Das Zitronenaroma unterheben. Alles gut miteinander verrühren und den ausgekühlten Möhrenkuchen damit bestreichen.
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Schokoladenmousse

aus weißer Schokolade

Für 12 Portionen

4 Eiweiß

375 ml Sahne

3 Eigelb

75 g Zucker

300 g weiße Schokolade

Schokosauce (FP) und Minzeblättchen zum Garnieren

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

Pro Portion ca. 151 kcal/634 kJ 3 g E, 12 g F, 8 g KH

1 Eiweiß und Sahne getrennt steif schlagen. Eigelb mit dem Zucker zu einer hellgelben schaumigen Masse rühren. Die weiße Schokolade im Wasserbad unter Rühren schmelzen, dann aus dem Wasserbad nehmen und mit der Eigelb-Zucker-Masse mischen.

2 Vorsichtig erst die Sahne, dann den Eischnee unterheben. Masse in Dessertschälchen füllen und über Nacht kühl stellen. Mit Schokosauce überziehen und mit Minzeblättchen garniert servieren.


Grießflammerie

mit Aprikosenpüree

Für 4 Portionen

500 ml Milch

4 El Zucker

1 Prise Zimt

60 g Grieß

2 Eier

Salz

500 g Aprikosen

2 El Birnendicksaft

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit und Zeit zum Abkühlen)

Pro Portion ca. 256 kcal/1071 kJ 10 g E, 8 g F, 33 g KH

1 Die Milch in einem kleinen Topf aufkochen. Zucker und Zimt darin unter Rühren auflösen. Den Grieß einrühren und bei geringer Temperatur unter ständigem Rühren köcheln, bis er andickt. Grießbrei etwas abkühlen lassen.

2 Die Eier trennen, Eigelbe unter den Grieß rühren, die Eiweiße mit 1 Prise Salz steif schlagen. Ebenfalls unter den Grieß heben. 4 Portionsförmchen mit kaltem Wasser ausspülen und die Grießmasse hineinfüllen.

3 Die Aprikosen waschen, trocknen, halbieren, entsteinen und klein schneiden. Zusammen mit dem Birnendicksaft und 2 El Wasser in einen Topf geben, erhitzen und etwa 2–3 Minuten köcheln. Anschließend pürieren und abkühlen lassen. Flammerie mit je 1 Klecks Aprikosenpüree servieren.
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Tiramisu

der italienische Klassiker

Für 6–8 Portionen

4 Eier

100 g Zucker

250 g Quark

250 g Mascarpone

200 ml Sahne

2 Päckchen Vanillezucker

200 g Löffelbiskuits

4 Tassen kalter Espresso

Kakaopulver zum Bestäuben

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

Pro Portion ca. 332 kcal/1390 kJ 17 g E, 14 g F, 34 g KH

1 Die Eier mit dem Zucker so lange schaumig rühren, bis sich die Zuckerkristalle aufgelöst haben. Mit Quark und Mascarpone mischen. Die Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen und unter die Mascarponecreme heben.

2 Die Hälfte der Löffelbiskuits kurz in den kalten Espresso tunken und eine flache Form damit auslegen. Darüber die Hälfte der Quark-Mascarpone-Masse verteilen. Restliche Löffelbiskuits mit Espresso tränken, darauflegen und restliche Quark-Mascarpone-Masse darübergeben. Für mindestens 5 Stunden kühl stellen, dann mit Kakaopulver bestäuben und servieren.
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Käsekuchen

mit Keksteig

Für ca. 12 Stücke

150 g Butterkekse oder Zwieback

250 g Zucker

1 Prise Zimt

60 g Butter

Fett für die Form

200 g Schmand

800 g Frischkäse

2 Tl Vanilleextrakt o. Vanillesirup

4 Eier

2 El Mehl

50 ml Milch

100 g saure Sahne

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

Pro Portion ca. 506 kcal/2117 kJ 12 g E, 32 g F, 41 g KH

1 Die Kekse oder den Zwieback in eine Plastiktüte geben und mit dem Nudelholz fein zerkleinern. Kekskrümel mit 200 g Zucker, Zimt und der weichen Butter in einer Schüssel mit einer Gabel vermengen.

2 Eine Springform (24 cm Durchmesser) einfetten, den Teig in die Form drücken, dabei einen Rand von 2 Zentimetern formen. Ofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.

3 Für die Füllung Schmand und Frischkäse mit dem restlichen Zucker und dem Vanilleextrakt oder -sirup glatt rühren. Die Eier einzeln zugeben, dabei immer weiterrühren und zuletzt das Mehl und die Milch unterrühren. Die Füllung auf dem Teig verteilen und den Kuchen im Ofen etwa 1 Stunde backen.

