Fischsuppe mit
Austernpilzen

200g Austernpilze

1 Stange Porree (ca. 2509)
1 EL Sesamadl

300ml Fischfond

100 ml trockener Sherry

2 EL weiBBes Miso

1 Stiick Ingwer, walnussgrof3
300ml Wasser

1TL Salz

759 Soba-Nudeln

300g Lachsfilet

V2 Bd. Schnittlauch
SojasoBe

Pfeffer

Austernpilze in feine Scheiben schneiden. Porree halbieren und in feine Streifen schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Pilze und Porree andiinsten und mit Fischfond und Sherry abléschen.
Miso mit etwas Fischfond verriihren und dazugeben. Ingwer reiben, zur Suppe geben und ca.
5 Minuten garen.

Wasser und Salz in einem Topf ankochen, Nudeln hineingeben, nach Packungsanweisung garen,
abgieBen und mit kaltem Wasser abschrecken.

Lachsfilet trocken tupfen, in Wirfel schneiden, in die Suppe geben und 2 bis 3 Minuten garen —
nicht mehr kochen!

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

Suppe mit SojasoBe und Pfeffer wiirzen. Nudeln in Suppenschalen geben, die hei3e Suppe
dariibergieBen, mit Schnittlauch bestreuen und servieren.

Gut zu wissen: Soba-Nudeln kommen aus der japanischen Kiiche und werden aus Buchweizen-
mehl oder einer Mischung aus Weizen- und Buchweizenmehl hergestellt.

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Garzeit)
Nahrwerte pro Portion: 322kcal (1.347kJ), 14gF, 19gKH, 21g EW

Ingwer-Shot

(6 Portionen)

1 Stiick Ingwer, walnussgrof

abgeriebene Schale und Saft von 3 Bio-Orangen und von 2 Bio-Limetten
1 TL Kurkuma

2 EL Ahornsirup

100 ml Traubensaft

1 EL Instant-Haferflocken

Ingwer schalen, in kleine Stiicke schneiden, mit den lbrigen Zutaten im Mixer pirieren,
abschmecken, evtl. noch etwas Ahornsirup dazugeben, in Glaser flllen und servieren.

Zeitaufwand: 15 Minuten
Nahrwerte pro Portion: 59kcal (247kJ),0g F, 12g KH, 1g EW
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Frikadellen auf Endivien-
Kartoffelstampf

25g Panko 1TL Salz

1 bis 2 EL warme Milch 150 ml Wasser

500g Hackfleisch, gemischt 600g Endivien

1 TL Salz 1 Knoblauchzehe

1 TL Senf 509 Butter

1 TL Majoran, gerebelt Salz

Pfeffer Pfeffer

1Ei ) Kiimmel, gemahlen
2ELOI evtl. etwas siiBe Sahne

1kg mehligkochende Kartoffeln

Panko in warmer Milch einweichen.

Hackfleisch mit Salz, Senf, Majoran, Pfeffer und Ei zu einem Teig verkneten, Panko dazugeben,

alles gut mischen und 8 Frikadellen formen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Frikadellen von jeder
Seite ca. 5 Minuten braten und warm stellen.

Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden, in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.

Wasser abgieBen und auffangen, Kartoffeln zerstampfen, mit dem Kochwasser verriihren, warm

stellen.

Endivien in schmale Streifen schneiden. Knoblauch in Wiirfel schneiden und in einem Topf in
der Butter glasig diinsten, Endivien hinzugeben, kurz andiinsten. Mit dem Kartoffelstampf
vermischen und mit Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen.

Falls der Stampf zu fest ist, etwas Sahne unterriihren.

Frikadellen auf dem Stampf anrichten und das Bratfett dariibergieBen.

