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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

mal gutbirgerlich und deftig, mal leicht und ein wenig exotisch oder verfiihre-
risch cremig und st - Hauptsache selbst gekocht, denn das schmeckt einfach
besser. Ganz gleich, ob Sie mit oder fiir Familie oder Freunde kochen, mit dem
richtigen, leicht verstandlichen Rezept geht alles schnell von der Hand und
Sie kdnnen anschliefend entspannt gemeinsam geniefien. Selbstverstandlich
wurden alle Rezepte mit Sorgfalt ausgewahlt und geprift.

Damit keine Fragen offen bleiben, hier noch ein paar hilfreiche Informationen
zu den Rezepten: Die Zeitangaben sind Mittelwerte, Zeiten zum Kihlen,
Backen, Marinieren usw. sind nicht darin enthalten. Je nach Arbeitsweise,
Material- und Maschinenverwendung verkirzen oder verldngern sich die Zube-
reitungszeiten. Besonders schnell und reibungslos geht’s, wenn Sie vor Koch-
beginn alle Zutaten bereitstellen oder schon vorbereitete Lebensmittel ver-
wenden (z. B. Tiefkiihlprodukte, Fisch ohne Graten, filetiert). Und damit zum
Kochen auch keine Zutat fehlt, nutzen Sie die praktische Einkaufsliste: Einfach
Rezept ausdrucken, alle bereits vorhandenen Zutaten abhaken und die noch
fehlenden Dinge anhand der Liste einkaufen.

Wenn nicht anders angegeben, wird bei der Zubereitung von geputztem Obst
und Gemise ausgegangen. Die Zutaten sind nach Arbeitsschritten aufgefihrt
und daher teilweise mehrfach genannt. Beilagenempfehlungen sind nicht in
den Zutaten enthalten. Die Nahrwertangaben beziehen sich auf eine Portion
bzw. ein Stlick, bei Marmelade auf ein Clas. Folgende Abkiirzungen werden
verwendet: TK (Tiefkihl), EL (Essloffel), TL (Teeloffel), P. (Packchen/Packung),
Bd. (Bund), Msp. (Messerspitze), E (Elektro-Backofen mit Ober- und Unterhitze),
G (Gas-Backofen), U (Umluft-Backofen). Die Einstellungsempfehlungen fiir Gas-
backéfen in den Backrezepten beziehen sich auf Ofen mit der Skalierung 1-8.
Bei abweichenden Einteilungen der Schaltelemente beachten Sie bitte die
Angaben in der Gebrauchsanweisung Ihres Herdes.

Und noch ein Hinweis fiir optimale Ergebnisse im Backofen: Grundsatzlich
reicht fiir empfindliche Speisen, kleine Mengen und gutes Kochgeschirr eine
niedrigere Einstellung des Ofens als in den Rezepten angegeben.

Wir wiinschen Ihnen viel Spa[s beim Nachkochen und einen guten Appetit!
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Provenzalischer Schmortopf

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 40 min (ohne Schmorzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 657 kcal, 2.747 k]
v Zutaten Arbeitsschritte
1 kg Rindfleisch oder Rindergulasch Rindfleisch in gro[e Wiirfel schneiden oder
4 Zwiebeln bereits gewdlrfeltes Rindergulasch verwen-
2 Knoblauchzehen den. Zwiebeln in kleine Wirfel schneiden
1 unbehandelte Orange und die Knoblauchzehen fein hacken.
Unbehandelte Orange diinn schalen.
4 EL Olivenol
Ol in einem Schmortopf erhitzen, Rind-
Koriander fleisch portionsweise darin anbraten, aus
Salz dem Topf nehmen und beiseitestellen. Im
Pfeffer Bratfett Zwiebelwrfel und Knoblauch
400 m1 WeiBwein aus der Provence andinsten, Rindfleisch wieder dazugeben.
100 g ungefillte griine Oliven Mit Koriander, Salz und Pfeffer wiirzen, pro-
150 g Creme fraiche venzalischen Weiwein angieflen, Oran-

genschale unzerkleinert hinzufiigen, das
Ganze aufkochen und ca. 2 Stunden im
geschlossenen Topf schmoren lassen.

Orangenschale ungefahr nach der Halfte
der Schmorzeit herausnehmen.

Oliven vom Kern schneiden, zusammen mit
der Créeme fraiche am Ende der Garzeit
zufligen und vorsichtig unterrihren.
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Rote-Bete-Panna-Cotta mit Blattsalat

Portionen: 6
Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
5 Blatt Gelatine
200 g slfSe Sahne

100 ml Rote-Bete-Saft
200 g Joghurt

1 EL Limettensaft
Salz

Pfeffer

gut vorzubereiten

30 min (ohne Kihlzeit)
keine
250kcal, 1.046 k]

100 g Blattsalat (Eichblatt-, Eisberg-,

Frisée-, Lollo-rosso-Salat)

Salatsofie:

Y1 Briihe

2 EL Estragonessig

1 EL Sahnemeerrettich
6 EL Rapsol

1 Bd. Dill, gehackt
100 g Nordseekrabben

6 Scheiben Limetten

@ veoua
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Arbeitsschritte
Gelatine nach Anweisung einweichen.
Sahne erhitzen und 5 Minuten fortkochen.

Saft zugiefen und Gelatine darin auflésen,
Joghurt unterriihren und mit Limettensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

In einer Muffinform 6 Vertiefungen mit
Frischhaltefolie auslegen, Panna cotta ein-
fullen und 3 bis 4 Stunden im KihIschrank
fest werden lassen.

Blattsalat in mundgerechte Stlicke zupfen.
Salatsofle: Die angegebenen Zutaten mit

Blattsalat und Krabben mischen, auf 6 Tel-
lern verteilen und jeweils eine Panna cotta

in die Mitte setzen.

Mit Limetten garniert servieren.



Schoko-Creme-Tortchen

Portionen: ca. 12 Stick
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 70 min (ohne Kihl- und Backzeit)

keine
428 kcal, 1.792 k]

Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten Arbeitsschritte

Creme:
1 P. Schokoladenpuddingpulver

¥ 1 Milch
75 g Zucker

175 g weiche Butter

Teig:

250 g Mehl

50 g Speisestarke
1 TL Backpulver
65 g Zucker

1 Prise Salz

1Ei

2 EL Milch

175 g Butter

100 g Schokolade (71 % Kakao)
1TLOI
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Puddingpulver nach Anweisung mit Milch
und Zucker zubereiten. Wahrend des Erkal-
tens mehrmals umrihren.

Butter cremig rithren. Schokoladenpudding
l16ffelweise unterriihren.

Fur den Teig alle Zutaten verkneten und
30 Minuten kihl stellen.

Teig etwa 3 mm dick ausrollen und 24 Kek-
se (& 7 cm) ausstechen. Auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen und in
den nicht vorgeheizten Backofen setzen.
Mitte / E: 180 °C / U: 160 °C / G: Stufe 2
bis 3 / 25 Minuten. Kekse erkalten Tassen.

Schokolade mit Ol schmelzen und die H&lf-
te der Kekse auf einer Seite bestreichen.

Buttercreme mit einem Spritzbeutel auf die
Kekse ohne Schokolade spritzen. Restliche
Kekse mit der Schokoladenseite nach oben
daraufsetzen und mit restlicher Creme
garnieren.



Lachssuppe

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

300 g Lachsfilet

2 kleine Kartoffeln
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

20 g Butter
1ELO

4
einfach

50 min

keine

615 kcal, 2.573 kJ

1 Dose Pizza-Tomaten (Einwaage 400 g)

800 ml Fischfond

200 ml Hihnerbriihe

Y TL Zucker

% TL Thymian, getrocknet

Saft von 1 Zitrone
Salz
Pfeffer

100 g siipe Sahne,
2 EL Dill, gehackt
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Arbeitsschritte

Lachs in mundgerechte Stlicke, Kartoffeln
in 1 cm groPRe Wirfel schneiden, Zwiebeln
und Knoblauch fein hacken.

Butter und OI erhitzen. Zwiebeln und Knob-
lauch darin andiinsten.

Tomaten mit Saft, Fischfond und Briihe
angiefen. Zucker, Thymian und Kartoffeln
zugeben, ankochen und 15 Minuten fort-
kochen.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die Hélfte der Suppe herausnehmen, plrie-
ren und wieder unterriihren. Lachs zuge-
ben und weitere 5 Minuten fortkochen.

Sahne steif schlagen und mit Dill auf der
Suppe anrichten.



Portionen: 6
Anmerkung: -
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: ja
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

250 g weille Bohnen, getrocknet

2 rote Chilischoten
2 Zwiebeln
500 g Rindfleisch fiir Gulasch

30 g Butterschmalz
Salz

Pfeffer

2 TL Chilipulver

2 EL Tomatenmark
800 ml Rinderfond

600 g rote, griine und gelbe Paprikaschoten
Salz
Pfeffer

WASSER

511 kcal, 2.137kJ

@ veoua

Rindfleischsuppe , Mitternacht”

80 min (ohne Einweichzeit)

Arbeitsschritte

Bohnen Uber Nacht in reichlich Wasser ein-
weichen.

Chilischoten halbieren, die Kerne entfernen
und Schoten in diinne, kurze Streifen
schneiden. Zwiebeln in Ringe und Rind-
fleisch in Wirfel schneiden.

