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Liebe Leser’innen

Freuen Sie sich auch gerade iber frihsommerliche Wdrme, Sonnenschein
und das satte Grin draufBen?2 Auf den Wechsel der Jahreszeiten ist immer
Verlass, und er spielt uns auch bei der Zusammenstellung der Rezepte fir die
Bunte Kiche in die Karten. Blumenkohl ist schon erntereif — ideal fir ein
Taboulé (S. 16). Nur jetzt bekommen wir noch frischen Spargel aus der
Region, der mit Erdbeeren eine feine Beilage zum Schnitzel abgibt (S. 15)
Apropos Erdbeeren: Die haben jetzt Hochsaison, es gibt also genug, um ein
paar davon in sifle Muffins zu verzaubern (S. 11). Leckere Grif3e, lhre

Chefredakteurin C’Bm ;D@%‘h

Gelbe Paprikasuppe Blumenkohl-Taboulé
Fisch-Frikadellen Harissa-Reispfanne
Nicecream mit Spirulina Rote Linsen-Eintopf
Sommerrollen mit Tofu Beeren-Biskuithappen
Mediterrane Kalbsrouladen Pasta mit Paprika-Pilz-Sauce
Pizza-Schiffchen mit Krabben Ofen-Hot Dogs

Rosa Marmorkuchen Kartoffel-Gemuse-Auflauf
Erdbeer-Mandel-Muffins Nudelsalat mit Raucherlachs
Bistro-RUhrei mit Hack Couscous-Pfanne mit Pute
Paprika-Mohren-Suppe Meersalz-Peperoni-Focaccia

Pulled Pork-BBQ-Wrap Rezepte

Hahnchenschnitzel mit Spargel Impressum




Gelbe Paprikasuppe




FISCH-FRIKADELLEN
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Sommerrollien mit Tofu
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Rosa Marmorkuchen
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PULLED PORK-BBQ-WRAP




ahnchenschnitzel mit Spargel




Blumenkohl Taboulé
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Meersalz Peperoni Focaccia




Gelbe Paprikasuppe
von J. 4

Fur 4 Portionen

200 g Kartoffeln
(mehligkochende Sorte)

2 Mahren

150 g Knollensellerie

4 gelbe Paprikaschoten

2 EL Pflanzendl

2 TL Kurkuma, gemahlen
Salz

Cayennepfeffer

1 | Gemisebrihe

250 g Ricotta

1 Bund gemischte Kréuter
1 EL Semmelbrosel

3 TL Zitronensatt
Zitronenzesten & Chili zum Garnieren

1 Kartofteln, Mohren und Sellerie sché-

len und klein wirteln. Paprikaschoten
outzen, waschen und klein schneiden.
Alles zusammen in einem Topt im
erhitzten Ol kurz anschwitzen. Mit
Kurkuma, Salz und Cayenneptetter
wirzen. Die Brihe angielden und

ca. 20 Min. kécheln lassen.

2 200 g Ricotta abtropten lassen. Die
Krduter abbrausen, trocken schitteln,
die Blatter abzupfen und hacken. Eini-

ge Krauter zum Garnieren zuriickbehal-

ten. Den Rest mit den Semmelbroseln
und dem Ricotta vermengen, mit 1 TL
Zitronensatt und Salz abschmecken.
3 Den restlichen Ricotta zur Suppe
geben, mit dem Stabmixer pUrieren
und nach Belieben durch ein Sieb
oassieren. Nach Bedart ein wenig
Brihe erganzen und abschmecken.
Aut Suppenschalen verteilen. Von der
Ricotta-Krautermasse  Nocken abste-
chen und aut die Suppe setzen. Mit
den restlichen Krautern, Zitronenzesten
und Chili garnieren.

Zubereitung: ca. 20 Min.
Garen: 25 Min.

Pro Portion ca. 343 kcal,
10gE, 20 gF 25gKH 43 g
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Fisch-Frikadellen
von S. 5

FUr 4 Portionen

500 g Kabeljaufilet (ohne Haut
und Grdten)

2 Frishlingszwiebeln

1 Ei

3 EL Paniermehl

Salz

Chiliflocken

3 EL PHlanzend|, zum Braten
800 g griner Spargel
Pfeffer aus der Mishle

250 g Kirschtomaten

1 Mango

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

1 Fir die Frikadellen das Fischfilet
abbrausen, trocken tupfen und sehr fein

wirfeln. In eine Schissel geben. Die
Frihlingszwiebeln abbrausen, putzen
und in feine Ringe schneiden. Mit dem
i dem Paniermehl sowie etwas Salz
und 1-2 Prisen Chiliflocken unter den
-isch kneten. Dann aus der Masse
“rikadellen formen und in einer Ptanne
in 2 EL erhitztem Ol in 810 Min. auf
beiden Seiten goldbraun ausbraten.