Zeitaufwand: 40 Minuten
Né&hrwerte pro Portion: 663 kcal (2.773kJ), 41gF, 37g KH,0g EW

Schokoladenbuchteln
mit Kirschkompott

(8 Portionen) Fett fiir die Form

Teig: 30g Butter

4509 Mehl 1 groBes Glas Sauerkir-
30g Kakao schen (850 ml)

3 Tropfen Bittermandelaroma abgeriebene Schale von
1Ei 1 Bio-Zitrone

1 P. frische Hefe Zucker nach Geschmack
Y2 TL Salz 1 EL Speisestéarke

100g Zucker 50 ml Wasser

100g weiche Butter
ca. 250 ml lauwarme Milch

Teig: Aus den Zutaten einen Hefeteig bereiten und zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 20 Minuten gehen lassen.

Teig durchkneten, zu einer Rolle formen und in 12 gleich groBe Stiicke schneiden. Stiicke zu
Ballchen formen und locker nebeneinander in eine gefettete Auflaufform legen.

Butter zerlassen, Teigballchen damit bestreichen und in den Backofen setzen: Mitte / Ober-/
Unterhitze: 180 °C / Umluft: 160 °C / ca. 35 Minuten.

Kirschen mit Saft, Zitronenschale und evtl. etwas Zucker ankochen.

Speisestarke mit Wasser glatt riihren und zum Kirschsaft geben, 1 Minute fortkochen und
abkuhlen lassen.

Buchteln mit dem Kompott servieren.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Geh- und Backzeit)
Né&hrwerte pro Portion: 532kcal (2.226kJ), 17g F, 82g KH, 10g EW
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Krabbenbrotchen
mit CocktailsoBBe

(2 Portionen) 2 TL trockener Sherry

1 Eigelb 1 Spritzer Zitronensaft

1 TL Senf 1 Prise Zucker

Salz 2 Roggenbrotchen

Pfeffer 2 Blatter Salat

125ml Ol 200g kleine Eismeergarnelen
100g Quark oder Krabbenfleisch

1 EL Tomatenketchup 1 hart gekochtes Ei

1 TL Tomatenmark

Eigelb, Senf, Salz und Pfeffer mit dem Schnellmixstab verriihren, das Ol unter standigem Riihren
hineinlaufen lassen. Mit einem Loffel Quark, Ketchup, Tomatenmark und Sherry unterriihren —
nicht zu lange riihren, sonst wird die Mayonnaise flissig — mit Zitronensaft und Zucker wiirzen.

Brotchen aufschneiden, jeweils beide Halften mit der Mayonnaise bestreichen, auf die unteren
Halften je ein Salatblatt legen, darauf die Garnelen verteilen. Das Ei in Scheiben schneiden, auf
den Garnelen oder dem Krabbenfleisch verteilen, die obere Brétchenhalfte darauflegen.

Zeitaufwand: 15 Minuten
N&hrwerte pro Portion: 961kcal (4.021kJ), 72g F, 43g KH, 35g EW

Bulgursalat

180g Bulgur 3 EL weiBer Balsamico-Essig
10 Feigen Salz

400 ml Gemiisebriihe Pfeffer

2509 Kirschtomaten 1 TL Paprikapulver

3 Friihlingszwiebeln 1 Msp. Kreuzkiimmel, gemahlen
1 gelbe Paprikaschote 1 Msp. Zimt

1 Zitrone 6 EL Olivendl

Y2 Bd. Pfefferminze Y2 Kopf Lollo Rosso

3 EL Orangensaft 1509 Feta

3 EL Honig

Bulgur und Feigen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Feigen in Viertel schneiden.
Briihe mit Bulgur und Feigen in einem Topf ankochen, ca. 20 Minuten ausquellen und abkiihlen
lassen.

Kirschtomaten je nach GroBe halbieren oder vierteln. Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Pa-

prikaschote halbieren, Kerne und weiBe Trennwande entfernen und Paprika in Wiirfel schneiden.

Zitrone schalen, dabei die weile Haut entfernen, Filets zwischen den Trennwanden heraus-
schneiden und in Stiicke schneiden. Minzeblattchen von den Stangeln zupfen und fein schnei-
den. Alle Zutaten vermischen und unter den Bulgur rihren.

Orangensaft, Honig, Essig, Salz, Gewiirze und Ol zu einer Salatmarinade verquirlen, zum Salat
geben und vermischen.