Butterschmalz in einem Topf erhitzen, Rind-
fleischwrfel portionsweise darin kraftig
anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver
wirzen. Zwiebelringe, Chilistreifen und
Tomatenmark zu den Rindfleischwiirfeln
geben und ebenfalls kraftig andlnsten.
Bohnen gut abtropfen lassen und zusam-
men mit dem Rinderfond dazugeben. Das
Ganze ankochen und 30 Minuten fort-
kochen.

Rote, griine und gelbe Paprikaschoten in
kleine Wirfel schneiden, zur Suppe geben,
ankochen und weitere 30 Minuten fortko-
chen. Am Ende der Garzeit mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



Spanischer Reissalat

Portionen: 4
Anmerkung:

Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

Y21 Wasser
Salz
250 g Langkornreis

1 griine Paprikaschote

100 g Gewdirzgurken (aus dem Glas)

2 grofie Zwiebeln

250 g Tomaten

100 g griine, mit Paprika gefillte Oliven
250 g Kasseler-Aufschnitt

1 Dose Mais (Abtropfgewicht 285 g)

Marinade:

3 EL Essig

6 EL Gurkenflissigkeit

2 TL Meerrettich (aus dem Glas)
Salz

Pfeffer

2 EL Sojaso[se

4 ELOI

WASSER

gut vorzubereiten
35 min (ohne Marinierzeit)

502 kcal, 2.101 kJ

@ veoua

Arbeitsschritte

Wasser mit Salz ankochen, Reis einstreuen,
20 Minuten quellen, abtropfen und abkih-
len lassen.

Paprikaschote und Gurken in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebeln in diinne Ringe,
Tomaten in Wiirfel, Oliven in Scheiben und
Kasseler in diinne Streifen schneiden. Alle
Zutaten mit dem Reis mischen.

Aus den angegebenen Zutaten eine pikan-
te Marinade zubereiten, iber den Salat
geben und unterheben. Salat 1 Stunde
durchziehen lassen und vor dem Servieren
nochmals abschmecken.



Denver-Sandwich

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

150 g gekochter Schinken
2 kleine Zwiebeln

4 Eier
100 ml Milch
2 TL griine Pfefferkdrner

Salz
Paprikapulver
Cayennepfeffer
50 g Butter

2 EL Gouda, gerieben

8 Scheiben Toastbrot
20 g Butter

8 Stiick

30min

keine

210 kcal, 878 kJ

@ veoua
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Arbeitsschritte

Schinken in Streifen und Zwiebeln in feine
Wirfel schneiden.

Eier mit Milch verquirlen. Schinken, Zwie-
beln und Pfefferkérner unterriihren.

Mit Salz, Paprika und Cayennepfeffer
abschmecken.

Butter erhitzen, Eimasse zugeben und sto-
cken lassen.

In 4 Portionen teilen und wenden. Kase
dariiberstreuen, Deckel aufsetzen und wei-
tere 2 Minuten stocken, bis der Kase
geschmolzen ist.

Brote toasten und mit Butter bestreichen.
Ei auf jeweils eine Toastscheibe setzen und
mit einer zweiten Scheibe bedecken. Dia-
gonal halbieren und servieren.



Schnee-Eier (oeufs a la neige)

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

1 Vanilleschote
141 Milch

8 Eigelb
100 g Puderzucker
4 Blatt weille Gelatine

8 Eiweild
100 g Puderzucker

11 Wasser

100 g Zucker
4 EL Wasser

8

glnstig

40 min

keine

281 kcal, 1.176 k]

Arbeitsschritte

Vanilleschote aufschneiden und Mark
herauskratzen. Milch mit dem Vanillemark
aufkochen und 5 Minuten bei milder War-
mezufuhr reduzieren.

Eigelb mit Puderzucker schaumig rihren,
die Milch durch ein Sieb zufiigen und
weiterriihren. Die Masse zurlick in den Topf
giefen und unter standigem Rihren im
Wasserbad zu einer Creme abschlagen, bis
die Masse dicklich wird. Gelatine nach
Anweisung einweichen und unter die Mas-
se rihren. Den Topf ins kalte Wasserbad
setzen und weiterriihren, bis die Masse
abgekihlt ist. Creme in eine flache, grofe
Glasauflaufform giefen.

Eiwei]d steif schlagen, Puderzucker unter-
rihren und weiter schlagen.

Wasser erhitzen, vom Eischnee kleine Ball-
chen abstechen und in kochendem Wasser
von jeder Seite 1 Minute ziehen lassen, die
Schneebdlle abtropfen lassen und in die
Creme setzen.

Zucker karamellisieren, mit Wasser 16sen
und als Faden Uber die Schnee-Eier
verteilen.

@ veoua
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Lachsforelle in der Folie
mit Kdse-Schnittlauch-So[3e

Portionen: 2
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 40 Minuten (ohne Backzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 759 kcal, 3.174 k]

v Zutaten Arbeitsschritte

1 Méhre
1 Petersilienwurzel

1 Limette, unbehandelt

1 Lachsforelle (ca. 700 g)

Salz
Pfeffer

1 Bratenschlauch
2 Zweige Thymian
2 EL Weifwein

Sofle:

20 g Butterschmalz
20 g Mehl

125 ml Milch

100 g Schmelzkase
Salz
Pfeffer

1 Bd. Schnittlauch

@ veoua
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Mohre, Petersilienwurzel und Limette in
diinne Scheiben schneiden.

Lachsforelle innen und aufen mit Salz und
Pfeffer einreiben.

Bratenschlauch nach Anweisung entspre-
chend der Gro[be der Lachsforelle zuschnei-
den. Limettenscheiben, Thymian und
Gemise hineingeben, Fisch darauflegen,
Wein zufligen, Bratenschlauch verschlie-
Ren, auf ein kaltes Backblech legen und in
den nicht vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 200 °C / U: 180 °C / G: Stufe 3
bis 4 / 40 bis 45 Minuten.

Forelle aus der Folie nehmen und warm
stellen. Fond durch ein Sieb giefen und
mit Wasser auf 125 ml auffillen.

Fir die So[de Butterschmalz erhitzen, Mehl
zugeben und unter standigem Rihren
andinsten, mit dem Fond und Milch unter
Rihren abléschen, aufkochen.

Kase unterriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Schnittlauch in Roéllchen schneiden und zur
Sofbe geben.

Forelle tranchieren und mit Kdseso[se
anrichten.



Krauterschaumsuppe

Portionen: 8

Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 45 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 184 kcal, 768 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

750 g Kartoffeln
4 Knoblauchzehen

30 g Butter

750 ml Gemusebrihe
1 Bd. Petersilie

1 Bd. Dill

1 Bd. Bérlauch

1 Kastchen Kresse

80 g Naturfrischkase
100 ml stipe Sahne

Krautersalz
Pfeffer

@ veoua
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Kartoffeln in kleine Wirfel schneiden,
Knoblauch hacken.

Butter erhitzen, Kartoffeln und Knoblauch
darin anbraten.

Mit Briihe abldschen, ankochen und
20 Minuten fortkochen.

Einige Krauter beiseitelegen. Rest fein
hacken und nach 15 Minuten zur Suppe
geben.

Kése und Sahne zugeben, piirieren und
aufschaumen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
den restlichen Krdauterstangeln garnieren.



Spinatknddel

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

800 g TK-Spinat, gehackt
300 g trockenes Weibrot
Y8-Y41 Milch

1 Zwiebel, gehackt

30 g Butter

1 Knoblauchzehe, gehackt
Salz

Pfeffer

Muskat

2 Eier

30 g Mehl

eventuell Paniermehl

60 g Sahneschmelzkase

21 Wasser
Salz

80 g Butter

100 g Parmesan, gerieben

4

gut vorzubereiten

50 min (ohne Auftau- und Quellzeit)

keine

689 kcal, 2.884 k]
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Arbeitsschritte
Spinat auftauen lassen und ausdriicken.
Brot klein schneiden.

Milch erwdrmen und nach und nach zum
Brot geben (das Brot sollte nicht zu nass
werden). Ca. 30 Minuten quellen lassen.

Zwiebel in Butter andiinsten. Spinat und
Knoblauch zugeben und 5 Minuten diins-
ten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschme-
cken und mit Eiern zum Weilbrot geben.
Mit Mehl und eventuell Paniermehl zu
einem festen Teig verkneten. 6 Knddel vor-
formen.

Kase in 6 Stlicke schneiden und in die
Mitte der Knodel driicken. Knédel gut

verschliefen.

Wasser mit Salz ankochen, Knddel hinein-
geben und 20 Minuten gar ziehen lassen.

Butter braunen.

Parmesan und Butter Uber die Knddel
geben.



Apfelschmarrn

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

Teig:

150 g Mehl

100 ml Milch

100 ml stiRe Sahne
6 Eigelb

2 P. Vanillinzucker
1 EL Rum

6 Eiwei[d
Salz

40 g Zucker
200 g Apfel
Ol

50 g Puderzucker

4
einfach / giinstig
30 min

keine

521 kcal, 2.180kJ
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Arbeitsschritte

Mehl, Milch, Sahne, Eigelb, Vanillinzucker
und Rum zu einem glatten Teig verriihren.

Eiweild mit Salz anschlagen, Zucker einrie-
seln lassen, steif schlagen und unter den
Teig heben.

