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Baked Egg Surprise

4 Portionen

4 Eier

100 g Greyerzer gerieben
4 EL Sahne

1 EL Butter fur die Form
1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1/2 Bund Schnittlauch

Die Eier sorgfaltig trennen und jedes Eigelb in eine separate Tasse geben. Das Eiweil}
zusammen mit dem Salz steif schlagen und den Pfeffer darunterziehen. Die Masse in 4
ausgebutterte, feuerfeste Portionsteller verteilen. Mit einem EL eine Vertiefung in die
Masse dricken und je ein Eigelb hineingleiten lassen. Den Rahm mit dem Schnittlauch
vermischen und je einen EL davon um die Eigelbe giel3en - nicht darlber!

Das Ganze mit Greyerzer bestreuen und im vorgeheizten Ofen (220 Grad) 8-10 Min.
backen. Das Eigelb sollte noch leicht fliissig sein. Sofort servieren.

Pro Portion: 166 kcal / 695 kJ

Eier mitJoghurt-Krauter-Sol3e

6 Portionen

6 Eier

30 g Butter

1 Chilischote

1 TL Kimmel (gemahlen)
1 Prise Kardamon

400 g Joghurt

4 zw Koriander (frisch)

1 Limette (Schale)

1 Prise Salz
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1 Prise Zucker

Die Eier 4 Min. kochen, kalt abschrecken und pellen. Kalt werden lassen. Fir die Sol3e die
Butter zerlassen. Die gehackte Chilischote, den Kimmel und das Kardamom zugeben.
Vorsichtig unter Wenden dunsten. Die Pfanne vom Herd nehmen.

Die Gewdurze auf Kichenpapier geben. Die Korianderblatter von den Stielen zupfen und
hacken. Den Joghurt, die feingeschnittene Limettenschale, Salz, Pfeffer und Zucker
verrihren. Die Ubrigen Gewulrze hinzufigen und abschmecken.

Die Eier in eine Schissel geben und mit der Sol3e UbergielRen.

Pro Portion: 190 kcal / 795 kJ
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Eierstich

1 Portion

1Ei

1 EL Milch

1 Prise Muskat
1 Prise Krauter
1 Prise Salz

Alle Zutaten in einen Shaker oder Schraubglas geben und gut durchschitteln. In einen
Kochtopf einen Porzellanteller stellen und so viel Wasser in den Topf geben, dass das
Glas mit der Eimasse hingestellt werden kann und das Wasser héher als die Eimasse
steht. Die Klappe auflassen. 20 Min. in siedendem Wasser stehen lassen.

Pro Portion: 94 kcal / 395 kJ

1
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Geflllte Eier

4 Portionen

8 Eier

1 EL Butter (schaumig geschlagen)
1 EL Créme fraiche

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Packung Kresse

1 Salat

Die Eier hart kochen, abschrecken, schalen und langs halbieren. Das herausgenommene
Eigelb durch ein Sieb streichen und mit der Butter und der Creme fraiche geschmeidig
rihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Dann in die Eihélften spritzen und auf eine mit Kresse
oder nudelig geschnittenem Salat ausgelegte Platte setzen.

Fullungen:

1. Eigelb, Butter, Senf, gehackte bunte Senffriichte vermischt in die Eihalften geben. Mit
Schnittlauch garnieren.

2. Eigelb mit Krebsbutter, grob gehackten Krabben, Tomatenpiree und Worcestersol3e
verruhrt in die Eihalften geben. Mit einer Krabbe garnieren.

3. Eigelb, Creme fraiche und Blauschimmelkése verrihrt in die Eihalften geben. Mit einer
Weinbeere garnieren.

4. Eigelb und Butter, grob gehackten Dill und fein gehackte Lachsschnitzel verrihrt in die
Eihalften geben. Mit Dill und Lachs garnieren.

5. Eigelb, Creme fraiche und Kaviar verrthrt in die Eihalften flllen. Mit Kaviar und
Zitronenschnitz garnieren.

Pro Portion: 199 kcal / 833 kJ

10
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Krauter-Omelette

4 Portionen

4 Eier

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

60 g Butter

4 EL Estragon (feingehackt)
4 EL Schnittlauchrélichen

4 EL Kerbel

Die Eier aufschlagen und mit Salz und Pfeffer wirzen. 50 g in Stiickchen geschnittene
kalte Butter und die Krauter zufligen. Solange verquirlen, bis sich Eiweil3 und Eigelb
verbunden haben.

Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen. Sobald sie schdumt, die Eimasse zugeben
und stocken lassen. Das Omelette zusammenklappen und sofort servieren.

Pro Portion: 197 kcal / 822 kJ

Omeletts aus Sprossen

4 Portionen

90 g Sprossen (z.B. Alfalfa und Mungobohnenkeime)
300 g Egerlinge oder Champignons

2 Zwiebeln

1 Bd. Schnittlauch

2 EL Butter

4 Eier

4 EL lauwarmes Wasser

Salz schwarzer Pfeffer

Die Sprossen in einem Sieb grundlich mit kaltem Wasser absptlen und abtropfen lassen.

11
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Die Pilze waschen, putzen, von den Stielenden befreien und in feine Streifen schneiden.
Die Zwiebel schélen und fein wirfeln. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in
feine Rollchen schneiden.

Die Butter in 2 Pfannen gleichzeitig erhitzen und die Zwiebeln darin glasig braten. Die
Pilze dazugeben und bei mittlerer Hitze ohne Deckel dinsten. Dabei die Flussigkeit
einkochen lassen.

Inzwischen die Eier mit dem Wasser und dem Schnittlauch verquirlen und mit Salz und
Pfeffer pikant wirzen. Die Sprossen uber die Pilze streuen, vorsichtig untermischen und
heil3 werden lassen. Die Eier Uber die Sprossenmischung gie3en und die Omeletts jeweils
bei mittlerer Hitze stocken lassen.

Pro Portion: 200 kcal / 840 kJ

Spiegeleier Uberbacken

4 Portionen

4 Eier

2 Prisen Salz

1 Bund Schnittlauch
3 Eigelb

1 EL Petersilie

1 TL Kapern

3 Sardellen

1 Prise Pfeffer

1 Prise Muskat

3 Eiweil3

Die Eier in einer gefetteten, feuerfesten Form nebeneinander aufschlagen. Mit einer Prise
Salz wirzen und mit den Schnittlauchrdllchen bestreuen. Eigelb, gehackte Petersilie,
Kapern und gehackte Sardellen miteinander vermischen. Das Ganze mit einer Prise Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen. Das Eiweil3 zu steifem Eischnee schlagen und diesen
vorsichtig unter die Eigelbmasse ziehen. Das Ganze Uber die Spiegeleier giel3en. Im auf
200 Grad vorgeheizten Backofen 15 Min. Gberbacken.

Pro Portion: 179 kcal / 748 KJ

12
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Verlorene Eier

2 Portionen

4 Eier
1 I Wasser 5 EL Essig
1/2 TL Salz

Das Wasser in einer moglichst grof3en Pfanne aufkochen und den Essig zufiigen. Warmes
Wasser in einem Topf bereithalten, um die Eier warm zu halten. Einen %2 TLI Salz
zugeben.

Nun jedes Ei ganz vorsichtig in eine Tasse oder eine Schiissel aufschlagen. Das Eigelb
sollte méglichst unversehrt bleiben. Als nachstes die Eier einzeln und vorsichtig ins leise
ziehende Essigwasser gleiten lassen. Die Eier ziehen sich sofort zusammen. Wichtig ist,
dass sich die Eier nicht berthren.

Nach etwa 3 Min. die Eier sorgsam mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben und bis
zum endgdltigen Anrichten in den Topf mit dem warmen Salzwasser legen.

Zum Anrichten die Eier vorsichtig wieder herausnehmen und auf einem Tuch oder
Kichenkrepp abtropfen lassen. Sollten die Eirander an den Seiten etwas "ausgefranst”
sein, kann man sie mit einer Schere abschneiden.

Pro Portion: 192 kcal / 805 kJ

Fischfrikassee inBlatterteigpasteten

8 Portionen

1 Packung (300 g) Kabeljau-Filet, tiefgefroren
1 | Salzwasser

2 EL Butter

2 EL Menhl

1/2 | Fischfond

1 Eigelb

2 EL Kapern

2 EL Kapernflussigkeit

1 EL Essig

13
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1 TL Wurze Tischflasche

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer, frisch gemahlen
8 Blatterteig-Pasteten

Das Kabeljau-Filet antauen lassen, waschen, trocken tupfen und in Wrfel schneiden. In
einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und den Fisch ca. 5 Min. darin ziehen
lassen. Den Fisch herausnehmen und abtropfen lassen. Den Fischfond aufheben.

In einer Pfanne Butter heild werden lassen und das Mehl darin hellgelb andiinsten.

Den Fischfond mit dem Schneebesen einrtihren und zum Kochen bringen. Das

Eigelb unterrtihren. Die Kapern zugeben und mit Kapernflussigkeit, Essig, Wirze
Tischflasche, Salz und Pfeffer wirzen und abschmecken. Die Fischwurfel in die Sol3e
geben und heil3 werden lassen. Die Blatterteig-Pasteten nach Packungsanweisung heifl3
werden lassen und das Frikassee hineinfillen.

Pro Portion: 197 kcal / 824 kJ

Lachs auf Gurken-Dill-Gemuse

2 Portionen

1 Salatgurke

1 Zwiebel

20 g Butter

2 Prisen Salz

2 Prisen Pfeffer

2 EL Weil3wein (trocken) 2 EL Dill
2 Lachsfilets

1 EL Zitronensaft
1 EL Sahne

2 zw Dill

2 Scheiben Zitrone

Die Gurke schéalen, halbieren und quer in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein hacken. Die Butter in einer Kasserolle erhitzen und darin die
Zwiebelwurfel anbraten. Die Gurkenstreifen dazugeben, kurz anschwitzen und mit Salz
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und Pfeffer wirzen. Mit Wein angief3en und 1 EL feingehackten Dill untermischen.
Zugedeckt 4-5 Min. bei schwacher Hitze schmoren.

Die Lachsscheiben waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und mit Zitronensaft
betraufeln. Die Fischscheiben auf das Gurkengemuse legen und zugedeckt bei schwacher
Hitze in 4-5 Min. gar dampfen. Herausnehmen und warm stellen. Nun die geschlagene
Sahne und den restlichen feingehackten Dill unter das Gemuse ziehen. Anschliel3end auf
2 Teller verteilen. Den Fisch dazu anrichten und mit einem Dillzweig und einer
Zitronenscheibe garnieren.

Pro Portion: 140 kcal / 587 kJ

Fish Nuggets

4 Personen

500 g Fischfilet

1Ei

2 EL Magermilch

50 g geriebener Parmesankase

50 g Paniermehl

Prise Paprika und Pfeffer

125 g Light-Mayonnaise

2 EL Magermilchjoghurt

2 gehackte eingelegte Gurken

1 EL Zitronensatft frische Petersilie und Dill

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Den Fisch in Nugget-grol3e Wirfel schneiden, in
verschlagener Eiermilch und dann in der gewtrzten Mischung aus Paniermehl und

Parmesankase wenden, abschitteln. Den Fisch auf ein Backblech geben und 5-10 Min.
braten. In der Zwischenzeit die Zutaten fur die Tartar-Sof3e mischen und abschmecken.

Pro Portion: 191 Kcal

15
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Forelle gefullt

4 Portionen

2 Frihlingszwiebeln
150 g Tatar

2 Prisen Salz

1 Prise Pfeffer

1/2 TL Sambal Oelek
2 EL Sojasole

4 Forellen

1 EL Sherry

1 TL Sojasolie

1 EL Honig

1 Prise Knoblauchpulver

Die Fruhlingszwiebeln putzen und klein schneiden. Die Zwiebeln mit dem Tatar, Salz,
Pfeffer, Sambal Oelek, Sojasol3e und dem geriebenen Ingwer mischen. Die gesauberten
und gewaschenen Forellen mit der Mischung fillen und mit HolzspielRen verschlieR3en.

Sherry, Sojasol3e, Honig, Knoblauchpulver und eine Prise Salz verriihren und die Forellen
mit der Marinade bestreichen. Die Fische unter dem Grill des Backofens etwa 20 Min.

grillen.

Pro Portion; 166 kcal / 692 kJ

Forellentatar auf Toast

4 Personen

1 geréauchertes Forellenfilet (60 g)
1 Gewdulrzgurke

1 Schalotte

1/2 kleiner Apfel

1/4 Bund Dill

110 g Magerquark
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2 EL Sauerrahm (Schmant)
1 TL Senf

2 EL Gurkenwasser

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

8 Toastviertel 2 Radieschen
einige Stiele Petersilie

Das Forellenfilet, die Gewurzgurke, die Schalotte und den Apfel in Wirfel schneiden. Den
Dill hacken. Forellenfilet- und Schalottenwurfel mit Quark, Sauerrahm, Senf und
Gurkenwasser purieren, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Den Dill, die
Gurken und die Apfelwirfel unterheben.

Die Farce bergartig auf die Toastecken streichen. Die Radieschen in Spalten schneiden
und die Petersilienblatter abzupfen. Die Toastecken damit garnieren und servieren.

Pro Portion: 110 kcal

Muschelsol3e

4 Portionen

3 EL Olivenol

2 Zwiebeln

1 Z Knoblauch

1/2 Tube Tomatenmark

1/2 Dose Tomaten (geschalt)
200 g Muscheln (Dose)

Salz

Pfeffer

1 Bund Petersilie

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwiirfel und die geschélte, nicht zerkleinerte
Knoblauchzehe glasig andinsten. Den Knoblauch herausnehmen. Das Tomatenmark, den
Muschelsaft und die Tomaten zufligen und etwa 10 Min. kdcheln lassen. Zum Schluss die
Muscheln hineingeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit gehackter Petersilie
bestreut servieren.

17
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Pro Portion: 142 kcal / 597 kJ

Frittierte Heringe

6 Portionen

6 Heringsfilets (doppelt)
200 g Kichererbsenmehl
50 g Speisestarke

11/2 TL Salz

2 Z Knoblauch

1 Bund Koriander

1/2 TL Chilipulver

1 TL Kumin

2 TL Garam Masala
280 ml Wasser

1 Packung Frittierfett

Die Heringslappen langs am Rucken halbieren und in etwa 10 cm lange Stiicke
schneiden.