Salatblatter in mundgerechte Stiicke zupfen und auf eine Platte legen. Bulgursalat auf den Sa-
latblattern anrichten.

Feta in kleine Stlicke schneiden und liber dem Salat verteilen.

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Quell- und Abkiihlzeit)
Nahrwerte pro Portion: 625kcal (2.614kJ),26gF, 73gKH, 16g EW
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Fruchtige

Alle Rezepte o
Frischkasetortchen
padenova-
ezeptka\e“der
(6 Stiick)
1009 Butter
1509 Haferkekse
4 Eier
100g Zucker

abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Orange
abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
2009 Quark (40 % Fett)

200g Frischkase

3 EL Speisestarke

1 Orange

2 EL Limoncello

2 EL Pistazien

Butter in einem Topf schmelzen. Haferkekse fein zerbrdseln und mit der fliissigen Butter mi-
schen. Die Mischung auf sechs backofenfeste Formchen verteilen.

Eier mit Zucker cremig rithren, Orangen- und Zitronenschale sowie Orangen- und Zitronensaft,
Quark, Frischkase und Speisestarke unterriihren. Creme auf die Férmchen verteilen. In eine
backofenfeste Form so viel kochendes Wasser fiillen, dass die Férmchen zu drei Vierteln im
Wasser stehen, und in den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhit-

ze: 180 °C / Umluft: 160 °C / 40 Minuten.

Orange so schélen, dass die weiBe Haut entfernt ist, die Filets herausschneiden, dabei den aus-
tretenden Saft auffangen, mit Limoncello mischen und die Orangenfilets hineinlegen.

Toértchen aus dem Backofen nehmen und abkiihlen lassen. Die marinierten Orangenfilets mit
dem Saft auf die Tértchen verteilen, einige Pistazien dariiberstreuen und servieren.

Zeitaufwand: 45 Minuten (ohne Back- und Abkiihlzeit)
N&hrwerte pro Stiick: 921 kcal (3.852kJ), 58g F, 71g KH, 22g EW

Avocado-Bananen-Drink

(2 Portionen)

1 reife Avocado

1 Banane

2 EL Kakao

1 TL Limettensaft

250 ml Mandelmilch

2 EL Agavendicksaft

etwas Kakao zum Bestéduben

Avocado- und Bananenfruchtfleisch in Stiicke schneiden. Beides mit Kakao und Limettensaft
pirieren. Mandelmilch und Agavendicksaft hinzugeben, alles nochmals piirieren.

In Glaser fllen, mit Kakao bestauben und servieren.

Zeitaufwand: 15 Minuten
Nahrwerte pro Portion: 425kcal (1.778kJ), 24g F, 41gKH, 7g EW



Gefullte Auberginen

2 Auberginen, mittelgro
1TL Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2ELOI

200g passierte Tomaten
Salz

1 TL getrockneter Oregano
etwas Chilipulver

Y2 TL Ras el Hanout

1 TL abgeriebene Schale und etwas Saft von 1 Bio-Zitrone
Y2 Bd. Petersilie

3509 Schafskase

Auberginen halbieren, das Innere mit einem Essl6ffel herausnehmen. Auberginen innen mit Salz
bestreuen und beiseitestellen.

Zwiebel und Knoblauch in Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
andiinsten. Passierte Tomaten dazugeben, 10 Minuten diinsten, mit Salz, Oregano, Chili, Ras el
Hanout, Zitronenschale und -saft kraftig wiirzen.

Petersilie hacken und zu der Fillung geben. Auberginen trocken tupfen und nebeneinander in
eine backofenfeste Form legen. Die Fiillung in die Auberginenhélften geben.

Schafskése in Wiirfel schneiden und liber die Fiillung streuen. Form in den nicht vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhitze: 180 °C / Umluft: 160 °C / 40 Minuten.

Auberginen aus dem Backofen nehmen und servieren.