Apfel schalen, vierteln, Kerngehiuse ent-
fernen, Apfel in diinne Spalten schneiden.

Olin einer grofen Pfanne (@ 28 cm) erhit-
zen und Teig einfillen. Apfel darauf vertei-
len. Pfannkuchen goldgelb braten und
wenden. Pfanne in den vorgeheizten Back-
ofen setzen: Mitte / E: 200 °C / U: 175°C/
G: Stufe 3 bis 4 / 5 Minuten.

Schmarrn mit 2 Gabeln in Stiicke reifen.
Mit Puderzucker bestauben.

Beilage: Preiselbeermarmelade



Grune Hexe

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

50 ml Ananassaft
30 ml Birnensaft
30 ml Maracujasaft
20 ml Zitronensaft
20 m1 Blue Curacao
3-4 Eiswdrfel

1 Orangenscheibe

Ti pp.’

1

5 min

keine

79kcal, 331 k]

Arbeitsschritte

Alle Safte mit Blue Curacao in einem Long-
drinkglas verriihren. Mit Eis auffillen und
mit der Orangenscheibe garniert servieren.

Kiihle Cocktails sind ein Genuss. Deshalb sollten nur gut gekiihite Spirituosen und Sdfte verwendet
werden. Eiswiirfel, eine kurze Zeit vor dem Servieren aus dem Eisfach genommen, kiihlen die Cock-
tails schneller als Eiswiirfel, die direkt aus dem Tiefkiihlfach kommen.

@ veoua
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Rhabarber-Tiramisu

Portionen: 4
Anmerkung:

Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
500 g frischer Rhabarber

50 ml Weiwein, trocken
80 g Zucker

2 Blatt Gelatine

2 Eigelb
1 P. Vanillinzucker
50 g Zucker

3 Blatt Gelatine

200 g Mascarpone
125 g Magerquark

2 Eiwei[y

100 g Amaretti
(italienisches Mandelgeback)

WASSER

gut vorzubereiten
40 min (ohne Kihlzeit)

563 kcal, 2.356 kJ

@ veoua

Arbeitsschritte
Rhabarberin 3 cm lange Stiicke schneiden.

Wein mit Zucker verriihren, aufkochen, Rha-
barber zufligen, 5 bis 10 Minuten fortkochen.

Gelatine nach Anweisung einweichen, Topf
vom Herd nehmen, Gelatine im heifien
Kompott auflésen, abkiihlen lassen.

Eigelb mit Vanillinzucker und Zucker kalt
verrihren und unter Riihren im Wasserbad
zu einer dicklichen Creme abschlagen.

Gelatine nach Anweisung einweichen,
unter die Masse rihren und kihl stellen,
bis sie halb steif geworden ist.

Mascarpone und Quark unter die Eigelb-
masse rihren.

Eiweil} steif schlagen und unter die Masse
heben.

Amaretti in einen Gefrierbeutel geben und
leicht zerdrlicken, 2 Essloffel Amaretti zur
Seite stellen.

In eine Auflaufform abwechselnd Amaretti-
brosel, Quarkmasse und Rhabarberkompott
schichten. Mit Creme abschliefen und

ca. 3 bis 4 Stunden kihl stellen.

Mit restlichen Amarettibroseln bestreuen.



Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

1 Knoblauchzehe

1 EL Senf

Salz

Pfeffer

1 kg Schweinebraten

30 g Butterschmalz

2 EL Paniermehl
75 g Greyerzer, gerieben

2 TL eingelegter Pfeffer, gehackt

Mehl
1Ei

4
einfach

Schweinebraten mit Kasekruste

40 min (ohne Niedrigtemperaturgarzeit)

keine
665 kcal, 2.780 k]
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Arbeitsschritte

Backofen und ein mit Backpapier belegtes
Blech auf 80 °C vorheizen.

Knoblauchzehe auspressen, mit Senf, Salz
und Pfeffer mischen. Fleisch mit der Halfte
der Mischung bestreichen.

Butterschmalz erhitzen und das Fleisch
rundum 8 bis 10 Minuten anbraten, die
restliche Gewiirzmischung darauf verteilen
und in den Backofen setzen: Mitte /

E: 80 °C/ ca. 4 Stunden garen.

Fir die Kasekruste Paniermehl, Kase und
Pfeffer mischen.

Den Braten aus dem Ofen nehmen und die
Temperatur auf 250 °C erhéhen. Braten in

Mehl, dann in Ei und zuletzt in der Kasemi-
schung wenden, fiir weitere 10 Minuten in
den Backofen setzen.



Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

225 g Bulgur
11 Wasser

1 Fenchelknolle

1 Stange Bleichsellerie
1 rote Chilischote

6 Frihlingszwiebeln

2 Stéangel Minze

1 Bd. Kerbel

Fenchel-Bulgur-Salat

4
einfach

25 min (ohne Einweich- und Marinierzeit)
keine

320kcal, 1.338k]

Arbeitsschritte

Bulgur 30 Minuten in Wasser einweichen,
absieben und trocken tupfen.

Fenchel in dlinne Streifen und Sellerie in
dinne Scheiben schneiden. Chili entkernen
und fein hacken. Friihlingszwiebeln, Minze
und Kerbel hacken. Alles mit den Frucht-
segmenten des Granatapfels unter den Bul-
gur heben.

Fruchtsegmente von 1 Granatapfel

Ol mit Zitronenschale und -saft, Salz und

3 EL Olivenol Pfeffer verriihren, Gber den Salat gief3en,
Saft und Schale von 2 unbehandelten unterheben und 30 Minuten ziehen lassen.
Zitronen

Salz

Pfeffer

@ veoua
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Neusser-Toast

Portionen: 8 Stick
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 20 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 424 kcal, 1.773kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
8 Scheiben Vollkorntoastbrot Toastbrote toasten, mit Butter und Senf
20 g Butter bestreichen.
Senf
Sauerkraut auf den Broten verteilen. Auf
300 g Sauerkraut jedes Brot zwei Wiirstchen und eine Schei-
16 Partywdirstchen be Kése legen.

8 Scheiben Emmentaler
Unter dem vorgeheizten Grill iberbacken,
bis der Kase schmilzt.

Ti pp.’
Gemiise durch Milchsduregdrung haltbar zu machen, geht auf eine uralte Erfindung zuriick. Sauer-
kraut ist demnach reich an Milchsdure, kann allerdings durch das enthaltene Histamin Unvertrdg-
lichkeiten ausldsen. Dennoch ist es durch seinen hohen Vitamin-C-Gehalt und die Vitamine A, B und
K gerade im Winter ein gesundes und kalorienarmes Nahrungsmittel.

VORWEG GEHEN () VEOUIA
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Quarknocken

Portionen: ca. 30 Stick
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 20 min (ohne Frittierzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 79 kcal, 332 k]
v Zutaten Arbeitsschritte
141 Wasser Wasser ankochen, Korinthen zugeben,

75 g Korinthen
500 g Pellkartoffeln

250 g Quark

1Ei

125 g Mehl

60 g Zucker

Salz

1 Msp. Zimt

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten
Zitrone

Ol zum Frittieren

100 g Zucker
1TL Zimt

VORWEG GEHEN () VEOUIA
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5 Minuten quellen lassen und abgiefien.
Pellkartoffeln heil} durchpressen.

Mit Quark, Ei, Mehl, Zucker, Salz, Zimt,
Zitronenschale und Korinthen verkneten.

Mit zwei Essloffeln Nocken abstechen.

Ol erhitzen und Nocken etwa 10 Minuten
frittieren.

Zucker und Zimt mischen und Quarknocken
darin wenden.



Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

4 EL helle Sojasope
2 TL brauner Zucker

500 g Hahnchenbrustfilet

2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

3 EL Erdnussol
350 g Mungbohnensprossen

1 EL Speisestarke
500 ml Hihnerbrihe
3 TL Sesamol

Salz

Pfeffer

100 g Cashewnlisse

Hahnchen-Chopsuey
mit Cashewnussen

4

45 Minuten (ohne Kihlzeit)

keine
431 kcal, 1.803 kJ
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Arbeitsschritte

SojasoPe und Zucker verriihren, bis sich der
Zucker aufgeldst hat.

Fett und Haut vom Hahnchen entfernen
und das Fleisch in diinne Streifen schnei-
den. Fleisch in der SojasoRenmischung so
wenden, dass es ganz davon berzogen ist
und 30 Minuten kihl stellen.

Zwiebeln in Achtel schneiden, Knoblauch-
zehen zerdrlicken.

Wok erhitzen, Ol zufiigen, erhitzen und das
Fleisch 3 Minuten goldbraun anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch zufiigen und wei-
tere 2 Minuten braten. Die Mungbohnen-
sprossen dazugeben und 5 Minuten braten.

Speisestdrke mit Hihnerbriihe anrihren,
zufiigen, aufkochen und so lange riihren,
bis die So[be andickt und klar wird. Sesam-
o0l einrihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die Cashewnisse auf ein Backblech legen
und unter dem vorgeheizten Grill rosten,

bis sie braun sind.

Chopsuey zusammen mit den Nissen
servieren.