Fur den Teig Kichererbsenmenhl, Speisestarke, Salz, zerdriickten Knoblauch, gehackten
Koriander, Chilipulver, gemahlenen Kumin, Garam Masala und Wasser verrihren.

In einer Pfanne etwa 3 cm hoch Frittierfett einfillen und erhitzen. Die Fischstiicke durch
den Teig ziehen und im hei3en Fett etwa 3 Min. ausbacken. Dabei st&dndig wenden, damit
sie von allen Seiten braun werden.

Pro Portion: 58 kcal / 241 kJ

18



www.topsachen.de/buecher-gratis.html

Fischcreme

6 Portionen

250 g Kartoffeln

75 ml Milch

1 Zwiebel

75 g Forellen-Kaviar
3 EL Zitronensaft
Salz

1 EL Olivendl

Die geschalten Kartoffeln in reichlich Salzwasser etwa 20 Min. kochen lassen.
AnschlielRend abschitten, die Milch zugiel3en und daraus das Kartoffelpiree herstellen.
Nun die geschéalten Zwiebel dazu reiben und den purierten Forellen-Kaviar untermischen.

Die Masse mit Zitronensaft, Salz und Ol abschmecken und eine Stunde im Kiihlschrank
ziehen lassen.

Pro Portion: 74 kcal / 311 kJ

Garnelen-Barbecue

4 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Ol

500 g passierte Tomaten (Packung)
2 EL Worcestersol3e

1 TL Chilipulver

2 EL Rotweinessig

1 EL Rum

1-2 TL brauner Zucker

Salz
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Pfeffer
250 g Riesengarnelen
125 g Bacon (Frihstucksspeck)

Die Zwiebel sowie den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Das Ol in einem

Topf erhitzen und beides darin goldbraun braten. 50 ml Wasser, Tomatenpuiree,
Worcestersol3e, Chili, Essig, Rum, Zucker, Salz, Pfeffer, Zucker unterrihren und
abschmecken. Aufkochen lassen und offen unter Rihren ca. 10 Min. bei schwacher Hitze
kécheln, anschlieRend 30 Min. abkihlen lassen.

Die Garnelen kurz abbrausen. Trocken tupfen. Mit der abgekihlten Barbecuesol3e
Ubergiel3en und ca. 30 Min. marinieren.

Die Baconscheiben quer halbieren. Die Garnelen aus der Sol3e heben, einzeln mit Bacon
umwickeln und je 4 Stiick auf 1 geolten Spield stecken. Auf dem heil3en Grill von jeder
Seite 4-5 Min. grillen, bis der Speck gebraunt ist. Evtl. mit Krautern bestreuen.

Pro Portion: ca. 160 kcal

Eier-Pilz-Pfanne

4 Portionen

1 Zwiebel

200 g Champignons
1 EL Butter

2 Prisen Salz

1 Prise Pfeffer

4 Eier

1 Prise Paprika

Die Zwiebeln schélen und in feine Wirfel schneiden. Die Champignons putzen und in

Scheiben schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und
Champignons darin diinsten. Mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Die Eier mit
restlichem Salz und Paprika verquirlen, in die Pfanne giel3en und stocken lassen.

Pro Portion: 108 kcal / 451 kJ
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Gedlnstetes Forellenfilet auf Gemiuse

4 Portionen

4 Kuchenfertige Forellen, a 250 g
4 EL Zitronensaft

4 EL Sojasol3e

1 Stange Bleichsellerie (Staudensellerie)
4 Mohren

2 klein. Fenchelknollen

1 Kohlrabi

1/2 Stange Lauch/Porree

Salz

Pfeffer

Glutamat nach Geschmack

2 EL Ol

Die Forellen unter flieRendem Wasser von innen und auf3en waschen. Trocken tupfen,
innen mit der Halfte des Zitronensaftes und der Halfte Sojasol3e betraufeln. AulZen mit
dem restlichen Zitronensaft bestreichen und ca. 20 Min. ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Sellerie, M6hren, Fenchelknollen, Kohlrabi und Lauch vorbereiten.
Dazu das Gemduse putzen, waschen und in Stifte schneiden. Den Lauch in Ringe
schneiden. Das Blattgriin von Sellerie, Kohlrabi und Fenchel zurtickbehalten und klein
hacken.

In einem Topf Ol erhitzen und das Gemiise kurz anbraten. Mit Salz, Pfeffer, SojasofRe und
Glutamat wirzen. Etwas Wasser angief3en. Die Forellen auf das Gemuse legen und in
geschlossenem Topf bei schwacher Hitze ca. 15 Min. gar dampfen. Die Forellen
herausnehmen, vorsichtig hauten und filetieren. Warmhalten. Das feingehackte Blattgriin
zum Gemduse geben und kurz mitdiinsten. Zum Servieren das Gemuse auf einer
vorgewarmten tiefen Platte anrichten und die Filets darauflegen.

Pro Portion: 180 kcal / 754 kJ
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Knacke nach Hafenmeister Art

4 Portionen

4 Scheib. Sesam-Knackebrot
4 TL Halbfettmargarine

8 Scheib. Graved Lachs

4 TL SulRer Senf

2 TL Dillspitzen

Das Knéackebrot mit der Margarine bestreichen. Die Lachsscheiben dekorativ darauf
anrichten. Den Senf mit dem Dill verriihren und tber den Lachs geben. Nach Wunsch die
Knackebrote mit Dillstrau3chen verziert zu frischem grinem Salat servieren.

Pro Portion: 151 kcal / 632 KJ

Jakobsmuscheln mit Butter

4 Portionen

12 Jakobsmuscheln

2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

60 g Butter

1 Z Knoblauch

1 Schalotte

1 TL Zitronensaft 1 Bund Petersilie

Die Muscheln mit Hilfe eines spitzen Messers 6ffnen. Das Muschelfleisch herauslésen und
dabei den grauen Rand vorsichtig abschneiden. Das Muschelfleisch waschen und auf
Klchenkrepp abtropfen lassen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die mit Salz und Pfeffer gewirzten Muscheln
darin anbraten. AnschlieRend das Fleisch zuriick in die Muschelschalen setzen, auf
vorgewarmte Teller geben und warm stellen.
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Die Butter in einem Topf schmelzen lassen, den gehackten Knoblauch und die klein
geschnittene Schalotte zugeben. Nun in die schdumende Butter den Zitronensaft und die
gehackte Petersilie geben. Die Muscheln mit der Butter betraufelt servieren.

Pro Portion: 177 kcal / 740 kJ

Thunfisch-Dipp

4 Portionen

1 Dose Thunfisch (ohne Ol)
2 EL Kapern

2 EL Zitronensaft

2 Z Knoblauch

2 EL Olivendl

1 Spr WeilRwein

2 EL Creme fraiche

Salz

Pfeffer

Den abgetropften Thunfisch, die Kapern, den Zitronensaft, den Knoblauch, das Ol und den
Wein purieren. Anschlie3end die Creme fraiche unterziehen und mit Salz und Pfeffer
warzen.

Pro Portion;: 171 kcal / 717 kJ

Kabeljau indisch

2 EL frisch gehackter Koriander oder Petersilie
150 Milliliter Kokosmilch

400 g geschalte Tomaten a. d. Dose

% TL Garam Masala

1 TL gemahlene Kurkuma
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1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 TL gemahlener Koriander

1 rote Paprika, entkernt und fein gewtirfelt
2 Knoblauchzehen, zerdriickt

1 Zwiebel, fein gehackt

4 Kabeljaufilets

3 EL Ol

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin von beiden Seiten braun braten, aber
nicht durchgaren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

Die Zwiebel, den Knoblauch, den Paprika und die Gewurze in die Pfanne geben und unter
Ruhren 2 Min. anbraten. Die Tomaten zufiigen, alles aufkochen und 5 Min. kécheln
lassen. Den Fisch zum Gemiuse in die Pfanne geben und ca. 8 Min. kécheln lassen, bis er
gar ist. Den Fisch wieder aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

Die Kokosmilch und Koriander/Petersilie in die Pfanne geben und langsam erhitzen. Die
Filets mit der Sauce Ubergiel3en.

Pro Portion: 194 kcal

Krabben-Cocktall

6 Portionen

100 g Mayonnaise 150 g Joghurt

je 4 EL Tomatenketchup und Schlagsahne
2 EL Weinbrand

200 g Ananas (Dose)

750 g Krabben (in Salzlake)

3-4 Lauchzwiebeln

Cayennepfeffer

4 Stauden Chicorée

Die Mayonnaise mit Joghurt, Ketchup, Sahne und Weinbrand verrihren. Die Ananas und
die Krabben abtropfen lassen. Die Ananas klein wirfeln. Die Lauchzwiebeln putzen. Die
weil3en Teile fein wirfeln und die grinen Teile in dinne Ringe schneiden. Alles, bis auf
die Zwiebelringe, unter die Mayonnaise heben. Wirzen und mit Ananassaft abschmecken.
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Die Chicoréeblatter vom Strunk l6sen, waschen und trocknen. Dekorativ auf eine Platte
setzen. Die Krabben darauf verteilen und mit Zwiebelringen garnieren.

Pro Portion: 185 kcal / 780 kJ

Lachsroéllchen

24 Portionen

200 g Doppelrahm-Frischkase
3 EL Sahne

1/2 EL Zitronensaft

1 Bl Gelatine (weil3)

1 1/2 EL Orangen-Meerrettich
1 zw Kresse

Salz

Pfeffer

8 Scheiben Raucherlachs

24 japanische Reiscracker

Den Frischkase mit der Sahne und dem Zitronensaft glattriihren. Die Gelatine in kaltem
Wasser einweichen und anschlie3end tropfnass in einem T6pfchen erhitzen. 3 EL
Frischk&semasse einriihren, dann unter den restlichen, vorbereiteten Frischkase rihren.
Den Meerrettich und die abgeschnittenen Kresse Blatter unter die Masse ziehen und alles
mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Halfte der Lachsscheiben langs Uberlappend auf Frischhaltefolie ausbreiten. Die
Halfte der Masse auf den Lachs streichen und von unten nach oben aufrollen. Mit
restlichem Lachs und Fullung ebenso verfahren. Die Rollen in Frischhaltefolie einschlagen
und 2-3 Stunden kihlen. Zum Servieren die Lachsrollen mit einem Elektromesser in
Scheiben schneiden und auf die Cracker legen.

Pro Portion: 54 kcal / 225 kJ
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Pasta de Sardinhas (portugiesisch)

220 g Sardinen aus der Dose
20 g Butter

1 TL Currypulver

1 EL Zitronensaft

1/2 TL Worcestersol3e Salz
schwarzer Pfeffer

1 Chilischote

1 EL Mandeln, gehackt

2 Eigelb

Toast zum Servieren

Die Sardinen auf ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Die Haut und die Graten
entfernen und zu einer feinen Masse zerdriicken. Butter, Currypulver, Zitronensatft,
Worcestersol3e, Salz und Pfeffer unterriihren. Die Chilischote waschen, entkernen und in
feine Streifen scheiden. Gemeinsam mit gehackten Mandeln und Eigelb unter die Paste
mengen. In ein Glas mit Schraubdeckelverschluss geben und ca. 15 Min. im kochenden
Wasserbad sterilisieren. Die Sardinenpaste gut gekihlt mit Toast servieren.

Pro Portion (25 g): 60 kcal / 251 kJ

Muffins mit Raucherlachs

10 Portionen

300 g Mehl

1 EL Backpulver

1TL Salz

1Ei

200 ml Buttermilch
100 g Hittenkase

1 EL Petersilie

1 EL Dill

1 Packung Frischkase
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10 Scheiben Raucherlachs

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Buttermilch und verschlagenes Ei zur Mischung aus Mehl, Salz und Backpulver
geben. Nicht zu viel riihren. Den Huttenkéase und gehackte Krauter einrthren. In die
Formen geben und 20 Min. bei 200 Grad backen. Anschliel3end auf einem Drahtgitter
abkuhlen lassen.

Zum Servieren einen runden Deckel ausschneiden. Das Loch mit Frischkase fullen, eine
Rosette Raucherlachs darauflegen und den Deckel wieder aufsetzen. Mit frischem Dill
garniert servieren.

Pro Portion: 186 kcal / 778 kJ

Muschel-Cocktall

4 Portionen

1/2 Blutorange (ausgepresst)

1 EL Cognac

100 g Muscheln (Glas) 30 g Sahnemeerrettich
50 g Saure Sahne

Salz

Pfeffer

150 g Feldsalat

2 Kiwi

Ein EL Orangensaft und den Cognac uber die Muscheln traufeln. Den Sahnemeerrettich,
die Saure Sahne und den restlichen Orangensaft gut miteinander verriihren und das
Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat putzen, waschen und in Cocktailschalen verteilen. Geschélte und klein
geschnittene Kiwi zusammen mit den vorbereiteten Muscheln ebenfalls in die Glaser
geben und mit dem Dressing begiel3en.

Pro Portion: 77 kcal / 323 kJ
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Rotbarschfilet auf Krauter-Rahmsolie

4 Portionen

2 Frihlingszwiebeln

1 Stange Bleichsellerie
25 g Kréauter (gemischt)
4 Rotbarschfilet

1/2 Zitrone (ausgepresst)
Salz

150 g Creme fraiche
Pfeffer

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Den Bleichsellerie
und die Krauter waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die Fischfilets waschen, mit
dem Zitronensaft betraufeln und salzen.

Die Gemusebriihe mit der Créme fraiche glattriihren. Die Zwiebelringe, den Sellerie und die
Krauter unterziehen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sof3e in eine Mikrowellenschissel
geben und den Fisch darauflegen. Die Schissel abdecken und den Fisch bei 600 Watt 4
Min. garen. Dann den Fisch wenden und nochmals 3 Min. bei 600 Watt garen.

Die Petersilie und den Schnittlauch waschen und trocken tupfen. Die Petersilie hacken
und den Schnittlauch in Rdllchen schneiden. Die Fischfilets auf eine Platte legen, Sol3e
darUber giel3en und mit Petersilie und Schnittlauch bestreut servieren.