2 Inzwischen den Spargel waschen,
putzen und im unteren Drittel schélen.
Fine Grillptanne erhitzen und mit

I EL Planzendl auspinseln. Darin den
Spargel in 6-8 Min. braten. Mit Salz
und Prefter wiirzen.

3 Die Kirschtomaten abbrausen,
putzen und je nach Grébe halbieren
oder vierteln. Die Mango schdlen, das
Fruchtfleisch vom Kern und in kleine
Wiirtel schneiden. Beides mit dem
Zitronensaft und Olivendl vermischen,
dann mit Salz und Pleffer wirzen.

4 Die Frikadellen mit dem Spargel und
den Mango-Tomaten anrichfen.

Zubereitung: ca. 15 Min.
Garen: 15 Min.

Pro Portion ca. 333 kcal,
30gE 14gF 19 g KH

Blaue Nicecream
mit Spirulina
von S. 6

Fur 4 Portionen

4 reite Bananen

1-2 Stiele Minze

4 EL Spirulina (Mikroalge, pulverisiert,
in Drogerien, Reformhdusern oder
Naturkostladen erhdaltlich)

ca. 300 g Beerenfriichte

1 Fir die Nicecream die Bananen
schdlen, in Sticke schneiden und mind.
4 Std. gefrieren lassen.

2 Die Bananen 10 Min. antauen
assen. Die Minze waschen, trocken
tupten und die Blatter abzupten. Die
Bananen mit dem Spirulinapulver in ei-
nem leistungsstarken Mixer pirieren.

3 Die Beeren waschen, trocken tupten,
mit der Nicecream in Schalen anrich-
ten und mit Minze garniert servieren.

Zubereitung: ca. 10 Min.
Gefrieren: mind. 4 Std.

Pro Portion ca. 176 kcal,
6gE, 1gF 34 gKH

Sommerrollen

mit Tofu
von S. /

FUr 4 Portionen

250 g Tofu, natur

2 EL Sojasauce

60 g Glasnudeln

80 g Blattsalat

(z.B. Lollo bionda oder Eisbergsalat)
50 g gemischte Sprossen

/2 Bio-Salatgurke

ca. 150 g Rotkohl

3—4 Stiele Koriandergriin

1 EL Sesamdl, zum Braten

12 Blatt Reispapier (ca. 22 cm Q)
2 EL Sesam, schwarz und weif3
nach Belieben Sweet Chilisauce
(Fertigprodukt, aus der Flasche)




1 Tofu in Stifte schneiden und mit der
Sojasauce betrdurelt ziehen lassen.

2 Glasnudeln nach Packungsanwei-
sung in heibem Wasser einweichen.
Anschlief3end kalt abbrausen und gut
abtropfen lassen. Nach Bedarf etwas
kleiner schneiden.

3 Salat, Sprossen, Gurke, Rotkohl und
Koriandergrin abbrausen und putzen.
Den Salat zerptlicken, die Gurke

angs halbieren, entkernen und in Stifte
schneiden, den Rotkohl in feine Streifen
hobeln. Etwas Koriandergrin zum Gar-
nieren abzupten, den Rest hacken.

4 Tofu in einer Pfanne im erhitzten Ol
rundherum goldbraun braten. Etwas
abkihlen lassen.

5 Reispapier nach Packungsanweisung
kurz in warmes Wasser tauchen, auf
ein Kichentuch legen. Mit den vorbe-
reiteten Zutaten belegen, einrollen. Die
Rollen mit Sesam bestreut und mit Kori-

andergrin garniert anrichten. Nach Be-

lieben Sweet Chilisauce dazu reichen.

Zubereitung: ca. 25 Min.
Garen: 5 Min.

Pro Portion ca. 318 kcal,
13gE, 13gF, 37 gKH

Mediterrane

Kalbsrouladen
von S. 8

Fur 4 Portionen

50 g Babyblattspinat

30 g getrocknete, marinierte Tomaten
50 g griine Oliven

20 g Pinienkerne

150 g Krauter-Frischkase
Salz, Ptetter aus der Mishle

4 Kalbsschnitzel (& ca. 150 g)
4 EL Olivenol

350 g Champignons

100 ml trockener Weif3wein
200 g Sahne

200 ml Gemusebrihe

1-2 TL Speisestdrke

300 g Bandnudeln

1 Den Spinat waschen und trocken
schitteln. Tomaten, Oliven und die

Preffer wirzen. Das
fen, zwischen zwei

Pinienkerne hacken, alles mit dem
rischkdse verrihren und mit Salz und
“leisch frocken tup-
lagen Folie etwas

flacher klopten und mit Salz und Prefter

wirzen. Dinn mit der

Frischkdsecreme

bestreichen, mit Spinat belegen, autrol-

len, mit Spiefen oder
mern fixieren. In einer
erhitztem Ol anbraten
ofenteste Form legen.