Beilage: Reis



Apfel-MUsli-Auflauf

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

500 g Apfel
Saft von Y2 Zitrone

4
einfach

35 min (ohne Backzeit)
keine

401 kcal, 1.678 kJ

Arbeitsschritte

Apfel vierteln, entkernen und grob raspeln.
Mit Zitronensaft, Misli und Preiselbeeren

100 g Msli-Mischung (ohne Zucker) mischen.
200 g Preiselbeeren (aus dem Glas)

3 Eier
50 g Puderzucker
250 g Sahnequark

1 EL Puderzucker

Eier trennen. Eigelb mit Puderzucker schau-
mig rihren. Quark unterriihren. Eiweip steif
schlagen und unterheben. Apfel-Musli-
Mischung in eine gefettete Auflaufform fil-
len und mit der Quarkmasse bedecken.
Form in den nicht vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / E: 200°C / U: 170°C/

G: Stufe 3 / 30 bis 40 Minuten.

Auflauf mit Puderzucker bestauben.
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Paprika-Kartoffel-Omelett

Portionen: 4

Anmerkung: einfach / giinstig

Zubereitungszeit: 30 min

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 673 kcal, 2.871kJ
v Zutaten

500 g Pellkartoffeln

2 rote Paprikaschoten

1 grline Paprikaschote

5 Zwiebeln

150 g durchwachsener Speck

20 g Butterschmalz
Salz
Pfeffer

40 g Butterschmalz
8 Eier

1 Kastchen Kresse

VORWEG GEHEN () VEOUIA
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Arbeitsschritte

Pellkartoffeln schalen und in Scheiben,
Paprikaschoten in Wiirfel schneiden.
Zwiebeln und Speck in sehr feine Wiirfel
schneiden.

Butterschmalz erhitzen, Speck darin auslas-
sen. Kartoffeln zugeben und rundherum
anbraten. Paprika und Zwiebeln zugeben
und 10 Minuten dlnsten. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen.

4 Omeletts backen. Fiir jeweils ein Omelett
10 g Butterschmalz erhitzen, ein Viertel der
Kartoffelmischung zugeben. Zwei verquirl-
te Eier dartbergiefen und stocken lassen.

Omeletts vor dem Servieren mit Kresse
bestreuen.



Schollenfilets mit griiner Sofde

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 616 kcal, 2.576 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
1 Bd. Sauerampfer Krauter grob zerkleinern und mit dem
1 Bd. glatte Petersilie Joghurt pirieren.
1 Bd. Pimpinelle
1 Bd. Kerbel Quark, O1 und Essig zufiigen, verrithren
1 Bd. Borretsch und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

150 g Joghurt
Schnittlauch in Rollchen schneiden, Kresse

250 g Magerquark abschneiden und beides mit der Soe ver-

3 EL Olivendl rihren.

1 EL WeiRweinessig

Salz Scholle mit Zitronensaft betrdufeln, mit Salz

Pfeffer und Pfeffer bestreuen und in Mehl wenden.

1 Bd. Schnittlauch Ol erhitzen, Speckwiirfel braten, anschlie-

1 P. Kresse RBend Schollenfilets im Bratfett, evtl. nach-
einander, auf jeder Seite ca. 4 Minuten bra-

800 g Schollenfilets ohne Haut ten. Scholle mit Speckwdrfeln und Sope

2 EL Zitronensaft servieren.

Salz

Pfeffer Beilage: Neue Kartoffeln

Mehl

4 EL Olivenol

100 g geraucherte, durchwachsene

Speckwdirfel
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1<AN WASSER



Rucola-Pesto

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 15 min

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 206 kcal, 862 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

1 Knoblauchzehe Knoblauch auspressen, Rucola grob

1 Bund Rucola zerkleinern.

2 TL Pinienkerne Pinienkerne trocken résten und abkihlen
lassen.

6 EL Olivenol
Knoblauch, Rucola und Pinienkerne piirie-

50 g Parmesan, frisch gerieben ren und das Ol nach und nach zufiigen.

1 TL abgeriebene Schale von

1 unbehandelten Zitrone Parmesan und Zitronenschale unterriihren

Salz und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pfeffer

Ti pp.’
Rucola ist im deutschsprachigen Raum auch als Rauke bekannt. Wegen ihres bitteren Geschmacks
war die Salatpflanze eher weniger beliebt. Erst der Trend zur mediterranen Kiiche machte sie auch
hierzulande wieder attraktiv. Durch sein starkes Aroma eignet sich Rucola sehr gut als Wiirzmittel
vor allem in Salaten, aber auch in Risottos, Suppen, Ragouts, auf Pizzen oder, wie hier, in Pesto. Mit
seinem hohen Jodanteil kann der Verzehr von Rucola zur Behandlung von Schilddriisenproblemen
gezielt eingesetzt werden.

VORWEG GEHEN () VEOUIA
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Rinderfilet mit Orangen-
Curry-Sofde

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 472 kcal, 1.976 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
2 Orangen Orangen so schalen, dass die weile Haut
600 g Rinderfilet vollstandig entfernt ist. Orangen in Schei-
ben schneiden. Rinderfilet in schmale Strei-
Softe: fen schneiden.
30 g Butter
20 g Mehl Fur die Sofe: Butter auslassen, Mehl und
1 bis 2 TL Curry, scharf Curry darin kurz andiinsten. Mit Fond und
250 ml Geflugelfond Orangensaft abléschen und unter Rithren
125 ml Orangensaft, frisch gepresst aufkochen, 5 Minuten fortkochen. Créme
2 EL Créme fraiche fraiche unterrithren und mit Salz und
Salz Zucker abschmecken. So[e warm stellen.
Zucker
Butterschmalz erhitzen, Fleisch in zwei Por-
20 g Butterschmalz tionen nacheinander 3 bis 4 Minuten braun
Salz braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rinder-
Pfeffer filet mit Orangenscheiben und der So[le
frisch gemahlen auf Tellern anrichten.

Beilagen: Reis mit Rosinen und Mandeln

VORWEG GEHEN () VEOUIA
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Dicke-Bohnen-Apfel-GemuUse

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

4
einfach

35min

keine

190 kcal, 795k]

v Zutaten Arbeitsschritte
Y81 Wasser Wasser mit Salz und Bohnen ankochen,
Salz 15 Minuten fortkochen und abtropfen
400 g dicke Bohnen (entspricht ca. 1,6 kg lassen.

Bohnen in der Hilse)

300 g rote Apfel
1 EL Zitronensaft
200 g Zwiebeln

30 g Butter

Y1 Gemisebrihe

250 g Schmand

1-2 EL Majoran, gehackt
Salz

Pfeffer

Apfel schilen, vierteln, Kerngehduse ent-
fernen und in Stlicke schneiden. Mit Zitro-
nensaft betrdufeln. Zwiebeln in diinne
Spalten schneiden.

Butter erhitzen, Zwiebeln darin andiinsten,
Bohnen und Apfel dazugeben, kurz diins-
ten. Brithe, Schmand und Majoran zuge-
ben, ankochen und 5 Minuten schmoren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Empfehlung: Zu Schweinebraten und Kar-
toffeln reichen.
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Kirschbuchteln

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

16 Stiick

50 min (ohne Geh- und Backzeit)
keine
297 kcal, 1.244 k3

v Zutaten Arbeitsschritte
Teig: Aus den Zutaten einen Hefeteig bereiten
500 g Mehl und zugedeckt an einem warmen Ort ca.
1 Wiirfel Hefe (40 g) 1 Stunde gehen lassen.
50 g Zucker
ausgekratztes Mark von 1 Vanilleschote Fullung: Sauerkirschen entsteinen.
1 Prise Salz

200 g Butter oder Margarine
230 ml lauwarme Milch

2 Eier

1 Eigelb

Fullung:
200 g Sauerkirschen

250 g Magerquark
1 Eigelb

2 P. Vanillinzucker
20 g Zucker

50 g Butter

Puderzucker

Quark, Eigelb, Vanillinzucker und Zucker
verrihren. Eine Auflaufform (& 28 cm) ein-
fetten und mit Zucker ausstreuen.

Butter schmelzen.

Teig durchkneten und in 16 Portionen tei-
len. Jede Portion flach driicken und ca.

1 Teeloffel Quarkcreme und 3 bis 4 Kirschen
in die Mitte legen. Die Teigrander hochzie-
hen und Uber der Fillung zusammendri-
cken. Mit Butter bestreichen und dicht
nebeneinander mit der Naht nach unten in
die Form legen, 30 Minuten gehen lassen.

Form in den nicht vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / E: 190°C / U: 160 °C/
G: Stufe 3 / 35 bis 45 Minuten.

Mit Puderzucker bestduben und lauwarm
servieren.

Empfehlung: Dazu schmeckt VanillesoRe
oder Vanilleeis.

@ veoua

WASSER



Krdutergarnelen

Portionen: 4

Anmerkung: -

Zubereitungszeit: 15 min (ohne Auftauzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 387 kcal, 1.619k]

v Zutaten Arbeitsschritte

800 g TK-Riesengarnelen Garnelen auftauen lassen.

2 Knoblauchzehen Knoblauch auspressen.

1 P. TK-8-Krauter Krauter mit Butter mischen. Knoblauch mit

50 g weiche Butter Salz und Pfeffer unter die Butter rihren.

Salz

Pfeffer Ol erhitzen, Garnelen darin rosa braten.
Krauterbutter zugeben und schmelzen.