Pro Portion: 142 kcal / 592 kJ

Sahne-Matjes

4 Portionen
1/2 Tasse Wasser

1 Zitrone (ausgepresst)
2 Apfel
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4 Matjesfilets

3 TL Meerrettich
100 ml Sahne
Salz

Das Wasser mit dem Zitronensaft erhitzen. Die geschalten und in 8 Stlicke geschnittenen
Apfel darin erhitzen; sie missen ganz bleiben. Herausnehmen und auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen. Anschliel3end die Apfelscheiben auf eine Platte geben.

Die, der Lange nach halbierten, Fischfilets aufrollen und aufrecht auf die Apfel setzen. Den
Meerrettich zur Sahne geben, steif schlagen und mit Salz abschmecken. Die Masse in die
Filets fullen und servieren.

Pro Portion: 136 kcal / 573 kJ

Schollenfilets im Gemusebett

4 Portionen

8 Schollenfilets

Salz

Pfeffer

1 Zitrone (ausgepresst)
3 EL Petersilie (gehackt)
1 EL Butter

1 Zwiebel

1 Kohlrabi

4 EL Weil3wein (trocken)
1 EL Creme fraiche

Die gewaschenen und trocken getupften Schollenfilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
einreiben. Die Oberseite mit 2 EL gehackter Petersilie bestreuen, aufrollen, mit
Zahnstochern zustecken und beiseitestellen.

In einem Brater die Butter schmelzen, zuerst die gewirfelte Zwiebel, anschliel3end die in
Stifte geschnittenen Kohlrabi darin glasig diinsten. Mit dem Wein abléschen und
zugedeckt etwa 5 Min. schmoren lassen. Anschlie3end die Creme fraiche einrihren. Den
Fisch darauflegen und das Ganze mit Deckel weitere 7 Min. leicht kocheln lassen.
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Das Gemiuse auf vorgewarmte Teller verteilen, je 2 Fischfilets daraufsetzten und mit der
restlichen Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 84 kcal / 352 kJ

Seljodka (Heringe)

4 Portionen

2 Heringsfilets

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie
1 Gurke

1 Tomate

2 EL Essig

1 EL Rapsal
Salz

Pfeffer

1 TL Senf (scharf)
2 Eigelb

2 EL Essig

1 EL Rapsol
Zucker

Die Heringsfilets auf eine Platte legen. Die Petersilie waschen und klein zupfen. Die
Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Die Gurke schélen, die Tomate waschen und
beides in Scheiben schneiden. Das Ganze auf dem Fischfilet anrichten.

Aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer, oder wahlweise aus Senf, Eigelb, Essig, Ol und Zucker
eine Marinade herstellen und den Fisch damit tGbergiel3en.

Pro Portion: 122 kcal / 511 kJ
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Seelachs-Filet mitTomatengemise

600 g Tomaten Salz

1 Zwiebel Pfeffer

1 Knoblauchzehe 1 Bund Schnittlauch

1 EL Butter 3 TL kleine Kapern (Glas)
4 Seelachs-Filets (a 150 g) 1-2 EL trockener Sherry
1-2 EL Zitronensaft Brat-Schlauch ,normalbreit"

Die Tomaten uberbrihen, hauten, halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch in kleine
Wi irfel teilen. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen. Die Zwiebel achteln und den
Knoblauch fein wirfeln. Beides in heil3er Butter anschwitzen. Die Tomatenwdurfel zufligen
und 2 Min. mitdlnsten.

Den Elektro-Ofen auf 175 Grad vorheizen. Die Fischfilets abbrausen, trocken tupfen, mit
Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern. Den Schnittlauch waschen, in Réllchen teilen
und mit den Kapern unter die Tomaten rihren. Das Tomatengemuse mit Salz, Pfeffer und
Sherry abschmecken.

Vom Brat-Schlauch etwa 50 cm abschneiden. Ein Ende nach Packungsangabe
verschlieRen. Tomatengemuse einflillen, Fischfilets darauflegen. Folienenden
verschlie3en. Brat-Schlauch von oben ein- bis zweimal einstechen. Auf einen kalten Rost
legen. Auf der unteren Schiene im Ofen bei 175 Grad etwa 20 Min. garen. Die Folie
aufschneiden. Den Fisch Portionsweise anrichten.

Pro Portion: 180 kcal / 760 kJ

Seeteufelspiel3chen

4 Portionen

2 Knoblauchzehe

2 rote Paprikaschote Salz
600 g Seeteufelfilet schwarzer Pfeffer, aus der Mihle
8 Holz- oder Metallspiel3e 1 TL getrockneter Thymian

6 EL trockener Sherry (oder Fischfond) 3 Zweige Basilikum
2 EL Zitronensaft
Bund Petersilie
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2 EL Olivendl
Basilikum

Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Die Paprikaschoten unter wenden im Backofen
grillen oder backen bis die Haut Blasen wirft. Abkihlen lassen, hauten, langs in 2 cm
breite Streifen schneiden und aufwickeln. Den Fisch in 2 cm grof3e Wrfel schneiden und
abwechselnd mit Paprika auf die Spiel3e stecken.

Aus Sherry, Zitronensaft, 1 EL Ol, durchgepresstem Knoblauch, Salz und Pfeffer und

Thymian eine Marinade riihren. Die Spiel3e darin wenden und 1 Std. marinieren. Die
SpielRe im tbrigen Ol unter Wenden 7 Min. braten. Die Krauter in Streifen schneiden und
unter die Marinade ruhren. Die Spiel3e warmhalten und die Marinade kurz in der Pfanne
erwarmen. Die Spiel3e damit Betrdufeln und mit der Zitrone und dem Basilikum garniert
servieren.

Pro Portion: 190 kcal

Spaghetti mit Lachs und griinem Spargel

1 Portion

Spaghetti (pro Person ca. 100 g)

1 EL WeilBweinessig

griner Spargel (pro Person 4 Stangen)
1 EL Créme fraiche

Lachs Salz 300 ml

Gemusebruhe

Cayenne-Pfeffer

Den Spargel schalen und halbieren. Die eine Halfte mit Kopf in mundgerechte Stlicke
schneiden, die andere Hélfte ohne Kopf in fingerbreite Stiicke schneiden. Den Lachs in
ebenfalls in mundgerechte Stlicke schneiden.

Die Nudeln in einem Liter Salzwasser je 100 g bissfest garen. Dann die Gemusebrihe
erhitzen und den Lachs und die klein geschnittene Halfte der Spargel mit Kopf
hineingeben und 4 Min. gar ziehen lassen. Anschlie3end alles herausnehmen und
warmhalten.

In die Briihe nun die Spargelhélften ohne Kopf geben und 5 Min. kochen. Anschlie3end
die Brihe und die Spargelstiicke mit einem Schneidstab purieren. Die Créme fraiche und
den WeilRweinessig zugeben. Nach Geschmack salzen und pfeffern und dann den Lachs
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und die Spitzen wieder dazugeben. Alles auf die bissfesten Nudeln giel3en und behutsam
vermengen.

Pro Portion: 118 kcal / 501 kJ

Steinbutt gekocht

500 ml Wasser

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

250 g Fischgraten (zum Beispiel von der
Seezunge)

50 g Champignons

2 Weil3e Ruben

2 Mo6hren

1 Stange Lauch

4 Steinbuttfilets

1 EL Wermut (trocken)
50 g Butter

Salz

Pfeffer
Cayennepfeffer

1 Bund Petersilie

In einem groRen Topf das Wasser mit der grob zerkleinerten Zwiebel, dem Lorbeerblatt,
den Fischgraten, und den in Scheiben geschnittenen Champignons etwa 15 Min. kochen
lassen. Den Sud abseihen und anschlie3end bis auf etwa 200 Milliliter einkochen lassen.
Nun die gewdurfelten weil3en Riben, die M6hren und den in Ringe geschnittenen Lauch
zuftigen. Die Fischfilets in der Mitte zusammenklappen und in den Topf geben. Das Ganze
etwa 5 Min. garen lassen. Den Fisch herausnehmen und warm stellen.

Anschlie3end den Wermut zugeben und kurz aufwallen lassen. Nach und nach die
eiskalte Butter mit dem Schneebesen einriihren, bis die So3e gebunden ist. Mit Salz,
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Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Die Fischfilets in Suppenteller geben, mit der
Sol3e begielRen und mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 140 kcal / 586 kJ

Sushi mit Forellenkaviar

4 Portionen

150 g Reis (Kleb- oder Rundkornreis)

2 EL Reisessig

3 EL Reiswein

1/2 TL Salz

Zucker

1/2 TL Wasabi-Paste (japanischer Meerrettich)
3 Bl Nori-Algen

75 g Forellen-Kaviar

Den Reis in 300 Milliliter kochendem Salzwasser 20 Min. garen und anschlie3end 10 Min.
guellen lassen. Den Reisessig, 1 EL Reiswein, Salz, Zucker und die Wasabi-Paste
verrihren und unter den abgekuhlten Reis heben.

Die Nori-Algenblatter einzeln auf einer Bambus-Rollmatte oder einem Kichentuch
ausbreiten, mit einer Schicht Reis bestreichen und vom langen Ende her fest aufrollen. Mit
einem sehr scharfen Messer in Stticke schneiden.

Den Kaviar mit dem ubrigen Reiswein betraufeln. Die Sushirollen aufrecht auf einer Platte
anrichten und jeweils mit einem Haufchen Kaviar belegen.

Pro Portion: 65 kcal / 272 kJ
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SufRsaurer Fisch

4 Personen

400 g Victoriabarschfilet oder ein anderes festes Fischfilet
1 EL Kartoffelmehl (Starkemehl)

2 EL Sojasauce, Pfeffer

1 Gemusezwiebel

4 Tomaten

1 TL Sonnenblumendl

1 EL Weil3weinessig

1 EL Fischsauce

1 EL Zucker

1 EL Tomatenketchup

Den Fisch abwaschen, trocken tupfen und in ca. 20x20 cm grol3e Streifen schneiden. Mit
der Speisestarke, der Sojasauce und etwas Pfeffer vermischen und stehen lassen. Die
Tomaten achteln und die Gemusezwiebel in Ringe schneiden. In einer Pfanne oder Wok
das Ol erhitzen und den Fisch ca. 3-5 Min. durchbraten, herausnehmen und zur Seite
stellen. Nun die Zwiebel in eine Pfanne/Wok geben und anbraten lassen. Die Tomaten
dazugeben und kurz anbraten lassen. Jetzt den Fisch dazugeben und alles verrihren.
Zum Schluss mit Weil3weinessig, Fischsauce, Zucker und Ketchup abschmecken.

Pro Portion: 178 kcal

Thunfisch-Rollchen

4 Portionen

8 Bl Reispapier

1 Dose Thunfisch (ohne OI)
4 Scheiben Salatgurke

4 Bl Kopfsalat

2 1/2 Lauchzwiebeln

4 zw Minze
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3 EL Sojasolie

2 EL Sherry (trocken)
1 TL Zitronensaft
Sambal Oelek

Die Reispapierblatter nebeneinanderlegen, mit Wasser besprihen und weichen lassen,
bis sie formbar sind. Den Thunfisch abtropfen lassen und zerpflicken. Die Gurke schélen,
entkernen, in dickere Scheiben schneiden und anschliel3end wie die Salatblatter, 2
Lauchzwiebeln und die Hélfte der Minzzweige in feine Streifen schneiden. Den Salat auf
die Reisblatter streuen. Den Thunfisch mit der Gurke, den Zwiebeln und der Minze
mischen und darauf verteilen. Die Reisblatter seitlich Gber die Fillung klappen, zu
Rollchen einwickeln und mit der restlichen Minze garnieren.

Fur den Dipp die restliche Zwiebelhélfte fein hacken. Die SojasofRe mit Sherry,
Zitronensaft und Sambal Oelek verrihren. Die Zwiebel hinzufiigen und die Sol3e in 4
Schalen geben.

Pro Portion: 105 kcal / 438 kJ

Thunfisch-Spiel3e

4 Portionen

2 Thunfisch-Steaks (je etwa 300 g)
Salz

Pfeffer

12 Artischockenherzen (in Ol)

12 Lorbeerblatter

1 Zitrone

Das Thunfischfleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
beiseitestellen. Die Artischocken in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Dabei das Ol
auffangen. Nun die Fischwdrfel (quer zur Faser) abwechselnd mit den Artischockenherzen
auf acht HolzspielRe spief3en. Dazwischen ab und an ein Lorbeerblatt geben. Die Zitrone
achteln und an ein Ende der Holzspiel3e ein Stiick Zitrone stecken.

Nun die SpieRe mit wenig Artischocken-Ol bepinseln und diese in einer Pfanne ohne Fett
von jeder Seite etwa 2 Min. braten. Auf vorgewarmte Teller geben und sofort servieren.
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Pro Portion: 27 kcal / 112 kJ

Gebackener Schinken auf mecklenburgische Art

4 Portionen

1 Schweinekeule (1.2 kg)
1TL Salz

Gewdurznelken

150 g Brotkruste

1 TL Nelkenpulver

1 EL Zucker

Mit einem Messer in die Fettschicht 8-10 Millimeter grof3e Rauten oder Vierecke
schneiden. In jedes Schnittkreuz eine Gewurznelke stecken und mit Salz bestreuen. In
eine Bratpfanne etwa 2 cm hoch Wasser flillen und die Schweinekeule hineinsetzen. Den
Backofen auf etwa 150 Grad vorwarmen und bei 200 Grad die Keule gleichmafig
durchbraten. Heil3es Wasser nachgiel3en, so dass immer etwas Wasser in der Pfanne ist.

Nach 2 Stunden das Fleisch herausnehmen und die Nelken entfernen. Auf die Fettseite
die Mischung aus geriebener Brotrinde, Nelkenpulver und Zucker aufstreuen. Das Fleisch
wieder in die Bratpfanne mit der Brihe setzen. Erneut in den Ofen geben und so lange
darin belassen, bis die Kruste fest geworden ist. Den Braten in Scheiben geschnitten
servieren.