Zeitaufwand: 45 Minuten (ohne Garzeit)
Nahrwerte pro Portion: 366kcal (1.530kJ), 27gF, 10g KH, 18g EW

Mangoldcurry

(Vorbereitung am Vortag)
2004 kleine Berglinsen
7509 Mangold

2 Knoblauchzehen

1 Gemiisezwiebel

1 kleine Chilischote
1ELOI

V2 TL Kurkuma

1 EL siiBes Currypulver
500 ml Kokosmilch
Salz

Pfeffer

2 EL Kokosflocken

Linsen tber Nacht bedeckt in Wasser einweichen.
Linsen in einem Sieb abtropfen lassen.

Beim Mangold das Griine von den Stangeln abschneiden, Stéangel in Scheiben schneiden, das
Griine hacken. Knoblauch und Zwiebel in Wiirfel schneiden. Chili halbieren, Kerne entfernen
und Chili in feine Streifen schneiden. Knoblauch und Zwiebel in einem Topf glasig andlinsten.
Mangoldstangel hinzugeben, andiinsten. Chili, Kurkuma und Curry hinzugeben, andiinsten.
Linsen hinzugeben, mit Kokosmilch abléschen und ca. 20 Minuten kochen.

Kurz vor Ende der Garzeit das Griine der Mangoldblatter hinzugeben und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und kurz vor dem Servieren Uiber das
Gericht streuen.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Einweichzeit)
N&hrwerte pro Portion: 494kcal (2.068kJ), 27g F, 36g KH, 199 EW

plle Rezepte
wn\oad:
de/
ender

zum Do

Badenova

reZeptka‘



Maultaschenpfanne

(2 Portionen)

1 Zucchini

1 gelbe Paprikaschote
1509 TK-Brokkoli
150g Champignons
200g vegetarische Maultaschen, aus dem Kiihiregal
1ELOI

150 ml Gemiisebriihe
2 EL Frischkase

Salz

Pfeffer

Zucchini in Wirfel schneiden. Paprika vierteln, weilBe Trennwande und Kerne entfernen und
Paprika in Wiirfel schneiden. Brokkoli etwas antauen. Champignons in diinne Scheiben,
Maultaschen in ca. 2cm breite Streifen schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Maultaschen goldbraun anbraten, herausnehmen, warm stellen.
Zucchini und Paprika andiinsten, Brokkoli und Champignons dazugeben, andiinsten, mit Briihe
abléschen und ca. 10 Minuten kochen.

Frischkase glatt riihren, untermischen. Maultaschen hinzugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zeitaufwand: 20 Minuten
N&hrwerte pro Portion: 334kcal (1.395kJ), 15g F, 29g KH, 18 g EW

Pikante Kirschtortchen
mit Ziegenkase

(4 Stiick)

3009 Dinkelmehl

Y2 TL Salz

150g weiche Butter

1Ei

50049 Kirschen

2 EL Balsamico-Essig

1 EL Honig

Y2 TL getrockneter Thymian
2 TL getrockneter Rosmarin
Pfeffer

17549 Ziegenfrischkése von der Rolle

Mehl mit Salz, Butter und Ei zu einem glatten Teig verkneten, ca. 30 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen.

Kirschen entsteinen, mit Essig, Honig, Krautern und Pfeffer marinieren.

Teig vierteln und 4 runde Teigfladen ausrollen. Kirschen in die Mitte der Fladen geben und die
Réander zur Mitte klappen, dabei die Mitte offen lassen. Auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech legen und in den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhitze: 200 °C /
Umluft: 180 °C / 30 Minuten.

Ziegenkase in Scheiben schneiden und auf den Tértchen verteilen. Nochmals fir 10 Minuten in
den Backofen setzen.