4 EL Ol Garnelen mehrmals in der Butter wenden.

Beilage: Baguette

Ti pp.’
Frische Krabben oder Garnelen sind hochstens drei Tage und im Sommer sogar nur ein bis zwei Tage
gekiihlt haltbar. Sie eignen sich gut zum Grillen, da der Panzer das Fleisch beim Erhitzen sehr gut
schiitzt. Tiefgefrorene, bereits gekochte Garnelen dagegen miissen nur aufgetaut werden, um im
Cocktail, Salat oder auch in einer warmen Sofse zu landen.

VORWEG GEHEN () VEOUIA
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Krauterkoteletts

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 15 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 270kcal, 1.130k]
v Zutaten Arbeitsschritte
4 Schweinekoteletts Koteletts von beiden Seiten mit Salz und
Salz Pfeffer bestreuen.
Pfeffer
Mit je einem Stangel Rosmarin und
4 Stangel Rosmarin Thymian belegen und mit Kiichengarn
4 Stangel Thymian umwickeln.
Kichengarn

Butterschmalz erhitzen und Koteletts von
30 g Butterschmalz jeder Seite 4 Minuten braten. Vor dem Ser-
vieren Kiichengarn entfernen.

Beilagen: Rosti, frittiertes Gemiuse

Ti pp.’
Rosmarin und Thymian fanden zundchst als verdauungsférdernde und antiseptisch wirkende Heil-
pflanzen in der Medizin Verwendung, bevor sie als Wiirzmittel fiir Speisen entdeckt wurden. Rosma-
rin passt besonders gut zu Fleisch und Kartoffeln, wdahrend sich Thymian hervorragend zum Wiirzen

von Meeresfriichten, Fleisch und Gemiise eignet.
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Stracciatella-Creme mit Kirschen

Portionen: 4 bis 6
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 45 Minuten (ohne Kihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 688 kcal, 2.879 k]
v Zutaten Arbeitsschritte

1 Glas Sauerkirschen
(Abtropfgewicht 350 g)
3 bis 4 TL Speisestarke
2 TL Honig

4 cl Mandellikor

Creme:

250 g Mascarpone
250 g Magerquark
100 g Puderzucker

4 Blatt weille Gelatine
200 g sufbe Sahne

50 g Blockschokolade

Garnitur:

Puderzucker und Minzeblattchen
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Kirschen abtropfen lassen und den Saft
auffangen.

Etwas Saft mit der Speisestarke anriihren.
Den restlichen Saft mit Honig ankochen,
angeriihrte Speisestarke einriihren und in
der Nachwarme fertig garen.

Kirschen und Mandellikor unterrihren,
abkihlen lassen und kihl stellen.

Creme: Mascarpone, Magerquark und
Puderzucker verrihren.

Gelatine nach Anweisung auflésen und
unter die Masse rithren.

Sahne steif schlagen und Blockschokolade
hacken oder raspeln. Beides unter die Mas-
se heben und kiihl stellen.

Marinierte Kirschen auf Tellern verteilen.
Aus der Creme mit zwei Essloffeln Nocken
abstechen, auf die Kirschen setzen und mit
Puderzucker und Minzeblattchen garnieren.



Crostini mit Johannisbeer-Chutney

Portionen: 6
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 min (ohne Kihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 331 kcal, 1.385k]
v Zutaten Arbeitsschritte
150 g rote Johannisbeeren Beeren von den Rispen streifen.
2 EL Gelierzucker Beeren mit Zucker, Cayennepfeffer, Pfeffer,
¥ TL Cayennepfeffer Salz und Essig 5 Minuten einkochen,
Pfeffer abkihlen Tassen.
Salz
2 EL Balsamico-Essig Ciabatta in Scheiben schneiden, goldbraun

toasten.
1 Ciabattabrot

Toast mit Schafskase bestreichen und mit
250 g cremiger Schafskase dem Chutney anrichten.

Ti pp.’
Chutney ist ein siifisaures oder auch scharf-pikantes Mus, das urspriinglich aus der indischen Kiiche
kommt. In Europa und in den USA besteht ein Chutney normalerweise aus Gemiise oder Friichten.
Den Geschmack erhdlt es durch das Wiirzen mit Salz, Zucker, Chili, Pfeffer, Ingwer, Kreuzkiimmel,
Kurkuma, Zitronensaft oder, wie hier, mit Essig. Als dickfliissige SofSe passen Chutneys hervorragend
zu Fleisch, Fisch oder Kdse.
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Kokosmilchreis mit Aprikosenpuree

Portionen: 4
Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 40 min (ohne Kihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 769 kcal, 3.217 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

1 kg Aprikosen
4 EL Zitronensaft
2 P. Vanillinzucker

1 P. Vanillesopenpulver
6 EL Wasser

125 g Fiinf-Minuten-Reis

Aprikosen Uberbriihen, abziehen, Frucht-
fleisch in Stiicke schneiden. Mit Zitronen-
saft und Vanillinzucker pirieren.

So[enpulver mit Wasser anriihren. Apriko-
senplree aufkochen, mit dem angeriihrten
So[enpulver binden und abkihlen lassen.

250 ml Milch Reis mit Milch, Sahne, Butter, Zucker und
250 g stfbe Sahne Salz ankochen und 5 bis 10 Minuten quel-
30 g Butter len lassen, gelegentlich umrihren.

4 EL Zucker

1 Prise Salz Kokosraspel ohne Fett goldbraun résten

100 g Kokosraspel

250 g Himbeeren

und unter den Milchreis mischen. Reis
abkihlen lassen.

Reis mit Aprikosenpiree und Himbeeren
servieren.
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Bohnendip ,Toscana”

Portionen: 4
Anmerkung: glinstig
Zubereitungszeit: 10 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 67 kcal, 279 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
1 Glas weiRe Bohnen Bohnen abtropfen lassen. Knoblauchzehe
(Abtropfgewicht 255 g) auspressen.

1 Knoblauchzehe
Ol erhitzen, Knoblauch darin leicht résten.

1ELOI

Knoblauch, Zitronensaft und Créme fraiche
2-3 EL Zitronensaft zu den Bohnen geben und pirieren. Mit
1 EL Creme fraiche Salz, Pfeffer und Krautern der Provence
Salz abschmecken.
Pfeffer
1 TL Krauter der Provence Dip zu gerdstetem Ciabattabrot reichen.

Ciabattabrot

Ti pp.’
Aus Thymian, Rosmarin, Lorbeer, Lavendel, Bergbohnenkraut, Oregano und Salbei wird die Krauter-
mischung ,Krduter der Provence” hergestellt. Die Gewtirzmischung stammt, wie der Name schon
sagt, aus der Provence in Siidfrankreich. Die frischen Krduter werden gemischt und dann getrocknet.
Krciuter der Provence sind aufierdem auch als wiirziger Essig oder als aromatisches Ol erhdltlich.

VORWEG GEHEN () VEOUIA

1<AN WASSER



Altbierbowle

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
400 g Erdbeeren

Y41 Wasser
60 g Zucker

21 Altbier

Ti pp.’

8-10

einfach / glinstig

15 min (ohne Abkihlzeit)
keine

149 kcal, 623 kJ

Arbeitsschritte

Erdbeeren eventuell halbieren und in ein
groPes Gefap geben.

Wasser ankochen, Zucker zugeben und so
lange riihren, bis der Zucker aufgelost ist.
Abkihlen lassen und tber die Erdbeeren

giePen.

Vor dem Servieren mit Altbier auffillen.

Erdbeeren halten sich hdchstens zwei bis drei Tage im Kiihlschrank. Danach sollten sie immer noch
fest sein und gldnzend rot aussehen. Damit das Aroma erhalten bleibt, die Erdbeeren erst kurz vor
dem Verzehr unter flieffendem Wasser sdubern, dann die Stielansdtze entfernen, da die Friichte sonst

an Saft verlieren.

@ veoua

WASSER



Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

2 Fenchelknollen, je 250 g
1 Zwiebel

400 g Fischfilet (z. B. Tilapia-Filet)
3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

3ELOI

150 g Cocktailtomaten

2 kleine Zweige Rosmarin
50 g schwarze Oliven
Salz

Pfeffer

grober schwarzer Pfeffer

Fenchel-Fisch-Pfanne

2

einfach

40 min

keine

477 kcal, 1.996 kJ

@ veoua

WASSER

Arbeitsschritte

Die Fenchelknollen in diinne Spalten und
die Zwiebel in kleine Wirfel schneiden.

Fischfilet abspilen, trocken tupfen, von
beiden Seiten mit Zitronensaft betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Olin einer Pfanne erhitzen, Fischfilet darin
von jeder Seite 4 bis 5 Minuten goldbraun
braten. Fischfilet aus der Pfanne nehmen
und warm stellen. Fenchelspalten und
Zwiebel im Bratfett 10 bis 12 Minuten
braten.

Cocktailtomaten halbieren oder in Viertel
schneiden. Zusammen mit einigen Rosma-
rinnadeln und den Oliven 5 Minuten vor
Ende der Garzeit zum Gemise geben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Fischfilet auf das
Fenchelgemise legen und kurz ziehen
lassen.

Mit grobem Pfeffer bestreuen, mit dem
restlichen Rosmarin anrichten und

servieren.