Pro Portion: 148 kcal / 620 kJ

Tatar mit Pesto

6 Portionen

3 Z Knoblauch

300 g Tatar

2 TL Senf

11/2 TL Salz 2 TL Olivendl
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2 Bund Basilikum
1/2 TL Pfeffer
2 EL Pinienkerne

Eine Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Mit Tatar, Senf, einem TL Salz und Ol mit
den Knethaken des Handruhrgerates vermengen, bis eine streichfahige Masse entstanden
ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse kaltstellen.

Das Basilikum waschen und die Blatter abzupfen. Mit restlichem Salz, Pfeffer, restlichen
geschalten Knoblauchzehen und Pinienkernen im Zerkleinerer fein hacken.

Die Brotscheiben mit Tatar bestreichen, den Pesto darauf verteilen und mit den
Basilikumblatter garniert servieren.

Pro Portion: 111 kcal / 466 kJ

Geschmorte Lammkeule

6 Portionen

1 Lammkeule (ohne Knochen, etwa 1,2 Kg)
100 g Mohren 100 g Sellerie

3 Zwiebeln

400 ml Lammfond

100 ml Rotwein

3 EL Sol3enbinder fur dunkle Sol3e
2 EL Senf

2 Knoblauchzehen

2 EL Kréauter der Provence

1TL Salz

1 TL Pfeffer

Zunéachst die Lammkeule marinieren. Dazu wird sie mit Senf, Knoblauch, Krautern der
Provence, Salz und Pfeffer eingerieben. Dann wird die Keule in einen Brater gelegt.
Danach das Gemiuse putzen, waschen und wiirfeln und tber die Keule geben. Hinzu
kommen 200 Milliliter Lammfond und der Rotwein. Das Ganze wird dann bei 200 Grad
etwa 3 Stunden in den Backofen geschoben, wobei die Temperatur nach einer Stunde auf
180 Grad verringert wird. Bitte beachten: Standiges UbergieRen mit dem eigenen Fond
halt die Lammkeule schon satftig.
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AnschlieRend das Fleisch aus dem Brater nehmen. Jetzt den Bratensaft mit dem Gemiise
unter Hinzugabe der restlichen 200 Milliliter Lammfond aufkochen, purieren und durch ein
Sieb streichen. Die SofRe dann erneut aufkochen, mit SoRenbinder binden und wirzen.

Pro Portion: 176 kcal / 739 kJ

Rinderrouladen Babuschka

3 Portionen

3 Rinderrouladen

120 g Weil3kraut

150 g Kartoffeln

Salz

Pfeffer

3 TL Senf

1 Packung Fix fur Rouladen
375 ml Wasser

Die Rouladen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit scharfem Senf bestreichen. In Streifen
geschnittenes WeilRkraut und die Kartoffelwurfel darauf verteilen. Aufrollen und mit
Rouladennadeln schlieRen. Fix fur Rouladen mit einem Schneebesen in Wasser einrihren
und aufkochen. Die Rouladen dazugeben und bei schwacher Hitze etwa 90 Min. im
geschlossenen Topf garen.

Pro Portion: 51 kcal / 214 kJ

Geschnetzeltes suldsauer

4 Personen

500 g Méhren
1 Stange Porree (250 g)
200 g Schweineschnitzel
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200 g Champignons

100 g Aprikosenhalften (aus der Dose)
2 Knoblauchzehen

1 walnussgrol3es Stiuck Ingwer
2-3 EL Ol

75 ml suf3saure Asiasol3e

100 ml Aprikosensaft

1/8 | Asiafond (Glas)

Salz

2 EL Limettensaft

Schnittlauch zum Bestreuen

Die Mohren, den Porree und das Fleisch in Streifen schneiden. Die Champignons
halbieren und die Aprikosen in Spalten teilen. Den Knoblauch und den Ingwer fein hacken.

Das Ol in einem Wok oder in einer groRen Pfanne erhitzen. Den Ingwer und den
Knoblauch darin andiinsten. Dann die Schnitzelstreifen unter Ruhren bei starker Hitze
anbraten. Das Fleisch beiseiteschieben. Das vorbereitete Gemuse dazugeben und
ungefahr 5 Min. braten.

Die Aprikosen und die Asiasol3e zuftigen. Alles mit Aprikosensaft und Asiafond abléschen,
kurz aufkochen. Mit Salz und Limettensaft abschmecken. Zuletzt feine
Schnittlauchrollchen dartber streuen und servieren.

Pro Portion: ca. 200 kcal / 840 kJ

Szegediner Gulasch

4 Portionen

59Ol

125 g Rindfleisch Salz
schwarzer Pfeffer

30 g Zwiebeln

50 g Paprikaschoten (rot)
150 g Sauerkraut

1 Lorbeerblatt (klein)
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Das Ol erhitzen. Das Fleisch wiirfeln und kraftig anbraten. Wiirzen und herausnehmen.

Die Zwiebel klein schneiden. Die Paprika waschen und wurfeln. Die Zwiebel, das Kraut,
die Paprika und den Lorbeer im Bratfett andiinsten. Wirzen und wenig Wasser zuftigen.
Zugedeckt ca. 5 Min. schmoren, dann Fleisch zugeben und noch weitere 20 Min.
schmoren lassen.

Pro Portion: 92 kcal / 385 kJ

Gulasch mitEierschwammerlin

4 Portionen

500 g Eierschwammerln (Pfifferlinge)

1 Zwiebel grol3e

2 Knoblauchzehen

1 Bd. Petersilie

2 EL Butter

1 EL Zitronensaft

0.5 | Gemusebruhe, selbst gekocht oder aus Wiirfeln
1 EL Paprikapulver, edelsufd

4 EL Sahne saure

Salz schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Die Eierschwammerln (Pfifferlinge) putzen und eventuell kurz kalt abspulen. Grol3ere Pilze
halbieren. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schéalen und fein hacken. Die Petersilie
waschen, trocken schwenken und ebenfalls fein hacken.

In einem Topf die Butter erhitzen, die Zwiebel- und die Knoblauchsttickchen darin glasig
braten. Die Petersilie und die Eierschwammerln zufuigen und bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rihren etwa 10 Min. schmoren lassen.

Das Eierschwammerlgulasch mit dem Zitronensaft und der Gemusebrihe aufgiel3en, das
Paprikapulver unterriihren und aufkochen lassen. Die Pilze bei schwacher Hitze in etwa
10 Min. fertig garen.

Die saure Sahne unterrtihren. Das Eierschwammerlgulasch mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pro Portion: 720 KJ
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Hackfleisch-Brotchen Uberbacken

8 Portionen

400 g Schweinemett
100 g Champignons
2 Zwiebeln

3 Tomaten

125 g Gouda

Das Schweinemett mit den in Scheiben geschnittenen Champignons, den fein gehackten
Zwiebeln und den gewdurfelten Tomaten vermischen.

Die Brotchen aufschneiden und das Innere etwas aushoéhlen. Die Brétchenhélften mit der
Hackfleischmasse bestreichen, den geriebenen Kase dartber streuen und im auf 200
Grad vorgeheizten Backofen goldgelb Gberbacken.

Pro Portion: 196 kcal / 821 kJ

Italienisch-griechisches Hack-Blech

ca. 20 Stuck

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 1,5 kg gemischtes Hack
je 1 TL getr. Thymian, Basilikum und Rosmarin
1Ei

1 EL Senf

1 EL Tomatenmark

Salz

Pfeffer

3 rote Paprikaschoten

1 EL Olivendl

3 Tomaten

200 g Mozzarella-Kase

200 g Schafskase
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75 g schwarze Oliven 5-6 eingelegte Peperoni frische Krauter zum Garniere

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein hacken. Hack, Krauter, Ei, Senf und
Tomatenmark verkneten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Hackmasse auf ein gedltes
Blech (ca. 35 x 40 cm) geben und glattstreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
ca. 20 Minuten vorbacken.

Die Paprika putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Im heiRen Ol ca. 10 Min. braten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.
Die Kasesorten in diinne Scheiben schneiden.

Das Hack-Blech herausnehmen. Eine Halfte der Hackmasse mit Tomaten und Mozzarella,
die andere Halfte mit Paprika und Schafskase belegen. Dabei zum In-Stiickeschneiden
etwas Abstand lassen. Wirzen. Die Oliven und die Peperoni darauf verteilen.

Bei gleicher Temperatur weitere ca. 10 Min. backen. Herausnehmen und abkuhlen lassen.
In Stiicke schneiden und garnieren.

Pro Stick: ca. 140 kcal / 580 kJ

Kalbsnierchen auf verschiedenen Salaten

400 g Kalbsnieren
1 EL Mehl

1 Tomate

1 EL Butter
Salz

Pfeffer

1 Friséesalat

2 Chicoreée

200 g Feldsalat
1 TL Senf

1 EL Weinessig
1 Zwiebel

Zucker

Den Salat waschen und die schlechten Blétter aussortieren. Den Salat auf 4 Tellern
anrichten. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Aus den restlichen Zutaten eine Sol3e
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rihren und nach Geschmack wirzen. Die Zwiebel hinzufigen. Die Sol3e Gber den Salat
geben.

Die Kalbsnieren in kleine Scheiben schneiden. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen
und die leicht mit Mehl bestaubten Nierenscheiben darin etwa 5 Min. braten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen und auf den Salat geben. Die Tomate kreuzférmig einritzen und 5 Min. in
kochendes Wasser legen. Kurz kalt abspulen, die Haut abziehen, entkernen, in kleine

Wi irfel schneiden und Uber den Salat mit den Nierenscheiben verteilen.

Pro Portion: 192 kcal / 808 kJ

Schweinefleisch mit Bohnen viethamesischer Art

6 Portionen

200 g Crevetten (roh)
200 g Schweinefleisch
600 g grine Bohnen (junge)
1 Zwiebel

1 Bund Schnittlauch

1 EL Ol (zum Braten)
1 Eiweil3

1 EL Sake

1 EL Sojasauce

1 Glutamat

1 Pfeffer

1 TL Maisstarke

1 EL Sake

1 EL Sojasauce

1 Glutamat

Die Crevetten-Marinade zubereiten. Die Crevetten schéalen, den schwarzen Faden (Darm)
entfernen und im Kihlschrank 20 Min. marinieren. Die Fleischmarinade zubereiten. Das
Schweinefleisch in feine Streifen schneiden und 15 Min. im Kuhlschrank marinieren. Die
Bohnen waschen putzen und halbieren. Den Schnittlauch waschen, in Rdllchen schneiden
und beiseitestellen fir die Dekoration.

In einem Wok das Ol erhitzen und die Zwiebel anziehen lassen. Die Crevetten beigeben
und 2 Min. anbraten. Dann das Schweinefleisch dazu mischen. Alles 3 Min. gut braten.
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Nun die Bohnen hinzufiigen, wieder gut mischen und zugedeckt 5-7 Min. leise kochen
lassen. Mit Schnittlauch Uberstreuen und sofort mit Reis servieren.

Pro Portion: 125 kcal / 524 kJ

Kalbsschnitzel enpapillote

4 Portionen

1 Bd. Suppengrin, evtl. mehr

250 g Champignons

1TLOI

1 Bd. Basilikum

Schwarzer Pfeffer

Etwas Salz

4 Kalbsschnitzel (a ca. 120 g)

Paprika, edelsuf3

Backpapier oder festes Pergamentpapier

Den Backofen auf 225 Grad vorheizen. 4 grol3e Stlicke Backpapier oder Pergamentpapier
bereitlegen. Das Suppengrin putzen, waschen und in streichholzfeine Stifte schneiden.

Die Champignons abreiben und in diinne Scheiben schneiden. Beides in dem Ol in einer
beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 5 Min. unterriihren anschwitzen. Das
Basilikum, wenn n6tig, waschen, trocken schiitteln, fein schneiden und untermischen.
Alles mit Pfeffer und etwas Salz wirzen. Mit 4-5 EL Wasser abldéschen.

Die Kalbsschnitzel mit Paprikapulver, Pfeffer und etwas Salz einreiben. Etwas Gemuse
auf die Pergamentstiicke geben, die Schnitzel darauflegen und mit dem Ubrigen Gemuse
bedecken. Das Papier locker dariber zusammenfalten und dann die Packchen gut
verschlieen. Auf ein Backblech heben und im Backofen (Mitte) in etwa 15 Min. garen.

Pro Portion: 150 kcal / 628 KJ
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Kalbsschnitzel

4 Kalbsschnitzel, a 100 g
1 Zitrone, Saft

Salz

Pfeffer

4 Salbeiblatter

4 Scheib. Parmaschinken
2 EL Olivendl

1/8 | Weil3wein, bei Bedarf

Die Kalbsschnitzel leicht klopfen. Mit dem Zitronensaft betraufeln und von beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf jedes Schnitzel zuerst ein Blatt Salbei und eine Scheibe
Schinken mit einem Holzspiel3chen feststecken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch von jeder Seite 3 Min. braten. Die
Schnitzel herausnehmen und warm stellen. Den Bratensatz mit dem Wein abléschen und
etwas einkochen. Mit Salz, Pfeffer und wenig Salbei wirzen.

Pro Portion: ca. 200 kcal / 837 kJ

Orangen-Roastbeef zum Buffet

24 Portionen

4 Orangen (unbehandelt)

1 EL Limettensaft

Kreuzkiimmel (Cumin)

Zimt

Pfeffer

Salz

12 Scheiben Roastbeef (als Aufschnitt)
1/2 Bund Petersilie

Die Orangen waschen. Etwas Schale von einer Frucht sehr diinn abschneiden und in
feine Spéne teilen (etwa ein TL). Den Saft auspressen, mit der Orangenschale, dem
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Limettensaft und den Gewdlrzen verrihren. Das Fleisch darin mindestens 2 Stunden
marinieren.

Die Schalen der restlichen Orangen so mit einem Messer abschneiden, dass auch die
weil3e Haut mit entfernt wird. Das Fruchtfleisch in 24 gleichméRige Scheiben schneiden.
Die abgetropften Roastbeef-Scheiben der Lange nach halbieren und auf den Orangen
anrichten. Mit den Petersilienblattern garnieren.