4 Im Ofen bei geöffneter Tür auskühlen lassen, damit der Kuchen nicht reißt. Saure Sahne über den ausgekühlten Kuchen streichen und mehrere Stunden kalt stellen. Nach Belieben mit Fruchtsauce servieren.


Exotischer Fruchtsalat

mit Kokosraspeln

Für 4 Portionen

200 g Litschis (aus der Dose)

1 Sternfrucht

4 Feigen

100 g Kumquats

1 Mango

4 Kiwis

1 Babyananas

2 El Kokosmilch

Ananassaft nach Belieben

50 g Kokosraspeln zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 223 kcal/932 kJ 2 g E, 9 g F, 31 g KH

1 Die Litschis in einem Sieb abtropfen lassen, den Saft auffangen. Die Sternfrucht waschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Die Feigen waschen, den harten Stiel entfernen und die Feigen achteln, Kumquats waschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Die Mango ebenfalls waschen, trocknen, halbieren, vom Stein befreien, schälen und das Fruchtfleisch würfeln.

2 Die Kiwis schälen und würfeln, Babyananas schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Früchte in einer Schüssel miteinander mischen. Den Litschisaft mit der Kokosmilch mischen und die Früchte damit übergießen. Nach Bedarf noch Ananassaft zugeben. Mit Kokosraspeln bestreut servieren.
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Apfelkuchen

mit braunem Zucker und Ahornsirup

Für 12 Stücke

250 g Mehl

1 Tl Salz

190 g Kokosfett

Mehl für die Arbeitsfläche

Fett für die Form

1 Eiweiß

6–8 Äpfel

2 El Zitronensaft

2 El Ahornsirup 100–150 g brauner Zucker

1 El Speisestärke

1 Tl Zimt

je 1 Msp. gemahlene

Muskatnuss und gemahlene Nelken

1 El Butter in Flöckchen

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

Pro Portion ca. 229 kcal/958 kJ 3 g E, 10 g F, 32 g KH

1 Das Mehl mit Salz mischen und das Kokosfett stückchenweise untermischen, bis die Masse bröselig ist. Bei laufendem Rührgerät etwa 4 El Eiswasser zugeben, sodass die Streusel teigig werden. Teig aus der Schüssel nehmen, zu zwei Platten formen und in Folie gewickelt etwa 1 Stunde kühl stellen.

2 Anschließend eine Teigplatte auf einer bemehlten Arbeitsplatte etwa 3 mm hoch ausrollen, zusammenfalten und in eine gefettete Springform (28 cm Durchmesser) legen. Auseinanderfalten, einen etwa 3 cm hohen Rand formen. Das Eiweiß mit etwas Wasser verquirlen und Boden sowie Ränder damit einstreichen.

3 Ofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die zweite Teigplatte etwas größer als die Form ausrollen. Die Äpfel waschen, schälen, vom Kerngehäuse befreien und in Spalten schneiden. In einer Schüssel mit Zitronensaft, Ahornsirup, Zucker, Speisestärke und Gewürzen mischen. Die Füllung auf den Teig geben, mit einigen Butterflöckchen belegen.

4 Die zweite Teigplatte darüberlegen und gut festdrücken. Mit restlicher Butter bestreichen. Einige Löcher zum Entweichen des Dampfes hineinstechen. Im Ofen etwa 10 Minuten backen, dann die Temperatur auf 180 °C (Umluft 155 °C) herunterschalten und den Kuchen weitere 40–45 Minuten backen.
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Omelett

mit Bananen

Für 2 Portionen

1 Banane

1 El Orangensaft

1 El Puderzucker

2 Eier

1 Prise Salz

1 El Butter

Zimtzucker zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 103 kcal/433 kJ 4 g E, 6 g F, 9 g KH

1 Die Banane schälen, in Scheiben schneiden und in einer Schüssel mit dem Orangensaft und dem Puderzucker mischen.

2 Die Eier mit 1 El Wasser und dem Salz verrühren, nicht schaumig schlagen. In der heißen Butter in einer Pfanne bei geringer Temperatur von beiden Seiten goldgelb backen. Auf einen Teller gleiten lassen. Eine Hälfte mit den Bananenscheiben belegen, zusammenklappen und das Omelett in Portionen schneiden. Mit Zimtzucker bestreut servieren.