Rouladenklam-
Ptanne in 2 EL

“dann in eine

2 Die Champignons sGubern, je nach
Créle halbieren und mit dem dbrigen
Ol im verbliebenen Bratfett der Roula-

den goldbraun braten

. Mit Wein,

Sahne und Brihe abldschen. Die
Starke mit etwas kaltem Wasser glatt
rGhren, die Pilzsauce damit binden,

nochmals autkochen und mit

Prefter abschmecken.
3 Den Backoten auf
zen. Rouladen in der

Sauce begiefden, im Ofen 20-25 Min.

Salz und

80 °C vorhei-

Corm mit der

schmoren. Nudeln nach Packungsan-
weisung zubereiten, mit der Sauce zu
den Rouladen servieren.

Zubereitung: ca. 1 Std.
Pro Portion ca. 855 kcal,
49 gE,44gF 60 g KH

Pizza-Schiffchen
mit Krabben

von S. 9

Fur 4 Portionen

100 g Babyblattspinat

150 g Brokkoli

1 Pck. Pizzateig mit Sauerteig
(Fertigprodukt, ca. 400 g)

100 g Ricotta

ie 1 TL Tomaten- und
Oregano, gerebelt
Maijoran, gerebelt

Paprikamark

Salz, Pfeffer aus der Mishle

60 g getrocknete, marinierte Tomaten
50 g geriebener Pizzakdse

100 g Krabben
(kichentertig, aus dem Kuhlregal)
Chiliflocken

1 Den Spinat waschen, verlesen,
trocken schitteln. Brokkoli waschen,
putzen, in kleine Réschen zerteilen, mit
dem Spinat in kochendem, leicht gesal-
zenem VWasser 1 Min. blanchieren uno
gut abtropten lassen. Den Backofen auf
220°C vorheizen und ein Backblech
mit Backpapier belegen.

2 Den Teig in vier Portionen teilen

und aut dem Backblech tlach in Form
dricken bzw. entrollen, in Rechtecke
schneiden und aut das vorbereitete
Backblech legen. Kanten einschlagen
und so in Form driicken, dass jedes
Rechteck wie ein Schift aussieht. Den
Ricotta mit dem Tomaten- und mit
Paprikamark verrihren, mit Oregano,
Majoran, Salz und Preffer wisrzen und
aut dem Teig verstreichen.

3 Die marinierten Tomaten abtropfen
lassen, dabei das Ol auffangen und
die Tomaten in kleine Wirfel schnei-
den. Mit dem Brokkoli und dem Spinat
vermischen und aut der Ricottacreme
verteilen. Mit Kase bestreuen. Im Ofen
in 20-25 Min. goldbraun backen.

4 Die Krabben abbrausen, trocken tup-
fen, mit dem aufgefangenen Tomatendl
vermischen, mit Chili und Salz wirzen.
Die Pizzen mit den marinierten Krab-
ben garniert servieren.

Zubereitung: ca. 35 Min.
Backen: 20-25 Min.

Pro Portion ca. 346 kcal,
17gE,8gF 48 g KH




Rosa Marmorkuchen
von S. 10

Fir 1 Guglhupfform

(22 cm O; ca. 16 Sticke

Fir den Kuchen:

100 g Himbeeren

150 g Sahnequark

100 g Frischkase, natur

1 EL Himbeersirup

2 Eigelb

4 EL Puderzucker

2 EL Speisestarke

200 g Butter

1 kleine Bio-Zitrone

3 Eier

200 g Zucker

275 g Dinkelmehl (Typ 630)

750 g Mandelmehl

2 TL Backpulver

einige Tropfen rote Lebensmittelfarbe
ca. 100 ml (alkoholfreier) Sekt
Auf3erdem: Butter fir die Form

Fir die Verzierung:

ca. 100 g Puderzucker

einige Tropfen rote Lebensmittelfarbe
etwas Zitronensaft

Roter und rosa Zucker- oder Glitzer-
dekor

100 g Sahne

2 TL Sahnefestiger

frische Himbeeren (nach Belieben)

1 Himbeeren tir den Kuchen waschen
und durch ein Sieb streichen. Das so
gewonnene Himbeermark mit dem
Quark, Frischkése, Himbeersirup,
Figelb und Puderzucker mit einem
Schneebesen verrihren, bis die Masse
nomogen ist. Die Starke dariber sie-
oen, kurz, aber grindlich verrihren.

2 Die Butter schmelzen und abkihlen
assen. Die Zitrone heifd> abwaschen,
trocken tupten und die Schale abrer-
ben. Die Eier mit dem Zucker weif>-
schaumig aufschlagen. Dinkelmehl,
Mandelmehl, Zitronenabrieb und das
Backpulver vermischen. Abwechselnd
mit der flissigen Butter, einigen Tropfen
lebensmittelfarbe und dem Sekt vor-
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sichtig und nur kurz in die Eiermischung
rihren. Ist der Teig sehr fest, evil.
zusatzlich 1-2 EL Sekt hinzutigen.