Beilage: Baguette oder Rosmarinkartoffeln



Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

Teig:

170 g Mehl

30 g Puderzucker
1 TL Backpulver
70 g Butter

1Ei

50 g Aprikosenkonfitiire
Creme:

4 Eigelb
60 g Puderzucker

abgeriebene Schale und Saft von

1 unbehandelten Zitrone
200 ml Weiwein

500 g Himbeeren

Tortenguss:

50 ml Weifwein
200 ml Wasser

2 EL Zucker

1 P. Tortenguss, klar

ca. 16 Stlcke

Himbeertarte mit Zitronencreme

40 min (ohne Kihl- und Backzeit)

keine
158 kcal, 661 kJ

@ veoua
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Arbeitsschritte

Aus den Zutaten einen Knetteig bereiten
und 30 Minuten kihl stellen.

Teig auf bemehlter Flache auf & 28 cm
ausrollen und in eine gefettete Tarteform
(& 24 cm) legen, den Rand andriicken und
in den nicht vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 190 °C / U: 175°C / 35 Minuten.

Etwas abkihlen lassen, Konfitlre glatt rih-
ren und den Teigboden und -rand damit
bestreichen.

Eigelb und Puderzucker glatt riihren, mit
Zitronenschale, -saft und Wein verriihren,
auf den Teig gie[len und in den vorgeheiz-
ten Backofen setzen: Mitte / E: 120 °C /
U: 95 °C / 60 bis 70 Minuten stocken las-
sen, danach auskihlen lassen.

Himbeeren auf die Zitronencreme setzen.

Den Tortenguss mit den angegebenen
Zutaten nach Anweisung zubereiten, Giber
die Himbeeren verteilen und abkihlen
lassen.



Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

Marinade:
4 Orangen

5 EL Olivenol

2 EL wei[Ser Balsamico-Essig
2 EL Tomatenmark

Zucker

Salz

Pfeffer

150 g Rucola

3 Tomaten

100 g Cashewkerne
500 g Lachsfilet
Zitronensaft

Salz

30 g Butterschmalz

4
20 min

keine

517 kcal, 2.161 kJ

@ veoua
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Rucolasalat mit Lachsstreifen

Arbeitsschritte

Fir die Marinade Orangen schalen - die
weille Haut muss entfernt sein - und Filets
zwischen den Trennhduten herausschnei-
den, dabei den Saft auffangen.

Orangensaft mit Ol, Essig, Tomatenmark
verrihren und mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Rucola in mundgerechte Stiicke zupfen,
Tomaten in Achtel schneiden. Cashewkerne

ohne Fett rosten.

Lachs in Wirfel schneiden, mit Zitronensaft
betrdufeln und mit Salz bestreuen.

Lachs in Butterschmalz knusprig braten.
Rucola, Tomaten, Orangenfilets und Lachs
auf Tellern anrichten. Mit der Marinade

betrdufeln. Cashewkerne darlberstreuen.

Dazu schmeckt frisches Baguette.



Rosmarinmandeln

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 20 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 329 kcal, 1.374 k]

v Zutaten Arbeitsschritte
100 g Mandeln mit Schale Alle Zutaten gut vermischen, auf einem mit
100 g Mandeln, abgezogen Backpapier belegten Backblech verteilen
2 EL Rosmarin, fein geschnitten und in den vorgeheizten Backofen setzen:
1 TL grobes Meersalz Mitte / E: 200 °C / U: 175 °C/ G: Stufe 3
1 TL Cayennepfeffer bis 4 / 10 bis 12 Minuten, bis die Mandeln
1-2 EL Olivendl goldbraun sind.

Empfehlung: Schmeckt zum Wein oder zum
Aperitif.

Ti pp.’
Die im Meersalz enthaltenen Mineralien Kalium, Calcium, Magnesium und ein relativ geringer

Natriumgehalt sorgen fiir einen angenehm milden Geschmack. Meersalz eignet sich daher beson-
ders gut, den Eigengeschmack von Speisen und Gebdck zu verstdrken, ohne ihn zu liberdecken.

VORWEG GEHEN () VEOUIA

1<AN WASSER



Kirschdrink

Portionen: 1 Glas
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 10 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 177 kcal, 741 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte
75 g Sufkirschen 2 bis 3 schéne Kirschen zur Seite legen. Kir-
1 EL Zitronensaft schen entsteinen, mit Zitronensaft, Zucker
1 EL Zucker und einem Drittel der Buttermilch pirieren.
150 g Buttermilch Die restliche Buttermilch zufligen und

nochmals plrieren. In ein Longdrinkglas
fullen, mit den Kirschen garnieren und mit
Eiswdirfeln servieren.

Ti pp.’
Machen Sie doch wdhrend der Sommersaison mal eine Kirschkur! Eine Handvoll Siifikirschen nach
jeder Mahlzeit regt die Verdauung an. Die in Kirschen enthaltenen roten Farbstoffe wirken entziin-
dungshemmend und helfen auch bei Gelenkbeschwerden. AufSerdem krdftigen sie in Kombination
mit dem ebenfalls in Kirschen reichlich vorhandenen Vitamin C die Struktur des Bindegewebes und
sorgen fiir eine frische und glatte Haut.

VORWEG GEHEN () VEOUIA

1<AN WASSER



Knusprige Kartoffel-Tarte

Portionen: 12 Stlicke
Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 40 min (ohne Backzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 187 kcal, 782 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

Kartoffeln in Wirfel schneiden und zusam-
1 Knoblauchzehe men mit Knoblauch, Rosmarin, Salz und

1 Zweig Rosmarin Milch ankochen und 15 Minuten fortko-

1 TL Salz chen. Rosmarin und Knoblauch entfernen

250 g Kartoffeln

200 ml Milch und ein Kartoffelplree bereiten.

1 Schalotte Schalotte und Pilze klein schneiden.

500 g Pfifferlinge

2 EL Rapsol Olin einer Pfanne erhitzen, Schalotte und
Salz Pilze darin braten, bis die Pilzflissigkeit
Pfeffer verdampft ist, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

100 g slfje Sahne

14 P. TK-Schnittlauch
1 P. Blatterteig, 2754

100 g Cocktailtomaten

10 Blatter Basilikum
1 Knoblauchzehe
4 EL Olivenol

@ veoua
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Sahne steif schlagen und mit Pilzen und
Schnittlauch unter das Kartoffelpiree
heben.

Blatterteig nach Anweisung auftauen.

Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache
ausrollen. In eine gefettete Springform
(& 26 cm) geben und 4 cm Rand hochziehen.

Kartoffelplreemasse auf den Blatterteig
streichen, Cocktailtomaten vierteln und auf
der Masse verteilen, in den nicht vorgeheiz-
ten Backofen setzen: Mitte / E: 190 °C /

U: 165 °C / G: Stufe 2 bis 3 / 60 bis

70 Minuten.

Basilikum, Knoblauch und Ol piirieren und
vor dem Servieren Uber die Tarte traufeln.



Kohlrabisuppe

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

400 g Kohlrabi

12 Sellerieknolle

1 Stange Porree

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 ELOI

1 Lorbeerblatt
1 Nelke

31 Brihe

Ya1 helles Bier
Salz

Zucker

1 Bd. Schnittlauch

4
einfach / glinstig
45 min

keine

161 kcal, 672 kJ
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Arbeitsschritte

Kohlrabi und Sellerie in kleine Wiirfel, Por-
ree in Ringe schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch fein hacken.

Ol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
dinsten.

Gemise zufligen, kurz mitdiinsten, Lor-
beerblatt, Nelke und Briihe zugeben, anko-
chen und 10 Minuten fortkochen.

Mit Bier auffillen. Mit Salz und Zucker ab-
schmecken, aufkochen. Lorbeerblatt und
Nelke herausnehmen.

Schnittlauch in Réllchen schneiden und
dartberstreuen.



Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

1 EL Rosmarinnadeln, gehackt
1 EL Balsamico-Essig

Salz

Pfeffer

300 g Kirbisfleisch

8 Scheiben Parmaschinken

12 Cocktailtomaten

2 EL Parmesan, frisch gerieben

Kirbis-Tomaten-Spie[Se

4

gut vorzubereiten

35 min (ohne Grill- und Marinierzeit)

keine
178 kcal, 743 kJ

@ veoua
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Arbeitsschritte

Knoblauchzehe zerdriicken und mit O1, Ros-
marin und Essig zu einer Marinade verriih-
ren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kirbis in 16 gleich groRe Wirfel schneiden
und in der Marinade ziehen lassen.

Schinken halbieren und jede Halfte auf-
rollen.

Kirbis aus der Marinade nehmen. Kiirbis,
Tomate und Schinken abwechselnd auf

4 Holzspiepe stecken und 8 bis 10 Minuten
unter dem vorgeheizten Grill Gberbacken.
Zwischendurch mit der Marinade be-
streichen.

Die gegarten Spie[le mit Parmesan
bestreut servieren.



Penne-Tomaten-Salat

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

11 Wasser
1 TL Salz
1TLOI

4
einfach

35min

keine

839 kcal, 3.511 kJ

350 g Penne (kurze Réhrennudeln)

400 g Cocktailtomaten
4 Zwiebeln

1 Kopf Rémersalat

1 Bd. Basilikum

500 g Mozzarella

2 Knoblauchzehen

Marinade:

8 EL Balsamico-Essig
Salz

Pfeffer

Zucker

8 EL 01

150 g Salami in diinnen Scheiben

(& ca.3cm)

@ veoua
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Arbeitsschritte

Wasser mit Salz und Ol ankochen, Nudeln
hineingeben, umrihren, 10 Minuten quel-
len lassen. Nudeln abgiefen und mit kal-
tem Wasser Gberspilen.