Marillenknödel

mit Fruchtsauce

Für 4 Portionen

250 g Speisequark

75 g Weizenvollkornmehl

1 Ei

1 Eigelb

Salz

80 g weiche Butter

80 g Vollkornpaniermehl

8 kleine Marillen (Aprikosen)

5 El milder Honig

Mark von 1 Vanilleschote

300 g gemischte Beeren

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 447 kcal/1873 kJ 16 g E, 21 g F, 42 g KH

1 Den ausgedrückten Quark in eine Schüssel geben und mit dem Mehl, Ei, Eigelb, 1 Prise Salz, der Hälfte der Butter und der Hälfte des Vollkornpaniermehls mischen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Abdecken und im Kühlschrank etwa 30 Minuten ruhen lassen.

2 Die Marillen waschen, trocknen, entkernen (dabei nicht ganz durchschneiden) und mit etwas Honig und 1 Prise Vanillemark füllen. Etwa 3 l Wasser mit 1 Tl Salz zum Kochen bringen.

3 Aus dem Teig eine dicke Rolle formen und in 8 Scheiben schneiden. Auf jede Scheibe eine Marille legen und mit dem Teig umschließen. Zu einem Knödel formen. Marillenknödel im kochenden Wasser etwa 15–20 Minuten siedend garen.

4 Die Beeren verlesen, waschen, trocken tupfen, einige beiseitelegen, den Rest mit 2 El Honig und dem restlichen Vanillemark pürieren. Restliches Paniermehl in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Knödel abtropfen lassen und in der restlichen heißen Butter schwenken. Dann im Paniermehl wenden. Knödel und Beerenpüree auf Tellern anrichten, mit restlichem Honig beträufeln und mit den übrigen Beeren garnieren.
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Rote Grütze

mit Vanillejoghurt

Für 4 Portionen

Schattenmorellen aus dem Glas (Abtropfgewicht 380 g)

250 g Erdbeeren

250 g rote Johannisbeeren

3 El Zucker

1/2 Tl Zimt

1/2 Vanilleschote

1 Päckchen

Vanillepuddingpulver

300 g Vanillejoghurt

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Erkalten)

Pro Portion ca. 170 kcal/710 kJ 2 g E, 10 g F, 15 g KH

1 Von den Schattenmorellen aus dem Glas 6 El Saft abnehmen. Restlichen Saft und Kirschen in einen Topf geben. Die Erdbeeren waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und die Früchte halbieren. Zu den Kirschen geben. Die Johannisbeeren waschen, trocken tupfen, von den Rispen streifen und eventuell noch vorhandene Stiele entfernen. Ebenfalls zu den Kirschen geben.

2 Zucker, Zimt und die Vanillestange zugeben und alles aufkochen. Den zurückbehaltenen Kirschsaft mit dem Vanillepuddingpulver glatt rühren und zu den kochenden Früchten geben, einmal aufkochen lassen.

3 Rote Grütze auf 4 Portionsschälchen verteilen, erkalten lassen und mit je 3 El Vanillejoghurt dekoriert servieren.
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Melonen

mit Obstsalat gefüllt

Für 4 Portionen

2 Honigmelonen

200 g Erdbeeren

200 g Kirschen

1-2 Kiwis

200 g Ananas

5 El Orangensaft

125 g Zucker

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Kühlen)

Pro Portion ca. 329 kcal/1378 kJ 2 g E, 1 g F, 33 g KH

1 Die Honigmelonen halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch bis auf einen Rand von etwa 1 cm herauslösen und würfeln. Die Melonenhälften kühl stellen.

2 Die Erdbeeren und Kirschen waschen und trocknen. Von den Erdbeeren die Stielansätze entfernen und die Früchte halbieren. Kirschen entsteinen und ebenfalls halbieren. Die Kiwis schälen und würfeln. Ananasfruchtfleisch ebenfalls würfeln.

3 Alle Obstsorten mit dem Orangensaft und dem Zucker mischen und etwa 30 Minuten kühlen. Obstsalat in die Melonenhälften füllen und servieren.
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Muffintorte

mit Quark-Mandel-Creme

Für 12 Stück

100 g Speisestärke

100 g Mehl

60 g gemahlene Mandeln

2 Tl Backpulver

1/2 Tl Natron

1 Ei

160 g weiche Butter

125 g Zucker

120 g saure Sahne

150 ml Buttermilch

Fett für die Formen

250 g Quark

2 Tl Schale von

1 unbehandelten Orange

2 El Orangensaft

2 El Zitronensaft

3 Blatt weiße Gelatine

2 El Apfelsaft

125 ml Sahne

40 g gehackte Mandeln

Kakaopulver zum Bestäuben

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

Pro Portion ca. 320 kcal/1338 kJ 7 g E, 22 g F, 24 g KH

1 Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Stärke, Mehl, gemahlene Mandeln, Backpulver und Natron mischen. Ei, Butter, 100 g Zucker, saure Sahne und Buttermilch glatt rühren. Die Mehlmischung unter die Eimasse rühren.