3 Den Backoten aut 170°C vorheizen
und die Form fetten. % des SekirGhr-
teigs in der vorbereiteten Backform ver-
teilen, am Rand etwas hochziehen. Die
Himbeerfillung mittig eingieBen, dabei
daraut achten, dass die Fillung nicht
an den GubBeren oder inneren Rand
[Gutt. Dann den restlichen Sektrihrteig
einfillen und den Kuchen im vorgeheiz-
ten Backoten 50-60 Min. backen.

4 Den Kuchen aut einem Kuchengitter
auskihlen lassen und ggt. im Kihl-
schrank kalt stellen. Den Puderzucker
sieben, mit einigen Tropften Lebens-
mittelfarbe und etwas Zitronensatt zu
einer glaften Glasur verrihren. Den
Kuchen damit nach Belieben verzieren,
Zucker- oder Glitzerdekor aufstreuen.
Sahne mit Sahnefestiger steit schlagen.
In einen Spritzbeutel mit Sterntille tillen
und Tutts aut den Kuchen spritzen. Mit
Himbeeren garnieren.

Zubereitung: ca. 1 Std.

Backen: 50-60 Min.
Pro Stiick ca. 337 keal,
/gE 16 gF 38 gKH

Erdbeer-Mandel-

Muffins
von S. 11

For 12 Stuck

1 kleine Bio-Limette

3 Eier

150 g Puderzucker

150 g weiche Butter

2 TL Vanillezucker

250 g Weizenmehl (Type 550)
1 Pckg. Backpulver

3 EL Milch

250 g Erdbeeren

30 g gehackte Mandeln

200 g Sahne

rote Lebensmittelfarbe
Papiermanschetten fir Muffins

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen

und das Muttinblech mit Papierman-
schetten besticken. Die Limette heif3
abwaschen, trocken tupfen, etwas
Schale abreiben, die Limette halbieren
und den Saft auspressen.

2 Die Eier mit dem Puderzucker Butter
I TL Vanillezucker, Mehl, Backpulver,
Limettenabrieb und 2 TL -saft sowie der
Milch verrihren.

3 Die Erdbeeren waschen, trocken
tupten, putzen und 100 g in Wiirfel,
die Ubrigen Erdbeeren in Scheiben
schneiden. Die Erdbeerwirfel mit den
gehackten Mandeln unter den Teig
heben, aut die Mulden der Muftinform
verteilen, die Erdbeerscheiben senk-
recht in den Teig driicken und im Back-
ofen ca. 25-30 Min. backen.

4 Die Muttins aut einem Kuchengitter
auskihlen lassen. Die Sahne mit dem
Ubrigen Vanillezucker steitschlagen, mit
lebensmitteltarbe zartrosa einfarben, in
einen Spritzbeutel fillen und die Muf-
fins damit verzieren.

Zubereitung: ca. 35 Min.
Backen: 20-25 Min.

Pro Stiick ca. 318 kcal,
5gE, 19gF 31 gKH

Bistro-Ruhrei

mit Hack
von S. 12

Fur 4 Portionen
/4 Bund gemischte Kréuter

200 g reife Kirschtomaten
1 TL Pflanzendl

6 Eier

100 ml Milch

Salz, Ptetter aus der Mishle
200 g gegartes Hackfleisch

(z.B. Rest vom Vortag, durchgebraten)
4 Scheiben Landbrot
2 EL weiche Meersalzbutter

1 Die Krauter waschen, trocken tupten
und grob hacken. Die Tomaten




waschen, im erhitzten Ol in einer gro-
Den Ptanne anbraten und herausneh-
men. Die Eier mit der Milch verquirlen,
mit Salz und Preffer wirzen und in die
Pfanne geben. Das gegarte Hack-
leisch zutigen, alles zusammen heif3
werden und stocken lassen.

2 Die Brotscheiben mit Butter bestrei-
chen. Das Rihrei darauf anrichten,
mit den gebratenen Tomaten und den
KrGutern garniert servieren.

Zubereitung: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 437 keal,
259E, 26 gF 24 g KH

Paprika-Mohren-
Suppe
von S. 13

Fur 4 Portionen

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

4 mittelgrof3e Méhren

(gelb, orange, violett gemischt)

200 g Knollensellerie
200 g Kartofteln

800 ml Gemisebrihe

Y2 TL gerduchertes Paprikapulver
Salz, Ptefter aus der Mihle

2 Bund Petersilie

1 Die Paprika putzen und waschen.
Mohre, Sellerie und Kartoffeln schalen.
Alles in Warfel schneiden und mit der
Gemisebrihe, Paprikapulver, 1 TL Salz
und 2 Prisen Preffer in einem Topt zum
Kochen bringen. Die Suppe fir

ca. 25 Min. kécheln lassen.

2 Die Petersilie waschen und trocken
schitteln, die Blatter abzupten und
hacken. Die Suppe aut Schalen
verteilen, mit etwas Paprikapulver und
gehackter Petersilie garniert servieren.