Aus dem Backofen nehmen, etwas abkiihlen lassen und servieren.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Ruhe- und Backzeit)
Nahrwerte pro Stiick: 709 kcal (2.964kJ), 39g F, 69g KH, 17g EW
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Frozen Joghurt mit

Alle Rezepte '
Johannisb
ohannisbeeren
rezeptka‘ender
(6 Portionen)
400g Sahnejoghurt

50g Puderzucker

abgeriebene Schale von 1 Bio-Orange
2509 siiBe Sahne

400g Rote Johannisbeeren

4 EL Orangenlikor

2 EL Zucker

Joghurt mit Puderzucker und Orangenschale verriihren, Sahne steif schlagen und unter den
Joghurt heben. Masse in eine Gefrierdose fiillen und ins Gefriergerét stellen, ca. alle 20 Minuten
gut durchriihren — oder eine Eismaschine verwenden. Den Vorgang 3- bis 4-mal wiederholen,
bis die Masse gefroren ist. Danach noch ca. 3 Stunden gefrieren lassen.

Johannisbeeren von den Stielen abstreifen. Die Halfte mit Likor und Zucker plrieren, die andere
Halfte untermischen und zum Frozen Joghurt servieren.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Gefrierzeit)
Nahrwerte pro Portion: 315kcal (1.317kJ), 19gF, 23gKH, 5g EW

Gurkensandwich

(12 Stiick)

V2 Salatgurke

1TL Salz

200g Frischkase

2 Bd. Minze, gehackt

1 TL Zitronensaft
Pfeffer, frisch gemahlen
6 Scheiben WeiBbrot

Gurke schalen, in Scheiben hobeln, mit Salz bestreuen und 15 Minuten ziehen lassen. Mit
Kiichenpapier abtupfen. Frischkdse mit Minze verriihren und mit Zitronensaft und Pfeffer
wirzen.

Von den Brotscheiben die Rinde abschneiden. Frischkase auf die Brote streichen. Die Halfte der

Brote mit den Gurkenscheiben belegen und mit den librigen Brotscheiben abdecken. Brote
schrag vierteln und evtl. mit Zahnstochern zusammenhalten.

Zeitaufwand: 15 Minuten (ohne Ziehzeit)
Nahrwerte pro Stiick: 134kcal (562kJ), 6gF, 16g KH, 5g EW



Alle Rezepte

Kase-Scones mit
Zucchinicreme S ——

rezeptka\e“der
(8 Stiick)
300g Dinkelmehl
abgeriebene Schale von V2 Bio-Zitrone
2 TL Backpulver
1 TL Krautersalz
1509 Butter
80ml Milch
60g mittelalter Gouda, gerieben
etwas Mehl
1 Zucchini
300g Krauterfrischkase
1 Bd. Schnittlauch, in feine Rollchen geschnitten
Salz
Pfeffer
Paprika

Mehl, Zitronenschale, Backpulver und Salz vermischen, Butter in Stiickchen kurz unterkneten,
Milch daruntermischen, Kase unterkneten — Teig nicht zu lange kneten, sonst werden die Scones
zah.

Ein Backbrett mit Mehl bestéduben und Teig 2cm dick ausrollen. Mit einer runden Ausstechform
8 Scones ausstechen, auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und in den nicht vorge-
heizten Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhitze: 180 °C / Umluft: 160 °C / 20 Minuten.

Herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

Zucchini halbieren, Kerne mit einem L6ffel entfernen und Zucchini raspeln. Frischkase glatt
rihren, Zucchini und Schnittlauch unterriihren, mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

Scones quer halbieren, die untere Halfte mit der Creme bestreichen, die obere Halfte als Deckel
daraufsetzen und servieren.

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Back- und Kiihlzeit)
Nahrwerte pro Stiick: 366 kcal (1.529kJ), 23g F, 31g KH, 9g EW

Schmand-Eis mit
HimbeersolRe

(6 bis 8 Portionen)

1 Vanilleschote

400g siiBe Sahne

100g Zucker

200g Schmand

abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Limette
300g Himbeeren

509g Zucker

4 EL Himbeer- oder Orangenlikoér

Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark herausschaben. Schote und Mark mit
Sahne und Zucker in einem Topf aufkochen und abkihlen lassen.

Vanilleschote herausnehmen. Schmand, Limettenschale und -saft unterriihren. In einer Eis-
maschine ein cremiges Eis herstellen oder das Eis fir 3 Stunden ins Gefriergerét stellen, dabei
regelmaBig alle 20 Minuten umrihren.