Pro Portion: 32 kcal / 136 kJ

Schweinebauch mitJoghurtsol3e

4 Portionen

4 Scheiben Schweinebauch

1 Zwiebel

50 g Butter

1 EL Mehl

300 g Joghurt

6 TL SolRRe 'double’ (fir dunkles Fleisch und Wild)
2 TL Pfefferkorner

Salz

Pfeffer

Fur die Sol3e die Zwiebel schalen und dann fein hacken. 30 g Butter in einem Topf
erhitzen. Die Zwiebel darin anschwitzen, das Mehl dariber stauben und unter standigem
Ruhren den Joghurt zugeben. Die Sol3e 'double’ und die griinen Pfefferkérner zufigen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt etwa 10 Min. bei milder Hitze kécheln
lassen.

Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die Fleischscheiben darin auf beiden
Seiten braun braten. Herausnehmen und warm stellen. Den Bratenfond in die Sol3e geben
und nochmals kurz erwarmen. Sofort servieren.

Pro Portion: 165 kcal / 691 kJ
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Roastbeefstreifen in Kerbelgelee

2 Personen

5 Blatt weil3e Gelatine

250 ml Rinderfonds (guten!)
Salz

Pfeffer

5-6 Tropfen roten oder grinen Tabasco
3-4 TL Zitronensaft

2-3 TL Sherry nach Belieben

1 Handvoll Kerbel

4 Scheiben gegartes Roastbeef
80 g saure Sahne oder Schmant
1 TL scharfen Senf (Dijon)

Die Gelatine einweichen. Etwas Fond erhitzen und die Gelatine darin auflésen. Den
Ubrigen Fond unterrtihren, wirzen und abschmecken. Den Kerbel waschen und verlesen.
Eventuell einige Blatter als Dekoration beiseitelegen. Den Rest hacken und unter den

Fond rihren.

Das Roastbeef in Streifen schneiden und in 2 Tassen o.a. passende Formen verteilen.

Den Fond daruber gief3en und 2-3 Stunden kaltstellen.

100 g Joghurt (oder 80 g Schmant) mit Senf, Salz und Pfeffer verrihren. Die Tassen kurz
in warmes Wasser stellen. Das Gelee auf Teller stlirzen und nochmals kurz kaltstellen. Mit
dem restlichen Kerbel bestreuen und mit der Senfsauce anrichten.

Pro Portion: 140 kcal

Ananas-WeilRkohl-Gemuse

1 kleiner Weil3kohl (etwa 500 g)
1/2 Ananas

1 Bund Lauchzwiebeln

1 TL grune Pfefferkorner (Glas)
2 EL Butter oder Margarine
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50 g Schlagsahne
Salz
Pfeffer

Den Weil3kohl putzen, waschen, vierteln und den harten Strunk herausschneiden. Die
Viertel quer in sehr feine Streifen hobeln. Von der Ananas den Schopf und den Stielansatz
abschneiden. Die Ananas schélen, langs vierteln und den Strunk entfernen. Die Viertel
l&angs halbieren und in diinne Scheiben teilen.

Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und schrag in diinne Scheiben schneiden. Die
Pfefferkdrner hacken. Den Weil3kohl in der heil3en Butter unter gelegentlichem Rihren
andunsten. Im geschlossenen Topf etwa 8 Min. bei mittlerer Hitze garen.

Die Lauchzwiebeln, die Ananas und die Pfefferkérner zum Weil3kohl geben und mit
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Sahne betréaufeln.

Pro Portion: 160 kcal / 670 kJ

Apfel im Zwiebelbeet

4 Portionen

400 g Zwiebeln
Paprikapulver

1/4 TL Salz

4 Apfel

90 g Saure Sahne

50 g Kase (gerieben)

1Ei

Pfeffer 125 ml Gemusebrihe

Zunachst die Zwiebeln pellen, in 3 Millimeter dicke Scheiben schneiden und in eine
gefettete Gratinform geben. Das Ganze mit Paprika und Salz wiirzen. Nun die Apfel
schélen, die Kerngehéuse entfernen, quer halbieren und in das Zwiebelbeet setzen.

Nun fir die Fullung Saure Sahne, Kase, Ei, Paprika und Pfeffer mischen und in den
ausgehohlten Apfeln verteilen. SchlieRlich die Gemiisebriihe tiber die Zwiebeln gieRen.

Etwa 30 Min. bei 220 Grad im Ofen backen. Mit Silberfolie abdecken und nochmals 10
Min. in den Backofen.
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Pro Portion: 168 kcal / 708 kJ

Apfelrotkohl

2 Personen

400 g Rotkonhl

100 g Apfel

1 klein. Zwiebel

2 Gewirznelken

1 Lorbeerblatt

20 g Schmalz

1 EL Essig

1 Spritzer flissiger SuR3stoff Salz
schwarzer Pfeffer

100 ml entfettete, heiRe Fleisch- oder Knochenbriihe

Den Kohlkopf putzen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Den Rotkohl in feine
Streifen schneiden. Den Apfel vierteln und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen
und mit den Nelken und dem Lorbeerblatt spicken.

Das Schmalz in einem Schmortopf zerlassen, dann den Kohl und die Apfelscheiben in das
Fett geben. Mit dem Essig, dem Sufstoff, Salz und Pfeffer wirzen. Gut umrthren. Die
Fleischbriihe dazugeben und die Zwiebel dazugeben. Das Gemuse zugedeckt bei mittlerer
Hitze 30-40 Min. schmoren lassen. Dabei ab und zu umrihren.

Die Zwiebel herausnehmen und den Rotkohl eventuell nochmals wiirzen.

Pro Portion: 170 kcal
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Artischocken gebraten

4 Portionen

6 Artischocken (klein)
1 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

2 Z Knoblauch

1/2 Bund Petersilie
Salz

Pfeffer

Die Artischocken waschen und die dulReren Blatter abzupfen. Nun den Stiel spitz
zulaufend schéalen, die Artischocken achteln und mit Zitronensaft betraufeln. AnschlieRend
in heiRem Ol etwa 5 Min. schmoren. Dabei mehrmals umrihren.

Den gepressten Knoblauch und die gehackte Petersilie zugeben. Das Ganze mit Salz und
Pfeffer wiirzen und weitere 2 Minuten erwarmen. Auf vorgewarmten Tellern heif3
servieren.

Pro Portion: 61 kcal / 255 kJ

Auberginen indische Art

4 Portionen

500 g Auberginen

1 Zwiebel

2 Peperoni (grun)

2 TL Senfpulver (schwarz)

4 Knoblauchzehen

1 TL Currypulver

1/2 TL Kurkuma

1 EL Curry

1 Spr Essig

1 TL Ol (Sonnenblumen, zum anbraten) Salz
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Die Auberginen in etwa 1cm groRe Wiirfel schneiden, in Ol anbraten und beiseitestellen.

Nun die Zwiebeln schéalen und fein schneiden. Zusammen mit den Peperoni, den
Knoblauchzehen und dem Curry anbraten.

Die Auberginen dazugeben und alles noch einmal etwa 15 Min. schmoren lassen.

Pro Portion: 150 kcal / 630 kJ

Auberginencurry-Indische Art

600 g Auberginen

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

3-4 EL Currypulver

1TL Zimt

1 Dose Kokosmilch (400 ml)
Salz

Pfeffer

1 Topfchen Koriander

Die Auberginen waschen und in Stiicke schneiden. Die Zwiebeln schalen und in Spalten
schneiden. Den Knoblauch fein hacken.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Auberginen, die Zwiebeln und den Knoblauch
andunsten. Curry, Zimt und Kokosmilch dazugeben. Etwa 30 Min. garen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Korianderbléatter abzupfen und dartber streuen.

Pro Portion: ca. 100 kcal
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Auberginen-Sesam-Paste

4 Portionen

2 Auberginen

0,2 Tasse Sesampaste (Tahini)
1/2 TL Kreuzkiimmel (zerstoRen)
3 Z Knoblauch

2 EL Olivendl (extra Vergine)

3 EL frischer Zitronensaft

1 EL frische Petersilie (gehackt)
11/2 TL Salz

Zunachst den Grill vorheizen. Den Knoblauch schalen und mit einem halben TL Salz fein
zerstolRen.

Kleine Locher rundherum in die Auberginen einstechen und auf einem Rost im Grill etwa
20-35 Min. grillen (etwa 10 Zentimeter Uber der Hitzequelle). Dabei etwa alle 10 Min.
wenden. Abkuhlen lassen.

Den Stielansatz und die verkohlte Schale von den Auberginen entfernen und
Auberginenfleisch mit Tahini, Knoblauchpaste, Zitronensaft, Kreuzkiimmel und Salz
purieren, bis alles gut gemischt ist. Eventuell nachsalzen.

Auf einer flachen Schiissel anrichten, mit Ol betrépfeln und mit Petersilie garnieren.

Pro Portion; 142 kcal / 597 kJ

Avocado-Salat

6 Personen

6 Tassen handlich zerkleinerter griiner Salat

3 reife, mittelgrof3e Tomaten, in Stiicke geschnitten

5 grine Zwiebeln, gehackt

1 kleine Gurke, gewaschen und in Wirfel geschnitten
3 EL Zitronensaft

1/3 TL Knoblauchgranulat
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1 TL gemahlener schwarzer Pfeffer
1/2 TL Salz
1 grolRe, reife, geschalte Avocado

Grlner Salat, Tomaten, Zwiebeln und Gurke werden grindlich gemischt. 2 EL Zitronensaft
werden mit Knoblauchgranulat, schwarzem Pfeffer und Salz gemischt und Gber die
Salatmischung gegeben. Die Avocado halbieren, entkernen und in diinne Scheiben
schneiden. Diese Scheiben werden oben auf dem Salat strahlenformig verteilt und mit
dem restlichen Zitronensaft betraufelt, damit sich die Avocados nicht braun verfarben.
Sofort servieren.

Pro Portion: ca. 85 Kcal

Baked Beans

8 Portionen

400 g WeilRe Bohnen (klein, getrocknet)
2 Zwiebeln

150 g Fruhstticksspeck

500 ml Wasser

1 EL Senf (mittelscharf)

5 EL Ahornsirup

3 EL Apfelessig

Salz

Pfeffer

Die Zubereitungszeit betragt 2 Tage.

Die Bohnen in Wasser geben und tber Nacht quellen lassen. Nach dem Abtropfen die
Bohnen in einem Topf mit reichlich frischem Wasser aufsetzen und etwa 15 Min. mit
Deckel kocheln lassen. AnschlieRend in ein Sieb abschitten und mit den gewdrfelten
Zwiebeln vermischen.

Die Halfte der Speckscheiben in eine feuerfeste Form legen und mit der Halfte der
Bohnenmischung bedecken. Mit den restlichen Zutaten ebenso verfahren.

In einem Topf Wasser, Senf, Ahornsirup, Essig, Salz und Pfeffer erwédrmen und die
Bohnen damit begiel3en. Das Ganze mit Deckel im auf 130 Grad vorgeheizten Backofen
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etwa 3 %2 Stunden garen. Eventuell zwischendurch mit Wasser auffiillen, die Bohnen
sollten nicht zu trocken werden.

Pro Portion: 127 kcal / 533 kJ

Blech-Kartoffeln

10 Portionen

3 EL Rapsdl

3 TL Salz

3 TL Mohn

3 TL Sesam

3 TL Kimmel
2 kg Kartoffeln

Ein Backblech mit Ol bepinseln und mit Salz, Mohn, Sesam und Kiimmel bestreuen. Nun
die gewaschenen und halbierten Kartoffeln mit der Schnittfliche nach unten darauf geben.
Das Ganze im auf 180 Grad vorgeheizten Backofen etwa eine halbe Stunde backen.

Pro Portion: 176 kcal / 736 kJ

Blumenkohlrohkost

4 Portionen

1/2 Blumenkonhl

1 Zwiebel (klein)

1 Gewdurzgurke

1 Apfel

1 EL Nusse

5 EL Schlagsahne
1 EL Ol
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1/2 TL Zucker

1/2 Zitrone (Saft davon)
Salz

Pfeffer

Zunachst den Blumenkohl waschen, in Roschen teilen und 10 Min. in kaltes Salzwasser
legen. Anschlie3end die Zwiebel und die Gewirzgurke in kleine Wirfel schneiden und den
Apfel grob raspein.

Fur die SoRe Sahne, Ol, Zucker, Salz und Pfeffer mischen und den Zitronensaft zugeben.
Zum Schluss alles mischen, die Nusse hinzugeben und sofort servieren.

Pro Portion: 153 kcal / 640 kJ

Bohnen mit Tomaten und Salbel

4 Portionen

500 g Buschbohnen

Salz

4 Tomaten

1 Zwiebel

2 EL Butter

Pfeffer

2 TL Salbei (gehackt)

Die Buschbohnen waschen, abfadeln und in kochendem Salzwasser bissfest kochen.

Die Tomaten waschen, entstielen und mit heiRem Wasser Uberbriihen. Dann die Haut
abziehen und Tomaten vierteln. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Butter in einer
Pfanne schmelzen und die Zwiebelwurfel darin goldgelb dinsten. Die Bohnen und die
Tomatenviertel zugeben und kurz mitdinsten.

Mit Pfeffer, Salz und Salbei wiirzen und heil? servieren.

Pro Portion: 91 kcal / 383 kJ
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Bohnensalat mit Rucola

4 Personen

1 Bd. frisches oder 1 TL getrocknetes Bohnenkraut
Salz

500 g griine Bohnen
250 g Kirschtomaten
1 Bund Rucola

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Balsamico-Essig
Pfeffer

4 EL Olivenol

2 EL Pinienkerne

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Das frische Bohnenkraut abbrausen. Die
Bohnen kurz abbrausen, putzen, falls notig die Faden abziehen und grol3e Bohnen
halbieren. Die Bohnen und das Bohnenkraut ins kochende Wasser geben. Das Gemuise in
ca. 18 Min. bissfest garen. In ein Sieb abgiel3en, eiskalt abschrecken und gut abtropfen
lassen. Das Bohnenkraut entfernen.

Die Tomaten waschen, putzen und halbieren. Den Rucola abbrausen, trocken tupfen und
die Blatter in Sticke zupfen. Die Zwiebel abziehen, langs vierteln und in Spalten
schneiden. Mit Rucola, Tomaten und den Bohnen in einer Schiissel vermengen. Den
Knoblauch abziehen und durchpressen. Mit Essig, Salz und Pfeffer verriihren. Das
Olivendl langsam unterrihren.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun résten. Die Marinade Uber
den Salat geben und mit den Pinienkernen bestreuen. Beim Rosten der Pinienkerne die
Pfanne haufig ratteln, damit sie nicht schwarz werden.