Tomaten halbieren. Zwiebeln in Ringe,
Salat in Streifen schneiden. Von den Basili-
kumblattern einige zur Dekoration beiseite-
legen, die Ubrigen in feine Streifen schnei-
den. Mozzarella in Scheiben schneiden und
eine Platte damit belegen. Knoblauchzehen
auspressen.

Aus Essig, Salz, Pfeffer, Zucker und Ol eine
Marinade bereiten. Knoblauch und ge-
schnittenes Basilikum unterriihren.

Nudeln, Tomaten, Zwiebeln, Salat, Salami
und Marinade mischen und auf dem Moz-
zarella anrichten. Mit restlichen Basilikum-
blattern garnieren.



Melonen-Himbeer-Bowle

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

1 Ogenmelone
1 Flasche Weifwein

300 g Himbeeren
1 Flasche Sekt, gut gekihlt

Ti pp.’

4
einfach

12 min (ohne Kihlzeit)
keine

381 kcal, 1.595k]

Arbeitsschritte

Melone halbieren, Kerne entfernen. Frucht-
fleisch mit einem Kugelausstecher heraus-
16sen. Melonenkugeln mit Wein Gbergie-
Ben und 2 Stunden kalt stellen.

Vor dem Servieren Himbeeren und Sekt
dazugeben.

Empfehlung: Es kdnnen auch angetaute
TK-Himbeeren verwendet werden.

Himbeeren schiitzen vor Krebs, denn neben ihrem hohen Magnesium- und Kalziumgehalt enthalten
sie Antioxidantien, die die sogenannten freien Radikalen unschddlich machen, bevor sie eine Zelle
angreifen und krankhaft verdndern kdonnen. Leider verderben Himbeeren schnell. Deshalb am besten
gleich verzehren oder schockgefrostet bei -20 °C aufbewahren.

@ veoua
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Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
400 g Kartoffeln
11 Wasser

600 g Tomaten

300 g Auberginen

40 g Toastbrot

Salz

Pfeffer

1 EL Rosmarin, gehackt

2 Eier

150 g Schmand

150 ml Milch

Salz

Pfeffer

200 g Mozzarella, in Scheiben

2
einfach

Tomaten-Kartoffel-Moussaka

35 Minuten (ohne Backzeit)

keine
813 kcal, 3.402kJ
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Arbeitsschritte
Kartoffeln in Scheiben schneiden

Wasser ankochen und Kartoffeln 5 Minuten
blanchieren, abtropfen lassen

Tomaten und Auberginen in Scheiben
schneiden. Toastbrot in kleine Wiirfel
schneiden. Kartoffeln, Gemuse und Brot in
eine Auflaufform schichten. Mit Salz, Pfef-
fer und Rosmarin wiirzen

Eier mit Schmand, Milch, Salz und Pfeffer
verquirlen. Eiermilch und Mozzarella Gber
dem Auflauf verteilen. Form in den nicht
vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /

E: 200°C/ U:180°C/ G: Stufe 3 bis 4 /

40 bis 50 Minuten.



Kanu-Kartoffeln mit Spinat-Haube

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
4 gro[be Pellkartoffeln
200 g Putenbrustfilet

2 EL Rapsol
200 g TK-Rahmspinat

4
einfach / glinstig

30 min (ohne Backzeit)
keine

377 kcal, 1.578 kJ

Arbeitsschritte

Pellkartoffeln 1angs halbieren und in eine
gefettete Auflaufform setzen.

Putenbrust in kleine Wiirfel schneiden, in
Ol anbraten, Spinat und Mais zufiigen und

1 Dose Mais (Abtropfgewicht 140 g) 5 Minuten dinsten.

Salz
Pfeffer

200 g Gouda, gerieben

Mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf den
Kartoffeln verteilen.

Kase darlibergeben, in den vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / E: 200 °C /
U:175°C / G: Stufe 2 / 30 Minuten.

@ veoua
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Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

40 g Butter

30 g Zucker

50 ml Rotwein
375 g Brombeeren

Mousse:
200 g Marzipanrohmasse
200 g sifSe Sahne

2 Eigelb

75 g Zucker

100 ml Mandellikér (Amaretto)
2 Blatt weife Gelatine

200 g sifSe Sahne
1 P. Vanillinzucker

1 Zweig Zitronenmelisse

Marzipanmousse auf Brombeerkompott

6-8

40 min (ohne Kihlzeit)
keine

593 kcal, 2481 k]

Arbeitsschritte

Fir das Kompott die Butter erhitzen, Zucker
zufligen und karamellisieren, mit Rotwein
abléschen, Brombeeren zugeben, 2 Minu-
ten gar ziehen lassen und kiihl stellen.

Fir das Mousse die Marzipanrohmasse in
Wirfel schneiden, Sahne erwarmen, Marzi-
pan darin auflésen und kihl stellen.

Eigelb mit Zucker und Likér im Kochtopf
kalt verriihren und unter standigem Rihren
im Wasserbad zu einer Creme abschlagen,
bis die Masse dicklich wird. Gelatine nach
Anweisung einweichen und unter die Mas-
se riihren, mit der Marzipansahne mischen
und kihl stellen, bis sie halb steif gewor-
den ist.

Sahne mit Vanillinzucker steif schlagen und
unter die Masse heben.

Brombeerkompott auf Tellern verteilen. Aus
der Marzipanmousse Kl6Rchen abstechen
und auf dem Kompott verteilen.

Mit Zitronenmelisseblattchen garniert
servieren.

@ veoua
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Gelber Apfel

Portionen: 1

Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 5min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 285 kcal, 1.192 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

40 ml Calvados Calvados und Gin in einem Longdrinkglas
30 ml Gin verriihren. Mit Apfelsaft auffillen und den
130 ml Apfelsaft, gut gekihlt Babyapfel hineinlegen.

1 Babyapfel (aus der Dose)

Ti pp.’
Calvados darf sich ausschliefSlich der Cidrebrand aus der Normandie nennen. Je reifer der Calvados,
desto weicher und aromatischer ist er im Geschmack. Die Altersklassen sind: V.O., vieille réserve:
vier Jahre; V.S.O.P.: 5 Jahre; Napoléon oder X.O. (extra old): mehr als sechs Jahre. Der Apfelwein-
brand eignet sich gut als Digestif.

VORWEG GEHEN () VEOUIA

1< AR WASSER



Porree-Risotto

Portionen: 4
Anmerkung: glinstig
Zubereitungszeit: 40 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 522 kcal, 2.182kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
250 g Fleischwurst Fleischwurst in grofde, Zwiebel in kleine
1 Zwiebel Wiirfel und Porree in Ringe schneiden.

500 g Porree
Butterschmalz erhitzen, Wurst, Zwiebel und

40 g Butterschmalz Porree darin andiinsten. Reis zufligen und
250 g Reis kurz mitdinsten. Mit Brihe auffillen, auf-
Y1 Briihe kochen und 30 Minuten quellen lassen.
Salz Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pfeffer

Ti pp.’
Porree oder hierzulande auch ,Lauch” genannt, ist ein klassisches Wintergemiise, kann im Sommer
aber auch im Salat erfrischen. Porree enthdlt neben Vitamin C vor allem Folsdure, die gegen Herz-,
Kreislaufkrankheiten und verschiedene Krebsarten vorbeugend wirken soll. Er eignet sich zusammen
mit Karotten und Sellerie (das sog. Suppengriin) sehr gut zum Wiirzen von Suppen und Eintépfen.

VORWEG GEHEN () VEOUIA

1<AN WASSER



Schweinemedaillons mit Zitronenso[de

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
800 g Schweinefilet
Salz
Pfeffer

2 EL Olivenol

150 ml trockener Weiwein

4
30 min (ohne Niedrigtemperaturgarzeit)
keine

491 kcal, 2.055k3]

Arbeitsschritte

Backofen und eine Auflaufform auf 80 °C
vorheizen.

Schweinefilet abspilen, trocken tupfen
undin ca. 2 cm dicke Medaillons schnei-
den. Medaillons etwas flach driicken und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten

Zitrone
Saft von Y2 Zitrone
50 ml Wermut (Noilly Prat)

Olin einer Pfanne erhitzen und die Medail-
lons von allen Seiten ca. 3 bis 4 Minuten
braten.

1 TL HGhnerbriihe (Gefliigelpaste)

250 g sufe Sahne

1 Bd. Basilikum
Salz

Pfeffer

Zucker

Sofort in die vorgewarmte Auflaufform
geben und in den Backofen setzen: Mitte /
E: 80 °C/ 20 bis 30 Minuten.

Bratensatz mit WeifBwein abléschen. Zitro-
nenschale, -saft, Noilly Prat und Gefliigel-
paste zufligen, aufkochen und 10 Minuten
bei milder Warmezufuhr einkochen lassen.

Sahne zufligen und so lange diinsten, bis
sie cremig bindet.

Basilikumblatter in feine Streifen schnei-

den, zur Sofe geben und mit Salz, Pfeffer
und etwas Zucker abschmecken. Uber die
Medaillons verteilen und sofort servieren.