2 Einen kleinen Teil des Teiges in eine gefettete Springform geben, restlichen Teig in ein gefettetes Muffinblech füllen. Den Teig in der Springform im Ofen etwa 10 Minuten, im Muffinblech 20 Minuten backen. 5 Minuten in den Formen ruhen lassen.

3 Quark mit restlichem Zucker, Orangenschale und Zitrussäften verrühren. Gelatine in kaltem Wasser 5 Minuten einweichen und ausdrücken. Apfelsaft erhitzen und die Gelatine darin auflösen. Sahne steif schlagen. Gehackte Mandeln, Gelatine und Sahne unter die Quarkmasse rühren und für 1 Stunde 30 Minuten kalt stellen.

4 Die Muffins durchschneiden, mit der Creme dünn bestreichen und wieder zusammensetzen. Den Tortenboden mit Creme bestreichen und die Muffins daraufsetzen. Torte mit der restlichen Creme verzieren und mit Kakaopulver bestreut servieren.


Gefüllte Schokoschnitten

mit Walnüssen

Für 4 Portionen

250 g Mehl

2 El Kakao

125 g gemahlene Walnüsse

1 Tl Backpulver

1 Prise Salz

100 g brauner Zucker

100 g weißer Zucker

50 g Margarine

1 Ei

Vanillearoma

Fett für die Form

100 g weiße Kuvertüre

50 g dunkle Kuvertüre

gehackte Nüsse

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

Pro Portion ca. 697 kcal/2919 kJ 12 g E, 19 g F, 118 g KH

1 Mehl, Kakao, Walnüsse, Backpulver und Salz mischen. Den braunen und weißen Zucker mit der Margarine schaumig schlagen. Ei mit etwas Vanillearoma unterrühren. Die Mehlmischung unter die Eimasse rühren, bis die trockenen Zutaten feucht sind. Ofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen.

2 Den Teig in die gefettete Muffinform füllen und im Ofen etwa 25 Minuten backen. Schokoschnitten aus dem Ofen nehmen, abkühlen lassen und waagerecht mit einem Messer oder Faden halbieren.

3 Die beiden Kuvertüren getrennt im Wasserbad schmelzen. Die untere Hälfte mit einem Teil der weißen Kuvertüre bestreichen und mit den gehackten Nüssen bestreuen. Die obere Teighälfte auflegen und mit einem Gitter aus dunkler und heller Kuvertüre garnieren.
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Eiscremetürmchen

mit Heidelbeeren

Für 4 Portionen

12 Nusskekse

8 Kugeln Sahneeis

200 g Heidelbeeren

Puderzucker zum Bestäuben

Zitronenmelisse zum

Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 361 kcal/1512 kJ 5 g E, 18 g F, 42 g KH

1 4 Dessertteller mit Puderzucker bestäuben. Darauf je 1 Nusskeks in die Mitte setzen. Auf jeden Keks je 1 Kugel leicht angetautes Sahneeis geben und mit 1 Nusskeks bedecken. Darauf wieder 1 Kugel Sahneeis geben und mit einem Nusskeks abschließen.

2 Die Heidelbeeren verlesen, waschen, trocken tupfen und die Eiscremetörtchen damit verzieren. Mit Puderzucker bestäuben und mit Zitronenmelisseblättchen garniert servieren.
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Erdbeerküchlein

mit Sahne

Für 4 Portionen

450 g Mehl

1 El Backpulver

6 El Zucker

1 Prise Salz

100 g Butter

1 Ei

180 ml Milch

Mehl für die Arbeitsfläche

ca. 600 g frische Erdbeeren

2 Tropfen Vanilleextrakt

250 ml Sahne

Puderzucker nach Geschmack

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

Pro Portion ca. 100 kcal/420 kJ 1 g E, 5 g F, 11 g KH

1 Mehl mit Backpulver, der Hälfte des Zuckers und 1 Prise Salz in eine Schüssel geben. Die Butter stückchenweise zugeben und mit den Händen unterkneten.

2 Das Ei mit der Milch verquirlen und unter die Mehl-Butter-Masse mischen. Daraus einen glatten Teig herstellen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ungefähr 2 cm dick ausrollen. Anschließend mit einem Glas Kreise von ca. 5 cm Durchmesser ausstechen. Teigkreise auf ein Backblech legen (nicht einfetten!) und kurz ruhen lassen.