Zubereitung: ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 113 keal,
3gE, 1gF 20 gKH

Pulled Pork-

BBQ-Wrap
von S. 14

Fur 4 Portionen
4 EL BBQ-Sauce (Fertigprodukt)
200 g Frischkase, natur

4 Tortilla-Flad

en

2 rote Zwiebeln
1 rote Paprikaschote

1 kleiner Bund glatte Petersilie
200 g Pulled Pork (Fertigprodukt, TK

oder aus dem

Kihlregal)

100 g geriebener Cheddar

1 Die BBQ-Sauce mit dem Frischkdse

verrihren und

die Tortilla-Fladen damit

besteichen. Die Zwiebeln abziehen
und in teine Ringe schneiden. Die
Paprika putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Die Petersilie

waschen und

trocken tupten, die

Blattichen abzupten.

2 Das Pulled

Pork nach Packungsaut-

schrift zuberei

en. Dann de Tortilla-Flo-

den mit Zwiebeln, Paprika, dem Pulled
Pork, Petersilie und Kéase belegen, eng
aufrollen und servieren.

Zubereitung: ca. 35 Min.
Pro Portion ca. 468 kcal,
239gE,25gF 36gKH

Hahnchenschnitzel
mit Erdbeer-Spargel

von S. 15

Fur 4 Portionen
Fur die Hahnchenbrustfilets:
4 Hahnchenbrustfilets (& ca. 150 g)

Salz

Pteffer aus der Mihle

1 Ei

1 EL italienische Kréuter (TK)

50 g Mehl

50 g Panko-Mehl

2 EL Sonnenb

lumendl

Fur das Gemuse:

2 Schalotten

250 g Erdbeeren

1,5 kg weil3er Spargel
2 EL Sonnenblumendl
Salz

Pfeffer aus der Mihle
Fir die Ajvar-Hollandaise:
125 g Butter

4 Eigelb

3 EL Weif3wein

1 EL Zitronensaft

1-2 EL Ajvar

Salz

Pfeffer aus der Mihle
/4 Bund Kerbel

1 Hahnchenbrusttilets trocken tupten,
horizontal halbieren und mit Salz und
Prefter wirzen. Das Ei mit den Krautern
in einem tieten Teller verguirlen. Mehl
und Panko-Mehl in zwei weitere tiefe
Teller geben. Die H&ahnchenbrusttilets
zuerst in Mehl, dann in Krauter-Ei und
zuletzt in Panko wenden. Im erhitzten
Ol von beiden Seiten in 10-15 Min.
goldbbraun ausbraten.

2 Fir das GemUse die Schalotten
abziehen und in Ringe schneiden. Die
Erdbeeren waschen, trocken tupten,
outzen und vierteln. Den Spargel wo-
schen, schdlen, die Enden abschnei-
den, den Spargel in Stiicke schneiden
und mit den Schalotten im erhitzten Ol
ca. 4 Min. (je nach Dicke der Stan-
gen) braten. Die Erdbeeren zugeben,
kurz mitbraten und alles mit Salz und
Prefter abschmecken.

3 Fir die Ajvar-Hollandaise die Butter
in einem Topf zerlassen. Eigelb und
Wein im heiBlen Wasserbad cremig
autschlagen. Die Schissel vom
Wasserbad nehmen und unter Rih-
ren die flissige Butter einrGhren. Die
Hollandaise mit dem Zitronensatt,
Ajvar, Salz und Pleffer wiirzen. Zu den
Hahnchenschnitzeln und dem Erdbeer-
Spargel servieren.

Zubereitung: ca. 1 Std.
Pro Portion ca. 763 kcal,
55gkE, 46 gF 29 gKH



Blumenkohl Tabouleée
von S. 16

FUr 4 Portionen
100 g rote Linsen

1 kleiner Blumenkohl
250 g Rispentomaten
1 rote Zwiebel

2 Mini-Gurken

1 Bund Kerbel

2-3 Stiele Minze

30 g Pinienkerne

1 Bio-Zitrone

3 EL Olivenol

1-2 TL Agavendicksaft
Salz, Pfeffer aus der Mihle

1 Linsen nach Packungsanweisung in
Salzwasser garen. Den Blumenkohl
waschen, putzen, in Réschen feilen
und in der Kiichenmaschine fein (etwa
Reiskorngréfe) zerkleinern. Tomaten
waschen und den Stielansatz ent-
ternen. Die Zwiebel abziehen, die
Gurken waschen und beides mit den
Tomaten in kleine Wirfel schneiden.

2 Die Krauter waschen, frocken tupten,
Blatter abzupten und hacken. Pinien-
cerne in einer beschichteten Pranne
dsten. Fur das Dressing die Zitrone
heil> abwaschen, trocken tupfen, etwas
Schale abreiben, die Zitrone halbieren
und den Salt auspressen. Zitronenab-
rieb und -saft mit dem Ol verrihren und
mit Agavendicksaft, Salz und Ptefter
wirzig abschmecken. Mit den Salatzu-
taten vermischen und vor dem Servie-
ren ca. 10 Min. durchziehen lassen.