Beilage: Blattsalat, Baguette
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Kartoffel-Porree-Suppe mit Rucola

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

700 g Kartoffeln
300 g Porree

2 EL Rapsol
1 TL Curry

41 Weifwein
Y41 Milch

11 Gemisebriihe

Salz
Pfeffer

150 g Rucola

4
einfach / giinstig
40 min

keine

299 kcal, 1.251 kJ

Arbeitsschritte

Kartoffeln in Wiirfel, das Weile vom
Porree und das Griine getrennt in Streifen
schneiden.

Ol erhitzen, Kartoffeln und das Weifle vom
Porree anbraten, Curry zufligen und kurz
andinsten.

Wein, Milch und Brihe angie[ien, aufko-
chen und 15 bis 20 Minuten fortkochen.

Suppe pirieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Rucola in Streifen schneiden und zusam-

men mit dem Griinen vom Porree zufligen.
Kurz aufkochen.
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Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

800 g Pellkartoffeln

30 g Schweineschmalz
1 Zwiebel, gehackt
500 g Sauerkraut

Y41 Weizenbier

Salz

Pfeffer

Zucker

1 Lorbeerblatt

2 Wacholderbeeren
1 TL Kimmel

500 g Hahnchenbrust
30 g Butterschmalz
Salz

Pfeffer

20 g Butterschmalz

1 Zwiebel, gehackt
20 g Mehl

100 ml Weizenbier
Y41 Milch

2 Eigelb

100 g Emmentaler, gerieben

Sauerkrautauflauf

6

50 min (ohne Backzeit)
keine

452 kcal, 1.891 k]

Arbeitsschritte

Pellkartoffeln schalen und in Scheiben
schneiden.

Schmalz erhitzen, Zwiebel und Sauerkraut
zugeben und unter Rithren anbraten.

Mit Bier abléschen. Salz, Pfeffer, Zucker,
Lorbeerblatt, Wacholderbeeren und Kiim-
mel unterrihren, ankochen und 30 Minuten
fortkochen. Lorbeerblatt und Wacholder-
beeren herausnehmen.

Hahnchenbrust in diinne Scheiben
schneiden.

Butterschmalz erhitzen und Fleisch darin
anbraten. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Butterschmalz erhitzen, Zwiebel anbraten
und mit Mehl bestduben. Unter Rihren mit
Bier abldschen. Milch unterrihren, anko-
chen und 5 Minuten fortkochen.

Topf von der Kochstelle nehmen und Ei-
gelbe unterziehen.

Abwechselnd Kartoffeln, Sauerkraut und
Fleisch in eine Auflaufform schichten. So[ie
dariibergiefen, mit Kase bestreuen und in
den nicht vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 220°C / U: 195 °C / G: Stufe 4 /
30 bis 40 Minuten.
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/itronensterne

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

abgeriebene Schale und Saft von
2 unbehandelten Zitronen

175 g Mehl

40 g Puderzucker

12 TL Backpulver

60 g Butter

1 Eigelb

80 g Puderzucker
50 g Zartbitterkuvertire

ca. 40 Stick
einfach / glinstig

25 min (ohne Kihl- und Backzeit)

keine
48 kcal, 200 k3
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Arbeitsschritte

Zitronenschale und die Hélfte des Saftes
mit Mehl, Puderzucker, Backpulver, Butter
und Eigelb verkneten und 2 Stunden kiihl
stellen.

Teig 3 mm dick ausrollen und Sterne aus-
stechen. Auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und in den vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / E: 180 °C /

U: 155°C / G: Stufe 2 / 8 bis 10 Minuten.

Puderzucker sieben, mit restlichem Zitro-
nensaft verriihren und Sterne bestreichen,
mit Kuvertlre verzieren.



Orientalisches Schaumgeback

Portionen: ca. 30 Stick
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 20 Minuten (ohne Backzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 42 kcal, 174 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte

100 g Mandelstifte
30 g Pistazien, gehackt

2 Eiweild

100 g Puderzucker

1 P. (ca. 6 g) Orangenfruchtextrakt
1 Msp. Cayennepfeffer
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Mandeln in der Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten und erkalten lassen. Mit den Pista-
zien mischen.

Eiweil} sehr steif schlagen. Puderzucker
sieben und nach und nach unter den Ei-
schnee schlagen. Orangenfruchtextrakt
und Cayennepfeffer mischen und kurz
unter die Eiweifimasse schlagen.

Von der Masse mit zwei Teel6ffeln kleine
Haufchen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen. Eiweifhdufchen mit dem
Mandel-Pistazien-Gemisch bestreuen.

Backblech in den vorgeheizten Backofen
setzen: Unten / E: 130°C / U: 110°C/
50 bis 60 Minuten / G: Stufe 1 / 25 Minu-
ten / Stufe 0 / 20 Minuten / Stufe 1 /

25 Minuten.



Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Krebssuppe mit Shrimps

4
einfach

30 min (ohne Auftauzeit)
keine

404 kcal, 1.691 k]

v Zutaten Arbeitsschritte
40 g Krebstier-Paste (aus der Dose) Krebstier-Paste und Butter schmelzen, Mehl
10 g Butter unterriihren und andiinsten. Mit Fond und
20 g Mehl Sahne auffiillen und unter Rithren 10 Minu-

%1 Gemisefond (aus dem Clas)

250 g sufbe Sahne

100 g TK-Erbsen

125 g TK-Shrimps, aufgetaut
Salz

Pfeffer

1 EL Zitronensaft

1-2 EL Cognac

125 g stipe Sahne

1 TL abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone

1 EL Dill, gehackt

ten bei milder Warmezufuhr reduzieren.
Nach 5 Minuten Erbsen dazugeben. Shrimps
in der Suppe erhitzen. Mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Cognac abschmecken.

Sahne steif schlagen, Zitronenschale und
Dill unterheben. Suppe mit der Dillsahne
servieren.
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Rinderbraten von der hohen Rippe

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 min (ohne Niedrigtemperaturgarzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 669 kcal, 2.800k]
v Zutaten Arbeitsschritte

1 Bd. Petersilie
100 g Pistazien, gesalzen

50 g Butterschmalz

4 EL Rosmarin, gehackt
Salz

Pfeffer

20 g Butterschmalz
1 kg Rinderbraten von der hohen Rippe

100 ml trockener Rotwein
200 ml Fleischbrihe

150 g Créme fraiche

VORWEG GEHEN () VEOUIA
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Backofen und eine Auflaufform auf 80 °C
vorheizen.

Petersilie und Pistazien fein hacken.

Butterschmalz schaumig riihren, Petersilie,
Pistazien und Rosmarin unterriihren und
mit Salz und Pfeffer kréftig abschmecken.

Butterschmalz erhitzen und das Fleisch
rundum 4 bis 5 Minuten anbraten. In die
Auflaufform setzen, die Krautermasse
darauf verteilen und in den Backofen set-
zen: Mitte / E: 80 °C / ca. 5 Stunden nied-
rigtemperaturgaren.

Den Bratensatz mit Rotwein und Fleisch-
brihe abléschen, aufkochen und bei mil-
der Warmezufuhr auf die Halfte einkochen
lassen.

Vor dem Servieren Creme fraiche unterrih-
ren und erhitzen.



Zitronen-Basilikum-Sorbet

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
100 g slfje Sahne
100 ml Zitroneneis
4 c] Wodka
Saft von Y Zitrone
1, Bd. Basilikum

Prosecco

1 Zitrone

Ti pp.’

4 Claser
glnstig
10 min
keine

215 kcal, 900 kJ

Arbeitsschritte

Sahne steif schlagen.

Zitroneneis mit Wodka, Zitronensaft und
der Halfte des Basilikums plrieren. Sahne
unterheben. In Glaser verteilen.

Prosecco angiefien.

Zitrone in Scheiben schneiden und am Gla-

serrand dekorieren. Mit dem restlichen
Basilikum garnieren und sofort servieren.

Aus Basilikumbldttern Idsst sich auch ein anregender Tee zubereiten. Nehmen Sie eine Handvoll Basi-
likumbldtter, hacken Sie sie klein und kochen Sie diese mit einem Liter Wasser kurz auf, sieben Sie
anschliefSend die Bldtter aus. Den Tee dann mit Honig siifien und lauwarm trinken. Er regt die Ver-
dauung an und hebt die Laune. Aufierdem schiitzen die dtherischen Ole im Basilikum vor den krebs-

erregenden freien Radikalen.
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Champagner-Aperitif

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

100 g Erdbeeren
3 Honigmelone

125 ml1 Plum Wine (chinesischer

Pflaumenwein)

6

einfach

10 min (ohne Kiihlzeit)
keine

125 kcal, 523 kJ

Arbeitsschritte

Erdbeeren in kleine Stiicke schneiden. Ker-
ne der Melone entfernen, Fruchtfleisch mit
einem Kugelausstecher herausldosen. Melo-
nenkugeln und Erdbeeren mischen, mit
Plum Wine Ubergiefien und 30 Minuten kalt

1 Flasche Champagner, gut gekihlt stellen.

Ti pp.’

Friichte mit Plum Wine auf Glaser verteilen
und mit Champagner aufgiefen.

Obwohl man die Honigmelone das ganze Jahr iiber kaufen kann, bleibt ihre Hauptsaison der Som-
mer. Mischen Sie doch mal ein paar Honigmelonen-Stiickchen in einen pikanten Salat. Der Salat
bekommt dadurch eine ganz leichte siifSe Note und schmeckt sommerlich frisch.
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