3 Erdbeeren verlesen, putzen, waschen, trocknen, Stielansätze entfernen und Früchte klein schneiden. Mit dem restlichen Zucker und Vanilleextrakt mischen und 30 Minuten kühl stellen. Ofen auf 230 °C (Umluft 210 °C) vorheizen.

4 Die Sahne steif schlagen und nach Geschmack mit etwas Puderzucker süßen. Die Teigkreise im Ofen etwa 13 Minuten backen, dann leicht abkühlen lassen. Anschließend durchschneiden und auf je eine untere Hälfte Erdbeeren mit ausgetretenem Saft geben. Etwas Sahne daraufgeben und die zweite Teighälfte darübersetzen. Mit Sahne verzieren.
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Tex–Mex–Wraps

mit Avocado

Für 4 Portionen

2 Tomaten

1 Paprikaschote

2 Stangen Staudensellerie

2 kleine reife Avocados

2 El Zitronensaft

2 El Joghurt

2 El frisch gehackte gemischte Kräuter

Salz

Pfeffer

4 Tortillas (FP)

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

Pro Portion ca. 389 kcal/1630 kJ 7 g E, 28 g F, 29 g KH

1 Die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Paprikaschote waschen, trocknen, putzen, entkernen und würfeln. Staudensellerie waschen, trocknen, putzen und ebenfalls würfeln. Die Avocados schälen, halbieren, die Kerne entfernen. Eine Avocado fein würfeln, die andere mit Zitronensaft und Joghurt fein zerdrücken.

2 Avocadopüree mit den Gemüsewürfeln sowie den Kräutern locker mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 4 Tortillas nach Packungsanweisung in einer trockenen Pfanne leicht erwärmen und mit der Gemüsemischung füllen. Tortillas fest aufrollen und schräg durchschneiden.
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Chicken Wings

mit scharfer Sauce

Für 4 Portionen

500 g Tomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

2 El Honig

1 El Zitronensaft

120 ml Rapsöl

Salz

12 küchenfertige Hähnchenflügel

Pfeffer

1/2 Tl Chilipulver

150 g Mehl

1 Tl Paprikapulver

2 Eier

4 El Milch

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 722 kcal/3024 kJ 33 g E, 53 g F, 28 g KH

1 Die Tomaten waschen, trocknen und die Stielansätze entfernen. Mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch mit einer Gabel zerdrücken. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Chilischote waschen, putzen, entkernen und sehr fein hacken. Diese Zutaten mit dem Honig, Zitronensaft und 2 El Rapsöl verrühren und mit Salz abschmecken.

2 Hähnchenflügel waschen, trocknen, salzen, pfeffern und mit Chilipulver würzen. Das Mehl mit Paprikapulver auf einen Teller geben, die Eier mit der Milch in einem tiefen Teller verquirlen.

3 Hähnchenflügel zuerst durch die Eiermilch ziehen, dann im Paprikamehl wenden. Überschüssiges Mehl von den Flügeln klopfen. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenflügel darin von allen Seiten etwa 15 Minuten goldbraun braten. Herausnehmen und vor dem Servieren auf einem Küchenpapier abtropfen lassen. Mit der Honigsauce servieren.
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Fliegenpilze

mit Füllung

Für 4 Portionen

4 Tomaten

200 g Gemüse-, Reis- oder Fleischsalat (FP)

40 g Mayonnaise

Kresse zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 111 kcal/466 kJ 2 g E, 9 g F, 4 g KH

1 Die Tomaten waschen und trocknen. An der Seite des Stielansatzes etwas abflachen und dabei den Stielansatz entfernen. Einen oberen Deckel abschneiden. Tomaten mit einem Löffel vorsichtig aushöhlen, die Kerne entfernen und das Innere mit Gemüse-, Reis- oder Fleischsalat füllen.

2 Tomatendeckel auf die gefüllten Tomaten setzen und mit der Mayonnaise Fliegenpilz-Tupfer auf den Deckel setzen. Kresse aus einem Kistchen abschneiden, abspülen und vorsichtig trocken tupfen. Mit den Fliegenpilzen anrichten und servieren.
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Hackfleischstrudel

mit Kräuterfrischkäse

Für 4 Portionen

1 Paket TK-Blätterteig (450 g)

1 rote Paprikaschote

1/2 Stange Staudensellerie

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

2 El Olivenöl

250 g Rinderhackfleisch

Salz

Pfeffer

1 El Tomatenmark

Mehl für die Arbeitsfläche

100 g Kräuterfrischkäse

Fett für das Backblech

1 Eigelb

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

Pro Portion ca. 249 kcal/1042 kJ 7 g E, 19 g F, 12 g KH

1 Den Blätterteig auftauen lassen. Die Paprikaschote waschen, trocknen, putzen, entkernen und würfeln. Sellerie waschen, trocknen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Tomaten waschen, trocknen, von den Stielansätzen befreien und würfeln.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Das Hackfleisch hinzufügen und unter Rühren krümelig braten. Würzen und das Tomatenmark untermischen. Pfanne vom Herd nehmen und abkühlen lassen.