Pro Portion: ca. 200 kcal
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Bundmohren mit Buttermandeln

4 Portionen

1 Bund Méhren

2 EL Butter

Zucker

Salz

Pfeffer

50 g Mandeln (gestiftelt)

Die Mohren putzen und ca. 4 cm Grin stehen lassen. In einem Topf 1 EL Butter
auslassen und die Mohren zugedeckt darin etwa 10 Min. dinsten. Ab und zu umrihren
und mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. In einer Pfanne die restliche Butter
schmelzen und die Mandeln darin rosten. Die gerdsteten Mandeln Gber die M6hren
verteilen.

Pro Portion: 132 kcal / 553 kJ

Bunter Gemiusesalat

4 Portionen

1 Zucchini

1 Mohre

1 Rettich

1 Paprikaschote (gelb)
1 Paprikaschote (grin)
2 EL Zitronensaft

4 EL Krauter (gehackt, zum Beispiel Kerbel, Pfefferminze, Petersilie)
Salz

Pfeffer

Zucker

5 EL Rapsol
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Die Zucchini putzen und waschen. Die M6éhre und den Meerrettich schalen. Die Paprika
halbieren, die Kerne entfernen und waschen. Das Gemuse in gleichmalRig lange, diinne
Streifen schneiden.

Den Zitronensaft mit den Krautern, den Gewtrzen und dem Rapsol verrihren und mit dem
Gemiuse vermischen. Den Gemisesalat vor dem Servieren etwas durchziehen lassen.

Pro Portion: 181 kcal / 760 kJ

Bunter Gemuse-Salat

4 Portionen

375 g Mohren

500 g Porree

1 Dose (314 ml) Bambusschdsslinge in Sticken
2 Knoblauchzehen

1/2 Topf Koriander

2 EL QI

5 EL Sojasolie

100 g Asia Gewdlrz-Sauce sul3-sauer

1/2 TL Sambal Oelek

3 EL Limettensaft Salz

Die Mohren in Stifte, den Porree in Ringe und den Bambus in Scheiben schneiden. Den
Knoblauch und den Koriander hacken.

Das Ol erhitzen. Das Gemiise bei starker Hitze unter Riihren kurz anbraten. Den
Knoblauch und den Koriander zuftigen. Die Sojasof3e und die Gewirz-Sauce unterrihren.
Mit Sambal Oelek, Limettensaft und Salz abschmecken.

Pro Portion: ca. 130 kcal
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Buntes Frihlingsgemtuse

4 Portionen

250 g Kohlrabi

350 g Méhren junge
250 g Zuckerschoten
150 g Spinat

0.5 Bd. Fruhlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen

3 EL Butter

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
125 ml Gemisebrihe

5 EL Krauterfrischkase
1/2 Zitrone, Saft von

1 Handvoll Kerbel

Den Kohlrabi und die Méhren schélen und in Wiirfel von etwa 1/2 cm Kantenlange
schneiden. Die Zuckerschoten waschen und in Rauten schneiden. Den Spinat waschen,
gut abtropfen lassen und von den Stielen befreien. Die Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und mit dem hellen Griin in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch durch die Presse dazu dricken. Die
Mohren und den Kohlrabi dazugeben und etwa 4 Min. dinsten. Dabei 6fter umrihren.

Die Zuckerschoten, den Spinat und die Zwiebeln untermischen. Alles salzen, pfeffern und
mit der Gemusebrihe aufgiel3en. Den Deckel aufsetzen und das Gemiuse etwa 15 Min.
garen.

Den Frischkase mit dem Zitronensaft glattriihren, unter das Gemise mischen und nochmals
abschmecken. Den Kerbel abbrausen, von den Stangeln befreien und die Blatter auf das
fertige Gemuse streuen.

Pro Portion: 795 KJ
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Feldsalat mitLowenzahn

100 g Feldsalat
20 g junge und frische Lowenzahnblatter
4 TL Olivendl

1 gepresste Knoblauchzehe

Den Feldsalat und die Léwenzahnblatter griindlich waschen und in eine Salatschale
geben. Das Olivendl in einer kleinen Schale mit der gepressten Knoblauchzehe verriihren
und dann Uber den Salat gief3en und gut vermischen.

Pro Portion: 120 Kcal

Caldo Verde

4 Portionen

500 ml Huhnerbrihe

320 g Kartoffeln, geschalt

2 Knoblauchzehen Salz schwarzer Pfeffer 300 g Grtinkohl
4 TL Olivendl

Die Huhnerbriihe zum Kochen bringen. Die Kartoffeln wirfeln, den Knoblauch schalen und
alles 20 Min. in der Briihe garen. Wahrenddessen den Grunkohl waschen und in
millimeterfeine Streifen schneiden. Den Topf mit Briihe vom Herd nehmen. Die Kartoffeln
und den Knoblauch mit dem Purierstab zerkleinern. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Grunkohlstreifen zufiigen und das Ganze nochmals 5 Min. bei gedffnetem Deckel
kochen lassen. Der Kohl sollte gar, aber noch fest sein. Zuletzt das Olivendl unter die
Suppe ziehen, abschmecken und heil3 servieren.

Pro Portion: 130 kcal / 544 kJ
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Chicorée in Avocadocreme

4 Portionen

2 Chicorée

1 Avocado

1/2 Zitrone (gepresst)
Salz

Pfeffer

Chilipulver

1/2 Becher Joghurt

Den Chicorée putzen, waschen und das bittere Ende kegelférmig ausschneiden.
Anschliel3end den Chicorée in Scheiben schneiden.

Das Avocadofleisch auslésen und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Chilipulver und Joghurt
purieren. Nun die Avocadocreme mit dem Chicorée mischen.

Pro Portion: 148 kcal / 618 kJ

Chicoréesalat mitChampignons

4 Portionen

400 g Chicorée

100 g Champignons

2 TL Zitronensaft

100 g Weintrauben grine

2 EL Magerquark

1 Eigelb

Salz

1 Messerspitze Zucker

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1 EL Apfelessig
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3 EL Distelol
6 Blatter Pfefferminze

Vom Chicorée die schlechten AuRenblatter entfernen, die Stauden waschen und 8 ganze
Blatter beiseitelegen. Die Wurzelenden kirzen und einen etwa 3 cm grol3en Keil
herausschneiden. Die Stauden in 3 cm breite Streifen schneiden.

Die Stielenden der Champignons etwas kirzen. Die Pilze lauwarm abbrausen und in
Scheiben schneiden. Mit dem Chicorée und dem Zitronensaft vermengen.

Die Weintrauben waschen, abtropfen lassen, jede Traube halbieren und die Kerne
entfernen. Den Quark mit dem Eigelb, etwas Salz und Pfeffer, dem Zucker, dem Essig und
dem Ol verrithren und unter den Salat heben.

Die Pfefferminze waschen und streifig schneiden. Eine Salatplatte mit den ganzen
Chicoréeblattern auslegen. Den angemachten Salat, die Weintrauben und die Minze
darauf geben.

Pro Portion: 490 KJ

Auberginen mit Schafskéase

4 Portionen

2 Auberginen

70 g Schafskase
1 EL Harissa

1 EL Olivendl

1 EL Ol

Salz

Die Auberginen halbieren und in fingerdicke Scheiben schneiden. Die Scheiben kurz in
kaltes Salzwasser legen, herausnehmen und mit Klichenkrepp trocken tupfen. Das
Pflanzendl heil3 werden lassen und die Scheiben darin braun braten. Herausnehmen und
jede Scheibe mit einem Stiick Schafskase belegen. Harissa mit Olivendl mischen und
alles Uber die Auberginenscheiben geben.

Pro Portion: 128 kcal / 541 kJ
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Chili vegetarisch

3 Portionen

1 Paprikaschote, rote

1 Paprikaschote, griine

1/2 Bd. Fruhlingszwiebeln

1 Dos. Kidneybohnen (Abtropfgewicht 240 g)
2 EL Olivendl extra Vergine

1 Beutel Gemisekiche Fix fur Ratatouille

1 TL Chilipulver

1 Stick frischer Rettich

1/2 Bd. Petersilie

Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und in Sticke schneiden. Die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Die Paprikaschotenstticke und die Fruhlingszwiebeln in dem Olivenél anbraten. 1/4 |
Wasser zugief3en und den Fisch fir die Ratatouille einriihren. Unter Rihren aufkochen
und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5 Min. garen. Die Bohnen zufuigen. Weitere 5
Min. kochen lassen. Mit Chilipulver abschmecken.

Den Rettich schalen, raspeln und mit gehackter Petersilie vermischen. Zum Chili
servieren.

Pro Portion: ca. 195 kcal / 816 KJ

Gurkensalat mit Krabben

4 Portionen

1 Salatgurke

150 g Krabben (kuchenfertig)
1 EL Zitronensaft

1 EL Weil3weinessig

Salz

2 EL Rapsol
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Pfeffer
1 Bund Dill

Die geschélte und in Scheiben gehobelte Gurke mit den Krabben mischen.

Zitronensaft, Essig und Salz gut verriihren. Das Ol unter standigem Rihren einflieBen
lassen und die Vinaigrette mit Pfeffer abschmecken. Das Dressing tber die Gurken
gieRen und alles gut durchmischen. Den Salat mit gehacktem Dill bestreut servieren.

Pro Portion: 112 kcal / 469 kJ

Chinesischer Friuhlingssalat

4 Portionen

10 g getrocknete chinesische Champignons oder Mu-Err-Pilze
100 g Buchweizennudeln
1/2 EL Ol

1/2 Rote Paprikaschote
1/2 Gelbe Paprikaschote
50 g Lauch/Porree

75 g Salatgurke

Sol3e

2TL Ol

1 EL Sojasol3e

1/2 EL Essig

50 g gekochter Schinken
Salz

Pfeffer

Die Pilze 30 Min. in kaltem Wasser einweichen. Die Nudeln in kochendes Salzwasser,
dem das Ol zugesetzt wurde, einlegen und ca. 4-6 Min. unter gelegentlichem Umriihren
leicht sprudelnd kochen lassen. Das Nudelwasser abgief3en und die Nudeln in ein Sieb
schitten. Kalt abschrecken. Die Paprikaschoten und den Lauch waschen, putzen bzw.
entkernen und in gleichgroRe Stiicke schneiden. Die Gurke halbieren, die Kerne entfernen
und die Gurkenhélften in 1 cm dicke Streifen schneiden. Den Paprika und den Lauch kurz
in kochendem Wasser blanchieren, herausnehmen und abschrecken. Den Schinken fur
die Salatsol3e wurfeln und die Sol3e anmachen. Die Pilze ausdricken, in feine Streifen
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schneiden und in eine Schiissel geben. Mit dem Gemuse und den Nudeln unter die
Salatsol3e mischen. Anschliel3end den Frihlingssalat kaltstellen.

Pro Portion: 175 kcal / 733 kJ

Einfaches Salatdressing

4 Portionen

200 g Joghurt (1,5 %)

2 EL Mayonnaise (50 %)

1 EL geriebener Meerrettich (Fertigprodukt)
1 TL Dijon-Senf

1 EL gehackte Petersilie

1 TL gehackter Dill

1/4 TL Selleriesalz Salz schwarzer Pfeffer

In einer grof3en Schussel den Joghurt und die Mayonnaise gut verriihren. Den Meerrettich,
den Senf, die Petersilie, den Dill, das Selleriesalz und den Pfeffer dazugeben und alles gut
miteinander vermischen.

Pro Portion: 50 kcal / 207 kJ

Fleischtomaten mit Thunfisch gefillt

4 Fleischtomaten

2 Dosen Thunfisch (ohne Ol)
3 EL Creme fraiche

1/2 Zitrone (ausgepresst)

1 Packung Kresse

1 TL Meerrettich

Salz

Pfeffer
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Von den gewaschenen Tomaten einen Deckel abschneiden und mit einem Loffel aushéhlen.
Die Deckel und das Fruchtfleisch fein hacken. Den abgetropften Thunfisch in einer Schissel
mit einer Gabel zerpflicken. Das Fruchtfleisch, die Creme fraiche und den Zitronensaft
zugeben und glattrihren. Die Kresse vorsichtig unterheben. Die Masse mit Meerrettich, Salz
und Pfeffer abschmecken und in die innen gesalzenen und gepfefferten Tomaten flllen.

Pro Portion:184 kcal / 771 kJ

Eierkuchenrollen mit Spinat

4 Personen

100 g Spinat

50 g Rucola

100 g M6hren

1 EL Sojasol3e

1 TL Speisestarke
5 Eier

Salz

Pfeffer 2 EL Butter

Den Spinat und den Rucola waschen, putzen, in kochendem Wasser blanchieren,
abgiel3en, ausdricken und fein hacken. Die Méhren schélen und fein wirfeln. Spinat,
Rucola, M6hren, Sojasol3e, Starke, 1 Ei, Salz und Pfeffer vermischen.

Die restlichen Eier verquirlen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Halfte der Eimasse
hineingeben. Sobald die Oberflache gestockt ist, den Pfannkuchen auf einen Teller geben
und die Halfte der Fullung darauf verteilen. Die restliche Eimasse, bis auf 1 TL, in die
Pfanne geben und einen zweiten Pfannkuchen ausbacken. Restliche Fullung darauf
verteilen. Aufrollen, die Rander mit dem tbrigem Ei bestreichen und festdrticken.

Die Pfannkuchenrollen auf einem feuerfesten Teller geben. In einen Dampfeinsatz, 2 cm
Uber kochelnden Wasser, zugedeckt ca. 20 Min. dampfen. Die Teller herausnehmen. Die
Eierkuchenrollen ausschneiden und sofort servieren. Je nach Geschmack mit Krautern
garnieren.

Pro Portion: ca. 190 kcal
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Folienkartoffeln mit Dipp

10 Portionen

10 Kartoffeln (mittelgrof3)

3 Z Knoblauch

75 ml Ol (Sonnenblumendl)
1/4 TL gemahlener Pfeffer
1 Chilischote (klein)

1 Dose Mais (Konserve)
250 g Creme fraiche

Zunachst die Kartoffeln waschen und trocken tupfen. Dann die Knoblauchzehen pressen

und mit Ol, Salz und Pfeffer verriihren.