Himbeeren mit Zucker und Himbeer- oder Orangenlikor fein plrieren und zum Schmand-Eis
servieren.

Zeitaufwand: 20 Minuten (ohne Abkihl- und Gefrierzeit)
Nahrwerte pro Portion: 326 kcal (1.364kJ),21gF, 25g KH,3g EW



Zwetschgenknodel

600g mehligkochende Kartoffeln
200ml Wasser

1TL Salz

2 Eier

500g Mehl

50ml Milch

1 Prise Salz

500g Zwetschgen, entsteint
1 TL Butter fiir die Form
509 Rohrzucker

Y2 TL Zimt

200ml Milch

1 Ei

1 P. Vanillezucker

Kartoffeln in Salzwasser ankochen und ca. 20 Minuten fortkochen, abgieBen, noch warm pellen,
durch eine Kartoffelpresse driicken, abkihlen lassen.

Kartoffeln, Eier, Mehl, Milch und Salz zu einem Teig vermischen, evtl. etwas Milch hinzugeben.
Eine Rolle (@ 8 bis 10cm) formen. Von der Rolle 2cm breite Scheiben abschneiden, Scheiben
flach driicken, mit je einer Zwetschge belegen und daraus Knédel formen.

Eine Auflaufform einfetten, Knédel hineinlegen und in den Backofen setzen: Mitte / Ober-/Un-
terhitze: 160 °C / Umluft: 140 °C / ca. 45 Minuten.

Ubrige Zwetschgen mit Zucker und Zimt in einem Topf ankochen und ca. 15 Minuten zu einem
Kompott fortkochen.

Milch mit Ei und Vanillezucker verquirlen. Wenn die Knodel leicht gebraunt sind, mit der Eiermilch
UbergieBen und weiterbacken, bis die Eiermilch gestockt ist.

Knodel mit dem Zwetschgenkompott servieren.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Koch- und Backzeit)
Nahrwerte pro Portion: 774kcal (3.238kJ),9g F, 143g KH, 23g EW

Kase-Soufflé

Butter fiir die Form

50g Butter

50g Mehl

300 ml Milch

Y2 TL Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
1 Msp. Muskatnuss, gerieben
1509 Gruyere, gerieben
4 Eigelb

4 Eiweil3

1 Msp. Backpulver

Eine Soufflé-Form mit Butter einfetten.

Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl unter stdndigem Riihren dazugeben, weiterriihren, bis
sich eine weiBe Schicht am Topfboden gebildet hat. Milch nach und nach hinzugeben, mit einem
Schneebesen kraftig rithren, damit sich keine Klumpen bilden, einmal aufkochen. Auf der ausge-
schalteten Kochstelle mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Kése in der SoBe schmelzen, etwas abkiihlen lassen.

Eigelbe verquirlen, unter standigem Riihren in die SoBe geben. EiweiBe steif schlagen, dabei das
Backpulver unterrithren und unter die SoBBe heben. Masse in die Form gieBen, in den vorgeheiz-
ten Backofen setzen: unten / Ober-/Unterhitze: 180 °C / Umluft: 160 °C / ca. 40 Minuten.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Backzeit)
Nahrwerte pro Portion: 424kcal (1.773kJ), 32g F, 14g KH, 20g EW
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Gefullter Kurbis
mit Couscous

2 Butternut-Kiirbisse
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

150g Couscous

300 ml Gemiisebriihe
1 Frihlingszwiebel
2509 Kirschtomaten
1 EL Balsamico-Essig
2 EL Olivendl

Salz

Zitronenpfeffer

2 EL Kiirbiskerne
1509 Schafskase

Die Kiirbisse der Lange nach halbieren, mit der Schnittflache nach oben auf ein Backblech legen
und in den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhitze: 180 °C / Um-
luft: 160 °C / 60 Minuten.

Kirbisse aus dem Backofen nehmen und abkihlen lassen.