3 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Blätterteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Rechteck (etwa 30 × 40 cm) ausrollen und mit dem Frischkäse bestreichen. Darüber die Hackfleisch-Gemüse-Masse verteilen. Den Blätterteig von der Längsseite her zusammenrollen und auf ein gefettetes Backblech legen.

4 Eigelb mit 1 El Wasser verquirlen und den Teig damit bestreichen. Im Ofen etwa 45 Minuten backen. In Scheiben schneiden und sofort servieren. Dazu passt ein gemischter Salat.


Pizza kunterbunt

mit Gemüse und Salami

Für 16 Portionen

450 g Mehl

1 Päckchen Trockenhefe

1 Prise Zucker

Salz

5 El Olivenöl

1 Zwiebel

1 El Butter

400 g Tomaten in Stücken (aus der Dose)

Pfeffer

1 El getrockneter Oregano

2 kleine Zucchini

200 g Champignons

1 gelbe Paprikaschote

100 g italienische Salami in Scheiben

Mehl für die Arbeitsfläche

Fett für das Backblech

250 g Mozzarella

100 g mittelalter Gouda

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

Pro Portion ca. 282 kcal/1180 kJ 12 g E, 12 g F, 29 g KH

1 Mehl, Trockenhefe und Zucker in eine Schüssel geben, 1/2 Tl Salz, Olivenöl und 500 ml lauwarmes Wasser langsam dazugeben und alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.

2 Die Zwiebel schälen und hacken. In der erhitzten Butter andünsten. Mit dem Saft der Tomaten ablöschen, die Tomatenwürfel zugeben, alles mit Salz, Pfeffer und der Hälfte des Oreganos würzen. Etwas einkochen lassen.

3 Die Zucchini waschen, trocknen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Paprika waschen, trocknen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Salamischeiben in Streifen schneiden. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche durchkneten, auf einem gefetteten Backblech dünn ausrollen und weitere 10 Minuten gehen lassen. Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) gehen lassen.

4 Die Tomatensauce auf den Teig streichen. Das Gemüse, die Pilze und die Salamistreifen darüberlegen und mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden, den Gouda reiben. Beide Käsesorten auf der Pizza verteilen und im Ofen etwa 25 Minuten backen.


[image: Image]


[image: Image]


Waldorfsalat

mit Walnüssen

Für 4 Portionen

400 g Knollensellerie

2 Äpfel

Saft von 2 Zitronen

200 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

4 Ananasscheiben

2 El Walnüsse

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Blanchierzeit)

Pro Portion ca. 156 kcal/655 kJ 4 g E, 9 g F, 15 g KH

1 Den Sellerie schälen, halbieren, in kochendem Wasser etwa 5 Minuten blanchieren, dann reiben. 2 Äpfel waschen, trocknen, schälen und die Kerngehäuse entfernen. Das Fruchtfleisch in Stifte schneiden.

2 Den Zitronensaft mit der sauren Sahne verrühren, Sellerie und Äpfel unterheben und mit Salz und Pfeffer würzen. 4 Ananasscheiben in Würfel schneiden und die Walnüsse hacken. Beides über den Salat geben und servieren.
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Wan-Tan-Blätter

mit Hackfleischfüllung

Für 4 Portionen

2 Schalotten

4 grüne Chilischoten

2 Shiitakepilze

150 g Rinderhackfleisch

1 Tl Speisestärke

1 Ei

2 Tl dunkle Sojasauce

2 Tl Reiswein

Salz

Pfeffer

12 Wan-Tan-Blätter

2 Knoblauchzehen

Saft von 1 1/2 Limetten

1 El Austernsauce

2 El frisch gehackter Koriander

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 227 kcal/949 kJ 12 g E, 14 g F, 14 g KH

1 Die Schalotten schälen, die Chilischoten waschen, trocknen, putzen und entkernen. Schalotten und Chilis fein hacken. Die Pilze putzen, feucht abreiben, die Stiele entfernen und die Hüte klein schneiden.