Zubereitung: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 266 kcal,
129E, 13gF 24 g KH

Harissa-Reispfanne
von S. 17

Fur 4 Portionen

200 g Langkornreis

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Paprikaschoten, orange und gelb
80 g Babyblattspinat

300 g rohe Garnelen (kiichentertig)
|1 Bio-Zitrone

2 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

2-3 TL Harissa

400 ml Gemusebrihe

400 g stiickige Tomaten

Salz

1 Den Reis in einem Sieb abbrausen,
bis das Wasser klar bleibt, abtropten

lassen. Zwiebel und Knoblauch abzie-

hen, tein schneiden. Paprika putzen
und waschen. Spinat und Garnelen
abbrausen. Paprika in Streifen schnei-
den, Garnelen trockentupten. Etwas
Spinat zum Garnieren beiseite legen.
Die Zitrone waschen, trockenreiben,
einige Spalten zum Garnieren
abschneiden.

2 Zwiebel und Knoblauch in einer
grofden Pfanne im erhitzten Ol weich
dinsten. Den Reis kurz mit anbraten.
Tomatenmark und Harissa unterrihren,
einen Teil der Brihe und die stickigen
Tomaten hinzutigen. Unter gelegent
lichem Rihren ca. 15 Min. kocheln,
dabei salzen und nach und nach die
Ubrige Brihe und evil. etwas VWasser

ergdnzen. AuBBerdem nach ca. 5 Min.

die Paprikastreiten, nach ca. 10 Min.
die Garnelen erganzen und alles
zusammen fertig garen.

3 Zum Servieren den Spinat unfermi-
schen und mit Zitronensaft abschme-
cken. Mit dem Gbrigen Spinat und mit
Zitronenspalten garniert servieren.

Zubereitung: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 352 keal,
159, 11 gF 47 g KH

Rote Linsen-Eintopf
von S. 18

FUur 4 Portionen
200 g Kirschtomaten

3 TL Olivendl

Salz

Pleffer aus der Mishle
Zimt, gemahlen
Kreuzkimmel, gemahlen
2 kleine rote Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

200 g rote Linsen

1,5 Liter Gemusebrihe
2 Bund frische Krduter
(z.B. Petersilie, Kerbel)
150 g Babyblattspinat
150 g Joghurt, natur

1 Die Tomaten waschen, in eine klei-
ne ofenfeste Form legen, mit 1 EL O
betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und im Oten 10-15 Min. garen.

1 TL Ol in einem kleinen Topf erhitzen,
Zimt und Kreuzkimmel dazugeben
und zusammen kurz andinsten.

2 /wiebeln und Knoblauch abziehen,
beides fein schneiden, zu den Gewlr-
zen geben und anbraten. Die Linsen
und die Brihe zutigen, autkochen unao
abgedeckt ca. 20 Min. garen. Die
Krauter waschen, frocken tupfen und
die Blatter abzupfen.

3 Den Spinat waschen und trocken
schitteln. Mit den Tomaten in den
Linseneintopt geben und kurz mit
erhitzen. Den Eintopt abschmecken, mit

Joghurt und Krautern garniert servieren.

Zubereitung: ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 275 kcal,
17gE, 6gF 36gKH




Beeren-Biskuithappen
von . 19

FOr ca. 15 Sticke

Fur den Biskuit:

4 Eier

100 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

75 g Weizenmehl (Type 550)
1 Msp. Backpulver

50 g Speisestarke
Auf3erdem: Zucker fir das
Geschirrtuch

Fur Fillung und Deko:

2 Blatt Gelatine

400 g Frischkése, natur
(Doppelrahmstute)

60 g Zucker

200 g gemischte Beerenfriichte

100 g Johannisbeergelee
4-5 Stiele Minze

2-3 EL Puderzucker
1-2 TL Himbeerpulver

1 Den Backoten auf 180 °C vorhei-

zen. Fur die Biskuitmasse die Eier

ca. 2 Min. schaumig schlagen.
Zucker und Vanillezucker unter Rihren
dazugeben, weitere 2 Min. schlagen.
Mehl und Backpulver mit der Starke
mischen, kurz unterrGhren. Die Masse
auf einem mit Backpapier belegten
Backblech (30 x 40 cm) glatt streichen
und im Ofen in 8—12 Min. backen.
Aut ein gezuckertes Kiichentuch stiirzen
und auskihlen lassen.

2 Celatine nach Packungsanweisung
einweichen. Den Frischkdse mit dem
Zucker verrUhren. 3 EL davon in einem
kleinen Topt leicht erwdrmen. Gelatine
ausdricken und im erwdrmten Frisch-
kése aufldsen. Anschliefdend in den
restlichen Frischkase einrihren.

3 Die Beeren waschen, trocken tupten,
evil. wirfeln, unter die Frischkasemasse
heben und ca. 1 Std. kaltstellen. Den
Biskuitboden langs halbieren. Das
Gelee erwdrmen, beide Biskuithalften
damit bestreichen. Eine Hdlffe mit der
Creme bestreichen.