Zwiebel und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch andiinsten, Couscous dazugeben, mit Briihe abléschen, ca. 10 Minuten quellen
lassen, bis alle Flissigkeit aufgesogen ist, und abkihlen lassen.

Frihlingszwiebel in Ringe schneiden. Kirschtomaten halbieren, beides unter den Couscous
mischen. Essig und Ol unterriihren und mit Salz und Zitronenpfeffer wiirzen.

Aus den Kirbishalften das Fruchtfleisch herausschaben, in Wiirfel schneiden und mit dem
Couscous mischen. Die Masse in die Kirbishalften fillen.

Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und abkihlen lassen.

Schafskase in Wirfel schneiden und mit den Kiirbiskernen tber den Couscous streuen.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Gar- und Quellzeit)
Nahrwerte pro Portion: 632kcal (2.645kJ),21gF, 78 g KH, 20g EW

Uberbackenes Birnengratin

4 Birnen

diinn abgeschnittene Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
250ml Wasser

1309 Zucker

250g Himbeergelee

1 TL Zitronensaft

20ml Himbeergeist
1009 Blauschimmelkase
3 EL Himbeergeist

1 EL Honig

2 Eigelb

Birnen halbieren, Kerngehause entfernen und Birnen in eine Schiissel legen, Zitronenschale und
-saft dazugeben.

Wasser mit Zucker ankochen, zu Sirup einkochen, noch heif3 Giber die Birnen gieB3en, sodass sie
bedeckt sind, abkuhlen lassen.

Himbeergelee mit Zitronensaft und Himbeergeist glatt rihren.
Birnen aus dem Sirup nehmen, in Spalten schneiden und facherférmig in eine Auflaufform legen.
Himbeergelee darliber verstreichen.

Kase, Himbeergeist, Honig und Eigelb pirieren, Gber die Birnen gieBen. Unter dem vorgeheizten
Grill 5 bis 10 Minuten grillen, bis die Kdsemasse gebraunt ist.

Zeitaufwand: 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion: 569kcal (2.382kJ), 12g F, 96g KH, 8g EW
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Jagerschnitzel
mit Champignons

1 Knoblauchzehe

2 Zwiebeln

300g braune Champignons

20g Butter

100ml Fleischbriihe

100 ml WeiBwein

50g Créme fraiche

Salz, Pfeffer

Kreuzkiimmel

evtl. SoBenbinder fiir helle SoBen
4 Schnitzel, aus der Wildschweinkeule oder vom Hausschwein (je 1509)
1Ei

2 EL Mehl

4 EL Panko

4EL Ol

121 Wasser

1TL Salz

400g Spatzle

Knoblauch und Zwiebeln in feine Wirfel schneiden. Champignons in Scheiben schneiden. Butter
in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch glasig diinsten, Pilze hinzugeben und andiins-
ten. Mit Brithe und WeiBwein abléschen, Créme fraiche unterriihren, mit Salz, Pfeffer und Kreuz-
kiimmel wiirzen. Evtl. mit SoBenbinder andicken und warm stellen.

Fleisch trocken tupfen, mit einem Fleischklopfer flach klopfen. Ei verquirlen, die Fleischscheiben
in Mehl wenden, durch das Ei ziehen und in Panko wenden. Ol in einer Pfanne erhitzen und
Schnitzel von beiden Seiten ca. 4 Minuten goldbraun braten.

Wasser mit Salz in einem Topf ankochen, Spatzle hineingeben und nach Anweisung garen.
Schnitzel mit Champignons und Spéatzle servieren.

Tipp: Die Schnitzel lassen sich am besten, mit Ol bestrichen, in einem Gefrierbeutel flach klopfen.