2 Das Hackfleisch mit Pilzen, Schalotten und einem Viertel der Chilischoten mischen. Die Speisestärke mit der Hälfte des verquirlten Eis mischen und unter die Fleischmasse rühren. Sojasauce und Reiswein hinzufügen und alles mit Salz und Pfeffer würzen.

3 Wan-Tan-Blätter ausbreiten und jedes davon mit etwa 1 Tl Fleischfüllung belegen. Teigränder mit restlichem verquirlten Ei bestreichen. Die Ecken der Blätter anheben und so zusammenfügen, dass die Füllung in der Mitte sichtbar bleibt. Wan-Tan-Blätter im Dampftopf etwa 15 Minuten garen.

4 Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Mit restlichen Chilischoten, Limettensaft, Austernsauce und Koriander mischen und im Mixer pürieren. Zu den gefüllten Wan-Tan-Blättern reichen.


Sardinen

mit Spinatfüllung

Für 4 Portionen

700 g küchenfertige Sardinen ohne Kopf

1 Brötchen vom Vortag

280 g Spinat

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Basilikum

1 Ei

40 g frisch geriebener

Parmesan

Salz

Pfeffer

4 El Olivenöl

1 El Pinienkerne

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

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

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

2 Das Brötchen ausdrücken, die Knoblauchzehen schälen und hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blättchen ebenfalls fein hacken. Spinat mit Knoblauch, Basilikum, Brötchen, dem Ei und dem Parmesan vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Ofen auf 240 °C (Umluft 220 °C) vorheizen.

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

mit Kartoffeln und Schinken

Für 4 Portionen

750 g Kartoffeln

1 rote Paprikaschote

1 Bund Radieschen

250 g gekochter Schinken

250 g Salatcreme

6 El Naturjoghurt

Salz

Pfeffer

2 Eier

1 Bund Schnittlauch

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

Pro Portion ca. 226 kcal/945 kJ 11 g E, 11 g F, 19 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, kochen, auskühlen und ausdämpfen lassen. Dann pellen und in Scheiben schneiden. Die Paprikaschote waschen, trocknen, putzen, entkernen und in feine Würfel schneiden. Die Radieschen putzen, waschen und trocknen. 3/4 des Bundes raspeln, den Rest (ca. 4) in feine Streifen schneiden. Den Schinken ebenfalls in Streifen schneiden und alles in einer Schüssel miteinander vermengen.

2 Die Salatcreme mit Joghurt, Salz und Pfeffer mischen und über den Salat geben. 30 Minuten durchziehen lassen. Die Eier hart kochen, auskühlen lassen, pellen und vierteln. Den Schnittlauch waschen, trocknen und in Röllchen schneiden. Den Salat auf Tellern verteilen und mit den Eiervierteln und Schnittlauchröllchen garniert servieren.


Mozzarella-Sticks

mit Kräuterkruste

Für 20 Stück

2 Eier

250 g Paniermehl

je 1 El getrockneter Oregano und getrocknetes Basilikum

1 El frisch gehackte Petersilie

1/2 Tl Knoblauchsalz

150 g Mehl

30 g Speisestärke

3 Mozzarella (à 150 g)

500 ml Öl zum Frittieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 187 kcal/785 kJ 7 g E, 10 g F, 16 g KH

1 Die Eier in einer Tasse verquirlen und mit 50 ml Wasser in einer Schüssel verrühren. In einer zweiten Tasse Paniermehl, Kräuter und Knoblauchsalz, in einer dritten Mehl und Speisestärke miteinander mischen.

2 Den Mozzarella abtropfen lassen, trocken tupfen und in dicke Stifte schneiden. Das Öl in einem großen Topf oder der Fritteuse auf 170 °C erhitzen.

3 Die Käsestifte zuerst in die Eimischung tauchen, dann in das Paniermehl und zuletzt in etwas Mehl wenden. Im heißen Öl in etwa 30 Sekunden goldbraun frittieren, auf Küchenpapier abtropfen lassen und servieren.
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Wildsülze

mit Senfsauce

Für 4 Portionen

1 Möhre

40 g Knollensellerie

1/2 Lauchstange

1 Hasenkeule (750 g)

Salz

Pfeffer

1 El Öl

2 Wacholderbeeren

1 Tl getrockneter Thymian

4 Blatt weiße Gelatine

125 g Champignons

1 El Worcestersauce

2 El Rotweinessig

1 El Preiselbeerkompott

4 Tl scharfer Senf

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Schmoren und Kühlstellen)

Pro Portion ca. 289 kcal/1210 kJ 45 g E, 9 g F, 5 g KH

1 Das Gemüse waschen und putzen, Möhre und Sellerie schälen, Gemüse klein schneiden. Die Hasenkeule waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer einreiben und im heißen Öl von allen Seiten kräftig anbraten. Gemüse, Wacholderbeeren und Thymian zugeben und 150 ml Wasser angießen. Die Keule abgedeckt etwa 30 Minuten schmoren.