4 Die zweite Haltte mit der Gelee-
Seite nach unten aut die Frischkase-
Seite des ersten Bodens legen und

ca. 4 Std. kaltstellen. Die Minze
waschen, tfrocken tupfen und die Blatt
chen abzupten. Puderzucker mit dem
Fruchtpulver mischen. Den Kuchen in
Stiicke schneiden, mit der Puderzucker-
mischung bestGuben und mit Minze
garniert servieren.

Zubereitung: ca. 75 Min.
Kihlen: 5 Std.

Pro Stiick ca. 151 keal,
59gE 2gF 29 gKH

Pasta mit Paprika-

Pilz-Sauce
von S. 20

Fur 4 Portionen

1 rote Paprikaschote

3-4 Lauchzwiebeln

250 g braune Champignons
2 EL Olivenol

250 g Rinderhackfleisch

200 ml Rinderbrihe

200 ml Tomatenpiiree

Salz, Pfeffer aus der Mishle

1 EL Zucker

1 TL Paprikapulver, edelsif3es
300 g kurze Pasta (z.B. Penne)
3-4 Zweige Salbei

1 Paprika putzen, waschen und wiir-
feln. lauchzwiebeln waschen, putzen,
in feine Ringe schneiden. Pilze putzen,
in dinne Scheiben schneiden.

2 Das Hackfleisch im erhitzten Ol unter
RUhren in 5-8 Min. krimelig braten.
Paprika, Lauchzwiebel und Pilze dazu
geben, alles weitere 5 Min. bei mittle-
rer Hitze braten. Die Brihe hinzutigen,
rGhren, bis sich der Bratensatz geldst
hat. Tomatenpiree, 1 TL Salz, 2 Prisen
Plefter, Zucker und Paprikapulver dazu
geben und verrihren. Die Sauce bei
schwacher Hitze unter gelegentlichem
Rohren ca. 15 Min. kécheln lassen.

3 Pasta in Salzwasser nach Packungs-
angabe bisstest garen. Den Salbe
abbrausen, trocken schitteln und fein
schneiden. Pasta abgieben und abtrop-
ten lassen. Mit der Sauce aut Tellern
anrichten, mit Salbei bestreut servieren.

Zubereitung: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 568 kcal,
24 gE, 21 gF 67 g KH

Ofen-Hot Dogs
von 3. 21

FUr 4 Portionen

4 Hot Dog Brotchen
(Fertigprodukt; ca. 250 g)

4 TL Sent

4 EL Mayonnaise

4 EL Ketchup

4 Hot Dog-Wiirstchen

60 g Gemiisemais (aus der Dose)
60 g Hot Dog-Gurkenscheiben (Glas)
80 g gewirfelter Speck

120 g Cheddar, gerieben

3-4 Stiele Petersilie

4 EL Rostzwiebeln (Fertigprodukt)

1 Den Backoten auf 200°C vorhei-

zen. Brotchen seitlich einschneiden,
autklappen, in eine Backiorm legen.
2 Mit Sent, Mayonnaise und Ketchup
bestreichen. Je ein Wirstchen in jedes
Brotchen legen. Mais und Gurken
abtropfen lassen und beides mit dem
Speck Uber den Wiirstchen verteilen.
Mit dem Cheddar bestreuen und die
Hot Dogs im vorgeheizten Backoten in
ca. 15 Min. goldbraun backen.

3 Die Petersilie abbrausen und
trockenschitteln, die Blatter abzupten
und hacken. Zum Servieren die Oten-
Hot Dogs mit Petersilie und mit
Rostzwiebeln bestreuen.

Zubereitung: ca. 15 Min.
Backen: 15 Min.

Pro Portion ca. 730 kcal,
23 gE, 52gF 41 g KH




Kartoffel-

Gemuse-Auflauf
von S. 22

Fur 4 Portionen

600 g Kartoffeln, festkochende Sorte
Salz

500 g Brokkoli

2 rote Paprikaschoten

3 Eier

ie 200 g Sauverrahm und Sahne

Y2 Bio-Zitrone

2 TL Oregano, gerebelt

Ptetter aus der Mihle

1 Kartofteln schalen und in knapp

| cm dicke Scheiben schneiden. In
Salzwasser ca. 10 Min. vorgaren.

2 Den Backofen aur 180°C vorhei-
zen. Brokkoli und Paprika putzen und
waschen. Brokkoli in Réschen teilen.

1 Min. in kochendem Salzwasser blan-

chieren, kalt abschrecken und
abtropten lassen. Paprika in Streifen
schneiden. Kartoffeln abgielben und
ebenfalls gut abtropfen lassen. Das
Gemise in einer Auflaufform verteilen.
3 Von der Zitrone die Schale fein ab-
reiben. In einer Schissel mit den Eiern
dem Sauverrahm und der Sahne ver-
quirlen, mit Oregano, Salz und Pfeffer
wirzen. Den Guss Uber dem Gemiise
in der Form verteilen. Auflauf im Ofen

in ca. 30 Min. goldbraun backen.