Zeitaufwand: 45 Minuten
N&hrwerte pro Portion: 659 kcal (2.757kJ), 33g F, 39g KH, 45g EW

Quittenpunsch

(5 Glaser a 200ml)

500 ml Quittensaft
500ml Wasser

Y2 Vanilleschote

4 Teebeutel Schwarztee
3 EL Rohrzucker
Vanillezucker

Saft von Y2 Zitrone
50ml Rum

Quittensaft mit Wasser in einem Topf aufkochen. Vanilleschote der Lange nach aufschneiden,
das Mark herausschaben, Schote und Mark mit den Teebeuteln zum Saft geben, 5 Minuten
ziehen lassen. Teebeutel und Vanilleschote herausnehmen, mit Zucker, Vanillezucker und
Zitronensaft abschmecken. Kurz vor dem Servieren den Rum hinzugeben.

Tipp: warm oder kalt servieren.

Zeitaufwand: 10 Minuten (ohne Ziehzeit)
N&hrwerte pro Glas: 138kcal (577kJ),0gF, 22g KH, 0g EW
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Nussecken

(ca. 40 Stiick) 200g Orangenmarmelade

Teig: 125g Butter

2509 Mehl 100g Rohrzucker

125g Butter 3 EL Wasser

70g Zucker je 150g Hasel- und Walniisse, gehackt
1 P. Vanillezucker 14 TL Zimt

1Ei 2009 Zartbitterkuvertiire

Teig: Zutaten zu einem Murbeteig verkneten und 1 Stunde kiihl stellen.

Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech ausrollen. Marmelade glatt riihren und Teig
damit bestreichen.

Butter, Zucker, Wasser in einem Topf ankochen, Niisse und Zimt zugeben, alles gut vermischen
und auf den Teig streichen. In den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhit-
ze: 180 °C / Umluft: 160 °C / ca. 20 Minuten.

Kuchenplatte herausnehmen, in Dreiecke schneiden, abkiihlen lassen.
Kuvertlre schmelzen.
Nussecken mit einer Spitze in die Kuvertiire tauchen und auf einem Kuchengitter trocknen

lassen.

Zeitaufwand: 60 Minuten (ohne Kiihl- und Backzeit)
N&hrwerte pro Stiick: 179kcal (747kJ), 12gF, 15g KH,2g EW

Biskuitrolle mit
Bratapfelfullung

(12 Stiicke) 4 Eier

3 mittelgroBe Apfel, geschilt 4 EL Wasser
300ml Apfelsaft 1509 Zucker

1 P. Vanille-Puddingpulver 75g Mehl

2 EL Zucker 759 Speisestirke
Y2 TL Zimt 1 TL Backpulver
1 Msp. Nelken, gemahlen 1 EL Puderzucker

Y2 TL getrocknete Orangenschale

Apfel vierteln, Kerngehiuse entfernen und Apfel in feine Wiirfel schneiden. Vom Apfelsaft

5 Essloffel abnehmen und damit das Puddingpulver anriihren. Apfel mit dem tibrigen Apfelsaft,
Zucker, Zimt, Nelken und Orangenschale in einem Topf vermischen und ankochen. Angeriihrtes
Puddingpulver zugeben, unter Rihren aufkochen, quellen lassen, bis die Masse dick wird,
abkdihlen lassen.

Eier trennen, Eigelbe beiseitestellen. EiweiBe mit Wasser zu festem Schnee schlagen. Zucker

unter standigem Schlagen einrieseln lassen. Eigelbe verriihren und unterheben. Mehl, Speise-
starke, Backpulver vermischen und vorsichtig unterheben. Teig auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech streichen. In den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhit-

ze: 220 °C / Umluft: 200 °C / 10 bis 12 Minuten.

Biskuitplatte auf ein feuchtes Geschirrtuch stiirzen, Backpapier vorsichtig abziehen. Biskuit
abkdihlen lassen.

Apfelfillung auf der Biskuitplatte verteilen und von der schmalen Seite mithilfe des Geschirr-
tuchs aufrollen, dabei leicht andriicken. Biskuitrolle mit der offenen Seite nach unten abgedeckt
etwas durchziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

Zeitaufwand: 45 Minuten (ohne Quell-, Abkihl- und Ziehzeit)
Nahrwerte pro Stiick: 188kcal (788kJ), 2g F, 39g KH, 3g EW
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