2 Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Pilze putzen, feucht abreiben und in dünne Scheiben schneiden. Die Keule aus der Pfanne nehmen, den Fond durchsieben und aufkochen. Pilze hinzufügen und aufkochen, mit der Schaumkelle herausheben und abtropfen lassen. Den Topf vom Herd nehmen. Das Fleisch von den Knochen lösen und klein schneiden.

3 Die ausgedrückte Gelatine im lauwarmen Schmorfond auflösen. Worcestersauce und Rotweinessig zugeben und abschmecken. Pilz- und Fleischscheiben in eine Terrinenform schichten, mit dem Fond übergießen.

4 Die Sülze über Nacht im Kühlschrank fest werden lassen. Zum Servieren stürzen und in Scheiben schneiden. Für die Sauce das Preiselbeerkompott mit Senf verrühren und zur Sülze servieren.
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Bauernsalat

mit Fladenbrotwürfeln

Für 4 Portionen

1/2 Kopf Eisbergsalat

2 gelbe Paprikaschoten

500 g Tomaten

2 rote Zwiebeln

300 g Fladenbrot

100 g schwarze Oliven

200 g Feta

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

8 El Rotweinessig

8 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)

Pro Portion ca. 539 kcal/2255 kJ 17 g E, 31 g F, 45 g KH

1 Den Eisbergsalat waschen, trocken schleudern, putzen und die Blätter in kleine Stücke zupfen. Die Paprikaschoten waschen, trocknen, putzen, entkernen und würfeln. Die Tomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch ebenfalls würfeln. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden, das Fladenbrot würfeln. Alles zusammen in einer Schüssel mischen.

2 Die Oliven abtropfen lassen, den Feta würfeln, beides zum Salat geben. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Ebenfalls zum Salat geben und unterheben.

3 Knoblauchzehe schälen und hacken. Mit Rotweinessig, Olivenöl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrühren und über den Salat geben. Etwa 1 Stunde durchziehen lassen. Vor dem Servieren eventuell nochmals abschmecken.
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Kartoffelbällchen

mit Gemüse und Kräutern

Für 4 Portionen

700 g Kartoffeln Salz

1 Tl Kümmel

3 Möhren

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 El Olivenöl

100 g gemahlene Haselnüsse

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

2 Eier

30 g Mehl

200 ml Milch

Kokosfett zum Frittieren

2 El Butterschmalz

3 El fein gehackte Petersilie und Schnittlauch

2 hart gekochte Eier

100 g Schmand

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Frittieren)

Pro Portion ca. 752 kcal/3150 kJ 14 g E, 46 g F, 40 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser mit dem Kümmel etwa 20 Minuten garen. Die Möhren waschen, putzen, schälen und raspeln, die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden.

2 Das Öl erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Haselnüsse zugeben und alles mit Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Kartoffeln abgießen, ausdämpfen lassen, pellen und noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken. Die Eier mit Mehl verrühren und zu den Kartoffeln geben. So viel Milch dazugießen, dass die Masse geschmeidig wird. Gemüse unterheben.

3 Aus der Masse Bällchen formen und in der Fritteuse goldbraun ausbacken. Anschließend auf Küchenpapier abtropfen lassen. Butterschmalz erhitzen und die Kräuter darin andünsten. Die hart gekochten Eier halbieren, das Eigelb zu den Kräutern geben. Eiweiß würfeln und unterheben. Schmand hinzufügen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Zusammen mit den Bällchen anrichten.
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Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!

• Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)

• Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)

• Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)

• Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)

• Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)

• Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)

• Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)

• Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)

• Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)

• Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)

• Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)

• Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)

• Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)

• Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)

• Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)

• Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)

• Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)

• Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)

• Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)

• Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)

• Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)

• Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)

• Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)

• Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)

• Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)

• Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)

• Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)

• Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)

• Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)

• Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)

• Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)

• Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)

• Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)

• Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)

• Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)

• Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)

• Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)

• Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2) 

Praktische Tipps für jede Situation!

• 1000 Haushaltstipps (ISBN 978-3-8155-7870-4)

• 1000 Gartentipps (ISBN 978-3-8155-7867-4)

• 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-8155-7868-1)

• 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-7869-8) 

Erhältlich in allen eBook-Shops!

Wir sind auf Facebook!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere aktuellen Aktionen informiert: 

www.facebook.com/apollomedien
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