Zubereitung: ca. 15 Min.
Kochen/Backen: 40 Min.

Pro Portion ca. 482 kcal,
17gE,30gF 33 gKH

Nudelsalat mit

Raucherlachs
von S. 23

Fur 4 Portionen

200 g kurze Pasta (z.B. Penne)
Salz

100 g Kase, z.B. Gouda

/2 Bund Petersilie

1 rote Paprikaschote

120 g gerducherter Lachs

(z.B. Stremellachs)

2 hartgekochte Eier

2 EL Olivensl

2-3 EL Zitronensaft

1 TL Sent

Ptetfer aus der Miihle

Zucker

20 g Kapern (Glas)

50 g griine und schwarze Oliven,
ohne Stein

1 Pasta nach Packungsanweisung
in kochendem Salzwasser bissfest
garen. Den Kase wirteln. Die Petersilie
waschen, trocken tupten, die Blattichen
abzupten und hacken. Die Papriko

putzen, waschen und in Streiten schnei-

den. Den Lachs zerzupten.

2 Die Eier pellen und grob klein
schneiden. Ol Zitronensaft. Senf Salz
und Prefter sowie etwas Zucker zu ei-
nem Dressing verrihren. Mit der Pasta,
Kase, Petersilie, Paprika, Lachs, Ei,
Kapern und Oliven vermischen, kurze
/eit durchziehen lassen und servieren.

Zubereitung: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 441 kcal,
23 gE, 21 gF 40 g KH

Couscous-Pfanne mit

Pute und Ananas
von S. 24

FUr 4 Portionen

400 g Brokkoli

600 g Putenbrusttilet
300 g Ananasfruchtfleisch (frisch oder
aus der Dose)

2 EL PHlanzendl

Salz

Pleffer aus der Mihle
150 ml Gefligelbrihe
100 ml Ananassaft

200 g Couscous

1 TL Kurkuma, gemahlen
2 EL Sahnejoghurt

2 EL Granatapfelkerne

1 Brokkoli waschen, putzen und in
Rdschen teilen. Putenbrusttilet trocken
tupfen und in mundgerechte Sticke
schneiden. Die Ananas in Sticke
schneiden (oder abtropten lassen).
2 Putenstiicke in einer Pfanne im
erhitzten Ol rundherum braun anbro-
ten. Mit Salz und Ptefter wiirzen unc
nerausnehmen. Den Bratensatz mit der
Brihe und Ananassaft loskochen. Den
Couscous mit Pute, Brokkoli und Ana-
nas untermischen. Mit Kurkuma, Salz
und Pleffer wiirzen, zugedeckt in ca.
10 Min. bei milder Hitze tertig garen.
Nach Bedart etwas Wasser erganzen.
3 Vor dem Servieren abschmecken,
Mit Joghurt toppten und mit
Granataptelkernen gamieren.

Zubereitung: ca. 15 Min.
Garen: 20 Min.

Pro Portion ca. 513 kcal,
47 gE, 10gF, 53 g KH




Meersalz-

Peperoni-Focaccia
von S. 25

FUr 6 Portionen

Y2 Wirtel frische Hefe (21 g}

2 TL Zucker

330 g Weizenmehl (Type 550)
330 g Weizenmehl (Type 1050)
15 g Salz

5 EL Olivenol

grobes Meersalz

ca. 80 g Peperoniringe (Glas)
Auf3erdem: Mehl zum Arbeiten

1 Die zimmerwarme Hefe zerbréseln
und in ca. 550 ml lauwarmem Wasser
aufldsen. Zucker, Mehl und Salz mit
einem Kochlottel grob unterrihren, bis
sich eine Teigkugel bildet. Diese muss
nicht homogen und glatt sein.

2 Das Ol in eine Schiissel geben, den
Teig hineinlegen, mit einem feuchten
Kichentuch abdecken und 2-3 Std.
gehen lassen. Den Teig mit den Han-
den ein paar Mal falten. Dazu ein
Stick Teig nach oben ziehen und in
die Mitte der Teigkugel legen. Diesen
Vorgang so oft wiederholen, bis eine
homogene Oberflache entsteht. Den
Teig erneut ca. 60 Min. gehen lassen
und nochmals falten. Den Teig aut ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech

geben und mit einem sauberen Kichen-

tuch abgedeckt weitere ca. 60 Min.
gehen lassen.

3 Den Backoten aut 230 °C vorhei-
zen. Mit den Fingern Mulden in den
Teig driicken, den Teig mit Meersalz
oestreuen, mit den Peperoni belegen.
Die Focaccia im Oten in ca. 25 Min.
goldbraun backen, am besten lauwarm
genielden.

Zubereitung: ca. 20 Min.
Gehen: 4-5 Std.
Backen: 25 Min.
Pro Portion ca. 467 kcal,
13gE, 10gF 80 gKH
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