Nun 10 Stickchen Alufolie vorbereiten und jeweils mit dem Knoblauchdl bepinseln. Darin

die Kartoffeln einwickeln.

Fur den Dipp: Die Chili-Schote aufschlitzen und entkernen. Dann ordentlich waschen,
trocknen und fein hacken. Schlie3lich den Mais pirieren, mit den Chiliwtrfeln und der
Creme fraiche verrtuhren. Den exotischen Dipp mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Die Kartoffeln an die Glut legen und je nach Grol3e etwa 30-45 Minuten grillen.

Pro Portion: 140 kcal / 585 kJ

Kartoffelgulasch

4 Portionen

500 g Kartoffeln

100 g Speck (durchwachsen)
3 Zwiebeln

1 Salatgurke

500 ml Gemusebriihe

3 EL Sof3enbinder (hell)

1 EL Balsamessig

Salz
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Pfeffer
Petersilie

Ungeschalte Kartoffeln in reichlich Salzwasser 20 Min. garen. In der Zwischenzeit den
Speck wirfeln und die geschalten Zwiebeln fein hacken. In einer Pfanne den Speck
auslassen, herausnehmen und beiseitestellen. AnschlieRend die Zwiebeln im Speckfett
glasig diunsten. Die geschélte, halbierte und in fingerdicke Stlicke geschnittene Gurke
zugeben und mit Briihe abléschen.

Die Kartoffeln pellen, grob wirfeln und zu den Gurken geben. Mit So3enbinder andicken
und mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Speckwurfeln und mit gehackter
Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 192 kcal / 806 kJ

Eierrollen mit Gemusefillung

8 Portionen

100 g Mehl

125 ml Wasser

3 Eier

2 Prisen Salz

80 g Zwiebeln

2 Z Knoblauch

250 g Weil3kraut
200 g Mohren

80 g Stangensellerie
100 g Lauch

4 EL Rapsol

1 Prise Pfeffer

2 EL Petersilie (feingehackt)
2 EL Butterschmalz

Das Mehl in eine Schiissel sieben und mit Wasser, den Eiern und einer Prise Salz zu
einem glatten Teig verrtuihren. Den Teig etwa 30 Min. quellen lassen.
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Fur die Fullung die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und fein hacken. Das Weil3kraut
in feine Streifen schneiden. Die MOhren schalen, den Stangensellerie putzen und in diinne
Stifte schneiden. Den Lauch putzen, waschen und ebenfalls in diinne Stifte schneiden.

Das Ol in einer entsprechend groRRen Pfanne erhitzen, die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
zuftigen und glasig anschwitzen. Das vorbereitete Gemuse in die Pfanne geben, kurz
mitdtnsten lassen und die Hitze reduzieren. Das Gemuse etwa 10-12 Min. dunsten und
mit einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem EL Petersilie bestreuen.

Eine Pfanne diinn mit etwas zerlassener Butter auspinseln und nacheinander 8 diinne
Pfannkuchen von etwa 20 cm Durchmesser backen.

Die Pfannkuchen auf einer Arbeitsflache auslegen und die Fullung darauf verteilen. Zuerst
die Langsseiten bis zur Mitte Uber die Fullung legen, dann aufrollen. Die Butter in einer
Pfanne zerlassen, die Eierrollen hineingeben und rundherum kurz goldgelb ausbacken.

Mit der restlichen gehackten Petersilie bestreuen und mit Feldsalat servieren.

Pro Portion: 168 kcal / 701 kJ

Franzosisches Erbsengemise

4 Portionen

1 EL Butter

5 Zwiebeln

5 Bl Kopfsalat

1 Tasse Wasser

1/2 TL Fondor

1 Packung Erbsen (TK)
1 TL Zucker

Salz

Pfeffer

2 TL Speisestarke

Die Butter in einem Topf erhitzen und die in Achtel geschnittenen Zwiebeln darin dinsten.
Den in Streifen geschnittenen Kopfsalat zugeben und mit dem Wasser abléschen. Mit
Fondor abschmecken und etwa 5 Min. garen lassen. Danach die Erbsen und den Zucker
hineingeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen und zugedeckt weitere 3 Min. kécheln. Die Starke
mit ein wenig kaltem Wasser anriihren. Das Gemuse damit binden und noch einmal kurz
aufkochen lassen.
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Pro Portion: 104 kcal / 434 kJ

Frittiertes Gemuse im Teigmantel

4 Portionen

1Ei

80 g Mehl

200 ml Buttermilch
Muskatnuss

Salz

1 TL Rapsol

250 g Brokkoli

250 g Spargel

300 g Rosenkonhl
150 g Champignons
2 Zwiebeln

1 Paprika (rot)
Rapsdl (zum Frittieren)

Das Ei trennen. Das Eigelb mit Mehl, Buttermilch, Salz, Muskatnuss und einem TL Rapsol
zu einem dickflissigen Teig verriihren. Eine Stunde ruhen lassen. Das Eiweil} steif
schlagen und vorsichtig unter den Teig heben. Das Gemise waschen und putzen. Die
Brokkolirdschen 5 Min., den Rosenkohl 10 Min. garen. Das restliche Gemiise
mundgerecht schneiden, auf eine Gabel spiel3en und durch den Teig ziehen. Das Rapsol
in einem Topf oder einer Fritteuse auf 180 Grad erhitzen. Das "Teig-Gemuse" im Rapsol
goldgelb ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen. Heil3 servieren.

Pro Portion: 199 kcal / 834 kJ
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Fruchtiger Salat mit Cheese-Dipp

10 Portionen

3 Pink Grapefruits

50 g Huttenkase

200 g Doppelrahm-Frischkase
100 ml Milch

Salz

Pfeffer nach Belieben

1-2 EL Weil3weinessig

3 rote Paprikaschoten

2 grol3e Kopfe Romana-Salat
75 g Pecannusse

Am Vormittag die Grapefruits dick schélen und filetieren. Den austretenden Saft dabei
auffangen. Die Filets zugedeckt zur Seite stellen.

Beide Kasesorten mit der Milch und dem Grapefruitsaft glattriihren. Das Dressing mit Salz,
Pfeffer und eventuell Essig abschmecken und kaltstellen.

Die Paprikaschoten vierteln, putzen und waschen. Die Schoten 1 cm grol3 wirfeln. Den
Salat waschen, putzen und in mundgerechte Stlicke teilen. Die Nisse grob hacken und
ohne Fett rosten. Alles zugedeckt zur Seite stellen.

Vor dem Servieren das Dressing durchrihren. Wenn nétig, mit Milch verdiinnen. Den
Salat, die Paprika, die Grapefruits und die Nusse locker vermischen. Den Dipp dazu
servieren.

Pro Portion: 140 kcal / 590 kJ

Gurken in Schinken gebraten

3 Portionen
2 Salatgurken

Salz
150 g Schinken (roh)
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50 g Butter
Pfeffer
1 EL Dill

Die Salatgurken schélen, halbieren, salzen und in gleichméaRige Wiirfel schneiden. Den
Schinken fein wirfeln und in der Butter im Brater anbraten. Die Gurkenwutrfel zugeben und
unter standigem Rihren 10 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den gehackten Dill unterheben und noch ein paar Minuten durchziehen lassen.

Pro Portion: 198 kcal / 827 kJ

Fruhlingssalat

4 Portionen

10 g getr. chin. Champignons oder Mu-Err-Pilze
100 g Buchweizennudeln
1/2 EL Ol

1/2 Rote Paprikaschote
1/2 Gelbe Paprikaschote
50 g Lauch/Porree

75 g Salatgurke

Solie

2TL Ol

1 EL Sojasauce

1/2 EL Essig

50 g Gekochter Schinken
Salz

Pfeffer

Die Pilze 30 Min. in kaltem Wasser einweichen. Die Nudeln in kochendes Salzwasser,
dem das Ol zugesetzt wurde, geben und 4-6 Min. unter gelegentlichem Umriihren leicht
sprudelnd kochen lassen. Das Nudelwasser abgiel3en. Die Nudeln in ein Sieb schitten
und kalt abschrecken. Die Paprikaschoten und den Lauch waschen, putzen bzw.
entkernen und in gleichgroRe Stiicke schneiden. Die Gurke halbieren, die Kerne entfernen
und die Gurkenhalften in 1 cm dicke Streifen schneiden.
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Die Paprika und den Lauch kurz in kochendem Wasser blanchieren, herausnehmen und
abschrecken. Den Schinken fur die Salatsauce wirfeln und die Sauce anmachen. Die
Pilze ausdriicken und in feine Streifen schneiden. Dann in eine Schissel geben und mit
dem Gemiise und den Nudeln unter die Salatsauce mischen. Anschliel3end den
Frahlingssalat kaltstellen.

Pro Portion: 175 kcal / 733 kJ

Gemischter Salatteller

100 g Blattsalat
50 g Chicorée
50 g Feldsalat
2 EL Olivenol
Essig

Salz

Pfeffer

Den Salat waschen und zerkleinern und in eine Schale geben. Das Olivenél und den
Essig dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 140 Kcal

Gedunstete Sojabohnensprossen mit Speck

4 Portionen

250 g Sojabohnensprossen
2 Fruhlingszwiebeln

2 Z Knoblauch

50 g Speck (gerauchert)

4 EL Sesamol

2 EL Austernsol3e

1 TL Sojasol3e (hell)
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Die Sojabohnensprossen waschen und abtropfen lassen. Die Frihlingszwiebeln putzen
und in 5 cm lange Streifen schneiden. Die Knoblauchzehen schalen, mit einem breiten

Messer flachdriicken und anschlie3end fein hacken. Den geréaucherten Speck in kleine
W rfel schneiden.

Im Wok oder in einer tiefen Pfanne das Sesamdl erhitzen. Den Speck und den Knoblauch
kurz darin anbraten. Die Sojabohnensprossen, die Frihlingszwiebeln zugeben und gut
vermischen. Mit der Austernsol3e und der Sojasol3e abschmecken. Sofort servieren.

Pro Portion: 188 kcal / 787 kJ

Wirziger Gurkendrink

2 Portionen

250 g Salatgurke, geschalt

1/2 kleine Zwiebel, geschalt

1/2 Knoblauchzehe, geschalt

2 EL Zitronensaft

1/2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
2 Blatter Zitronenmelisse

1 EL Doppelrahmfrischkase mit Krautern
150 g Dickmilch, 1,5 % Fett

weil3er Pfeffer

Salz

4 Scheiben Gurke, zum Garnieren

Die Gurke, die Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden. Alles zusammen mit dem
Zitronensaft, den Krautern und dem Frischkéase im Mixer grindlich purieren. Die Dickmilch
darunter quirlen und den Drink mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Drink in Glaser
fullen und mit jeweils zwei Gurkenscheiben garnieren.

Pro Portion: 106 kcal / 445 kJ
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Geformte Kichererbsen

30 Stiick

200 g Kichererbsen

1 Zwiebel mittelgrol3e

3 Knoblauchzehen

1 Bd. Petersilie

3 EL Fertigpulver fur Kroketten oder Kartoffelpuffer
1 TL Kreuzkiimmel gemahlener

1 TL Koriander gemahlener

1 TL Paprikapulver, edelsuf3

3 EL frisches gehacktes Basilikum, od. 2 TL getrocknetes
Salz

Sonnenblumendl zum Ausbacken

Die Kichererbsen in reichlich Wasser etwa 12 Stunden einweichen. Dann in ein Sieb
abgiel3en und gut abtropfen lassen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und in grobe Stiicke schneiden. Die Petersilie
waschen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen. Die Kichererbsen mit der Petersilie,
der Zwiebel und dem Knoblauch durch die feine Scheibe des Fleischwolfs drehen.

Das Fertigpulver und die Gewirze dazugeben und alles mit den Handen grtindlich
vermischen. Den Teig fest zusammendricken und mindestens 30 Min. bei
Zimmertemperatur ruhen lassen.

Das Ol in einer Fritteuse auf hochster Stufe erhitzen. Aus dem Teig etwa 30 essloffelgroRRe
Ballchen formen und diese bei starker Hitze in 2-3 Min. goldgelb frittieren. Herausheben
und auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen.

Pro Portion: 230 KJ
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Gefullte Kirschtomaten

8 Portionen

14 Kirschtomaten
14 Z Knoblauch (oder Pesto fur die Fullung verwenden)
2 Spr Olivendl

Zunéchst die Kappen der Kirschtomaten abschneiden. Die Tomaten entkernen und mit
dem Pesto, den Knoblauchzehen oder Krauterbutter fullen. Danach die Tomaten in
Alufolie wickeln. Bitte beachten: Oben etwas geoéffnet lassen und mit etwas Olivendl
betraufeln.

Die Grillzeit bei voller Glut betragt etwa 5 Min.

Pro Portion: 26 kcal / 111 kJ

Gefullte Weinblatter mit Mandelsauce

500 g Sauerkraut

1 EL Zucker

1/2 TL Zimt, gemahlen
WeilRer Pfeffer

40 g Rosinen

400 g Weinblatter, a. d. Glas
50 g Semmelbrosel

200 g Butter

200 g Creme fraiche

1/4 1 WeilRwein, halbtrocken
70 g Mandeln, gehautet
Salz

1 TL Zitronensaft

Das Sauerkraut kurz waschen, ausdriicken und fein schneiden. Mit Zucker, Zimt und
reichlich Pfeffer wiirzen. Die Rosinen heild abbrausen und abtropfen lassen.
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Die Weinblatter in heilem Wasser waschen und zwischen den Kichenttchern trocknen.
Die Semmelbrosel in 50 g Butter goldbraun résten. Mit dem Sauerkraut, den Rosinen und
der Creme fraiche verkneten. Je 2-3 Weinblatter aufeinanderlegen. Mit je 1 EL Fullung
belegen und die Seiten daruber schlagen. Die Blatter aufrollen.

Eine ofenfeste Form mit 20 g Butter ausfetten (restliche Butter kaltstellen). Die Réllchen in
die Form legen. Die Halfte des Weines dazugeben. Die Form mit Alufolie verschlie3en. Die
Rollchen im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 30 Min. garen.

Knapp die Halfte der Mandeln halbieren und ohne Fett hellbraun résten. Die restlichen
Mandeln mahlen und in 30 g Butter hellbraun résten. Mit dem restlichen Wein abléschen
und 2-3 Min. ohne Deckel kochen.

Die restliche kalte Butter mit dem Schneebesen nach und nach in Stiickchen
unterschlagen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und ein paar Tropfen Zitronensaft wirzen. Mit
den Mandeln bestreuen und zu den Weinblattern servieren.

Pro Stiick: ca. 133 kcal

Zwiebeln in derFolie

4 Portionen

4 Zwiebeln (grofR) Pfeffer (grob geschrotet)
4 EL Olivenol 4 TL Rosmarin (frisch)
Salz

Die Zwiebeln sorgféltig schalen. Auf der Oberseite je etwa 2 cm tief kreuzweise
einschneiden. Pro Zwiebel ein groRRes Blatt Alufolie bereitlegen. Je eine Zwiebel
daraufsetzen und diese mit 1 EL Olivendl betraufeln. Mit Salz und grobem Pfeffer wirzen.
Die Rosmarinnadeln rundherum in die Zwiebeln pieksen. Die Folienblatter zu Paketen
verschlieen. Auf ein Blech (oder auf den Grill) legen.

Die Zwiebeln im auf 200 Grad vorgeheizten Ofen auf der zweituntersten Rille wahrend
etwa 50 Min. backen.

Pro Portion: 112 kcal / 470 kJ
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Gegrillte Gemiuse-Spielie

8 Spiel3e

1/2 Bd. gemischte Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Thymian, Rosmarin)
2 EL Walnussal

4 EL neutrales Pflanzendl Salz schwarzer Pfeffer

1 Zehe Knoblauch

1 kleine Aubergine (etwa 350 Q)

1 gelbe Paprikaschote (etwa 150 g)

300 g Zucchini

16 kleine Champignons

Die Krauter waschen und trocken tupfen. Die Blatter von den Stielen zupfen und fein
hacken. Aus Ol, Salz, Pfeffer und Krautern eine Marinade herstellen. Den Knoblauch
pellen und mit einer Presse in die Marinade dricken. Die Aubergine waschen, den
Stielansatz entfernen und die Aubergine in 2 x 2 cm grofR3e Wiirfel schneiden.

Die Paprika vierteln, die Trennh&utchen und die Kerne griindlich entfernen. Die Paprika
waschen. Die Viertel in Wirfel von etwa 3 cm Kantenlange schneiden. Die Zucchini
waschen. Den Stiel und den Blutenansatz entfernen. Die Zucchini in etwa 2 cm breite
Scheiben schneiden.

Die Champignons waschen und putzen. Das Gemdise in die Marinade legen und fur etwa
1 1/2 Stunden kuhl stellen. Das Gemuse aufspiel3en und (am besten auf einer Grillschale)
unter mehrmaligem Wenden grillen bis es gar ist.

Pro Spiel3: ca. 90 kcal

Kanarische Salzkartoffeln

4 Portionen

1 kg Kartoffeln (klein)

1/2 kg Salz (am besten Meersalz)
1 Spr Essig

Petersilie

Chilipulver
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Die Kartoffeln sehr gut waschen und bursten, aber nicht schélen! In einen Topf geben und
knapp mit Wasser bedecken. Salz und die Wirzzutaten zufligen.

Im offenen Topf kochen, bis die Kartoffeln stark mit Salz verkrustet sind. Den Topf von der
Kochplatte nehmen und das Wasser abgiel3en.

Pro Portion: 174 kcal / 725 kJ

Gegrilltes Gemtuse

4 Portionen

2 Fenchelknollen

150 g Austernpilze

2 Kohlrabi

1 Rote Paprikaschote
8 kleine Tomaten

4 EL Sojasol3e
Pfeffer

2 EL Zitronenschale
4 EL Ol

Frische Kréuter nach Belieben
Alufolie fir den Rost

Den Fenchel putzen, halbieren und in kochendem Wasser 2 Min. blanchieren. Sofort
abschrecken. Die Austernpilze grindlich putzen. Die Kohlrabi schalen und in etwa 1 cm
dicke Scheiben schneiden. Nochmals halbieren. Die Paprikaschote waschen, halbieren,
entkernen und vierteln. Die Tomaten waschen und oben kreuzweise einschneiden.

Aus SojasoRe, Pfeffer, Zitronensaft und Ol eine Marinade rithren. Das Gemiise etwa 30 Min.
darin ziehen lassen. Aus Alufolie 4 "Kdrbchen” formen. Das Gemuse darin etwa 10 Min.
grillen. Dabei immer wieder mit der Marinade bestreichen. Nach Belieben mit frischen
Krautern verfeinern.

Pro Portion: ca. 120 kcal / 502 kJ
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Kartoffel-Krauter-Dressing

4 Portionen

2 Kartoffeln (mehligkochend)

1 TL Senf (Dijon-Senf oder Estragon)
0,1 | Gemusebrihe (Instant)

1 Schalotte

2 EL Essig (Krauteressig)

Salz

Pfeffer (weil3)

1/2 Bund Petersilie

Die Kartoffeln ca. 20 Min. kochen. Pellen und sofort durch eine Kartoffelpresse oder ein
feines Sieb driicken. Den Senf und die Bruhe unterriihren. Die Schalotte fein hacken und
mit den Ubrigen Zutaten unter die Kartoffelbriihe riihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Petersilie von den Stielen zupfen, fein hacken und unter die Kartoffel-Vinaigrette
ruhren. Schon samig wird dieses Dressing durch die Kartoffeln. Die Bruhe und der
Krauter-Senf geben viel Wirze, da kann man auf Ol ganz verzichten.

Pro Portion: 44 kcal / 182 kJ

Gelber Blumenkohl

4 Portionen

1 Zwiebel

2 EL Rapsol

1 Z Knoblauch

1/2 TL Kurkuma

1 TL Koriandersamen
2 Kardamomschoten
1 Blumenkohl

125 ml Wasser

2 Z Minze

Salz
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Pfeffer

Die gehackte Zwiebel mit dem Ol in einem mittelgroRen Topf 8 Min. diinsten. Dann den
zerdriickten Knoblauch, dass Kurkuma, den gemahlene Koriandersamen und das
Kardamom zugeben. Unter Ruhren weitere 2-3 Minuten garen. Den Blumenkohl zugeben
und vorsichtig in der Zwiebel-Gewlrz-Mischung wenden. Das Wasser sowie Salz und
Pfeffer hinzufiigen. Die Mischung zum Kochen bringen. Den Deckel auflegen und den
Blumenkohl etwa 15 Min. bei maRiger Hitze garen, bis er weich ist. Den Topf gelegentlich
rutteln, damit die Zutaten nicht am Boden anhaften und gleichméRig garen.

Den Blumenkohl herausnehmen, mit der Minze garnieren und sofort servieren.

Pro Portion: 162 kcal / 681 kJ

Gemdusecurry mitBananen

1 kleinen Blumenkohl
200 g Brokkoli

Lauch

2 Karotten

2 mittelgrof3e Bananen
2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

2 EL Butterschmalz

1 EL Curry

2 Becher Sahnejoghurt

Das Gemiuse putzen und waschen. Den Blumenkohl und den Brokkoli in Réschen teilen.
Die Stiele fein schneiden. Das Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die fein
gewdrfelte Zwiebel mit den gewdrfelten Bananen darin andinsten. Die Knoblauchzehen
dazupressen und das Currypulver dariiber stauben.

Nun das Gemise nacheinander darin andinsten und mit verquirltem Joghurt Ubergiel3en.
Etwa 30 Min. kécheln lassen, dann vorsichtig mischen und abschmecken.

Pro Portion: ca. 190 Kcal / 790 kJ
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Gemusepastete mit Paprika, Zucchiniund Spinat

8 Portionen

500 g Paprikaschoten (rot)

300 ml Schlagsahne

Salz

Pfeffer

200 g Zucchini

10 g Butter

13 Bl Gelatine (weil3)

100 g M6hren

450 g Blattspinat (aufgetaut und gehackt) Muskat

Den Paprika waschen und mit der Hautseite nach oben so lange im heil3en Backofen (200
Grad) grillen, bis die Haut fast schwarz ist und Blasen wirft. Dabei ab und zu wenden. Die
Haut abziehen. Die Paprika mit zwei Drittel der Sahne purieren und kraftig mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Wenn Sie keinen Grill haben: Geputzte, kleingeschnittene Paprika in wenig Wasser
dunsten, abgief3en und mit der Sahne purieren.

Die Zucchini putzen, waschen, der Lange nach vierteln und im heil3en Fett 5 Min. diinsten.

5 Blatt Gelatine in kaltem Wasser 10 Min. einweichen. Tropfnass bei milder Hitze auflésen
und unter die Halfte der Paprikamasse ruhren. Die Masse in eine Terrinenform gief3en und
die Halfte der Zucchiniviertel hineinlegen. Im Kihlschrank 20 Min.

fest werden lassen.

Inzwischen die Karotten schalen, waschen und in kochendem Salzwasser 10 Min. garen.
In grobe Streifen schneiden.

Den Spinat nach Packungsanweisung garen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und mit
der restlichen Sahne verriihren. 3 Blatt Gelatine einweichen, auflésen und unter den
Spinat ruhren.

Die Karottenstreifen auf die Paprikaschicht legen und den Spinat dartiber geben. Wieder
20 Min. fest werden lassen.

5 EL Gelatine einweichen, auflésen, unter die Ubrige Paprikamasse ruhren und auf die
Spinatschicht geben. Die restlichen Zucchiniviertel darauflegen. Im Kihlschrank fest
werden lassen.

Pro Portion: 187 kcal / 783 kJ

83



www.topsachen.de/buecher-gratis.html

Gemuserolichen gegrillt

4 Portionen

100 g Paprika (rot)

300 g Aubergine

400 g Zucchini

1 Z Knoblauch

5 EL Olivenol

1 EL Kréuter der Provence
Salz

Pfeffer

Den Paprika putzen und in feine Streifen schneiden. Die Aubergine waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Zucchini der Lange nach in feine Scheiben schneiden. Den
Knoblauch schélen, fein hacken, mit dem Ol und den Krautern verrithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die gewaschenen und trocken getupften Auberginenscheiben mit dem Krauterdl bepinseln.
Je zwei Zucchinischeiben nebeneinanderlegen und darauf eine Auberginenscheibe geben.
Die Paprikastreifen darauf verteilen und das Ganze aufrollen. Mit einem Zahnstocher
feststecken und unter dem vorgeheizten Grill etwa 4 Min. braun werden lassen.

Pro Portion: 176 kcal / 740 kJ

Gemduse-Spielde
4 Portionen

2 Maiskolben
400 g Zwiebeln
1 Paprika (rot)
1 Paprika (gelb)
20 g Bultter
Salz

Pfeffer
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250 g Kirschtomaten

In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die gewaschenen Maiskolben
darin etwa 15 Min. garen lassen. Herausnehmen und in mundgerechte Stuicke schneiden.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln pellen und vierteln. Die Paprika putzen und in Stlcke
schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln und die Paprika-Stticke darin
etwa 8 Min. diinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Abwechselnd die Maiskolben, die gewaschenen Kirschtomaten, den Paprika und die
Zwiebeln auf Holzspiel3e stecken und auf dem Grill etwa 15 Min. grillen.

Pro Portion: 184 kcal / 768 kJ

Geschichtete Gemuseterrine

4 Portionen

500 g Méhren

500 g Brokkoli

500 g Blumenkonhl (ersatzweise Sellerie)
Salz

2 P. helle Sauce (Instant)

6 Eier

frisch gemahlener Pfeffer

1 Zitrone

Muskat

1 Bd. Schnittlauch
Zitronenscheiben zum Dekorieren

Die Mohren, den Brokkoli und die Blumenkohlréschen getrennt in wenig Salzwasser in
etwa 12 Min. weich diinsten. Das Gemiuse sehr gut abtropfen lassen und Sortenweise im
Mixer oder mit dem Schneidestab des Handrihrgerates purieren. Jedes Gemusepuree in
eine Schussel geben und mit je einem Drittel des Saucenpulvers und 2 Eiern verrthren.
Das Mohrenpuree mit Zitronensaft, Blumenkohl- und Brokkolipiree mit Muskat
abschmecken.

Jede Mischung kraftig mit Salz oder Pfeffer abschmecken. Eine Kastenform (Inhalt 1,5
Liter) mit Backtrennpapier auslegen. Die Gemisepurees in beliebiger Reihenfolge
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nacheinander in die Form geben. Die Form mit Backtrennpapier bedecken
und in die Fettpfanne des Backofens stellen.

Eine Fettpfanne mit Wasser fillen. Den Ofen auf 200 Grad schalten und 2
Stunden garen. Die Terrine auf eine Platte stirzen. In 12 Scheiben schneiden und
mit Pfeffer bestreuen. Mit dem Schnittlauch und den Zitronenscheiben anrichten.
Warm oder kalt servieren.

Pro Portion: ca. 100 Kcal / 419 kJ

Honigmaohren

6 Personen

750 g Bundmohren

1 EL Butter

1/2 EL

brauner

Zucker 2 EL

Honig

2-3 EL gehackte Petersilie

Die Mo6hren in einem Topf mit wenig Wasser aufkochen. Zugedeckt bei
schwacher Hitze ca. 10 Min. kécheln lassen. Die Butter bei mittlerer Hitze in
einer Pfanne erhitzen. Den Zucker, den Honig und die M6hren zugeben und
unter stdndigem Ruhren bei schwacher Hitze 1-2 Min. glasieren. Mit Petersilie
bestreuen und servieren.

Pro Portion: 87 kcal
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gesundheitsbewusste 8
NACHSPEISEN A%

Hier klicken zum Buch

Kostenlose Ausgabe von 2 Wochen Diét:

www.topsachen.de/download/2weekdiat.pdf

Kkkkkkkkkkkhkkkkkkkkkhkkhkkkkkkhkhkkkkkkkkkkkhkkkkkkkkkhkkkkkhkkkkhhkhkkkkkkkkkkhhkkkkkkkhkkhhkkkkkkkhkkhkhkkkkkkkkkk

ENDLICH SCHLANK TROTZ JOB
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