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    Vorwort


    Frisch, leicht und lustvoll – so kommt Vollwertküche heute daher. Längst hat sie sich von ihrem »Körnerfutter-Image« emanzipiert und steht nun für einen neuen, alten Küchentrend: für »clean eating« und wertvolles, überwiegend vegetarisches Essen, das achtsam zubereitet wird. Vollwertküche ist die neue Feinschmeckerküche! Ihr Geheimnis: Jede Menge frisches Obst und Gemüse, Getreide, Hülsenfrüchte und Milchprodukte werden abwechslungsreich kombiniert, ab und zu auch mit Fleisch oder Fisch bereichert. Süßes, Sahne und Alkohol sind ebenfalls nicht tabu; das Maß für die perfekte Dosis ist das eigene Wohlbefinden. Und: Vollwertig ist auch das, worauf Gourmets schon immer geachtet haben: frische Zutaten, die so natürlich verwendet werden, wie sie gereift sind, und so schonend verarbeitet werden, wie die wertvollen Inhaltstoffe und ihr Aroma es verdienen.


    Dass Vollwertküche sinnlich und von höchstem Niveau sein kann, möchte ich Ihnen mit meinen Rezepten zeigen: Geschmack, Vielseitigkeit und Finesse, Nachhaltigkeit und Gesundheit gehören hier zusammen. Natürlich verwende ich nur qualitativ Hochwertiges: Frisches vom Markt oder aus dem Garten, Kräuter, Sprossen und Keime aus der eigenen Zucht, Bio-Eier, außerdem Fleisch und Geflügel aus nachhaltiger Weidehaltung und fangfrischen Öko-Fisch. Fast vergessene Zutaten wie Buchweizen, Hirse und Pastinaken kommen zu neuen Ehren. Und in mediterranen, orientalischen und asiatischen Gerichten beweisen Hülsenfrüchte, welches Gourmet-Potenzial in ihnen steckt. Außerdem zeige ich Ihnen, wie Sie Joghurt, Marmelade, Vollkorn-Pasta und Eis einfach selbst machen können.


    Egal, ob Sie nur gelegentlich eine vollwertige Mahlzeit servieren oder Ihren Plan ganz auf die moderne Naturküche umstellen wollen: Nutzen Sie die Vielfalt von über hundert raffinierten Ideen und bedienen Sie sich gern meiner Erfahrung. Jedes Gericht lässt sich »à la saison« wunderbar nachkochen, und zu speziellen Produkten finden Sie im vorderen Teil informative Warenkunden. Sie werden schnell merken: Diese Vollwertküche ist vom Feinsten! Prädikat: Besonders wertvoll!


    Guten Appetit und bestes Wohlbefinden wünscht Ihnen


    [image: IMG]


    Martina Kittler
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  Service


  
    
      Vollwert-Superfoods Von A bis Z
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        Avocados liefern uns so viele ungesättigte Fettsäuren wie kein anderes Gemüse. Die grüne birnenförmige »Fuerte« hat etwas festeres Fleisch als die kleine, fast buttrige »Hass« mit dunkler Schale. Reife Avocados erkennen Sie an der Kennzeichnung »ready to eat« oder »genussreif«. Sie können sie im Kühlschrank rund eine Woche aufbewahren.
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        Basmati-Vollkornreis zählt zu den edelsten Natur-Reissorten und heißt auf indisch »der Duftende«. Er enthält deutlich mehr Vitamine und Mineralstoffe als die polierte Sorte, muss aber länger kochen. Nach dem Garen verströmen die dünnen, langen Reiskörner ein zart-nussiges Aroma. Der Naturreis ist fettreich und verdirbt rasch. Kaufen Sie am besten nur kleine Mengen, die Sie rasch verbrauchen.
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        Berglinsen sind kleiner, fester und feiner als Tellerlinsen und schmecken nicht nur in Suppen und Salaten. Auch in herzhaften Gerichten, besonders orientalischen und mediterranen, überzeugen sie mit ihrem kräftigen Aroma. Geschält, und deshalb genau genommen nicht ganz vollwertig, können Sie sie als kleine rote Linsen für die Blitzküche kaufen.
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        Buchweizen hat mit Weizen nichts zu tun. Er gehört zu den Pseudo-Getreiden. Typisch ist sein leicht bitterer, sehr kräftiger Geschmack. Ganze Körner, Schrot oder Grütze eignen sich für Suppen, Aufläufe, Klöße und Breie. Mit Buchweizenmehl lassen sich lockere Pfannkuchen, Blini und Biskuitteig backen. Das Mehl immer mit anderen Sorten mischen, weil Buchweizen kein Klebereiweiß enthält.
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        Dinkel ist die Urform des Weizens und bei einer Weizen-Unverträglichkeit meist das Getreide der ersten Wahl. Er schmeckt roh oder gekocht im Müsli, als Bratling, Salat, Auflauf und in Suppen. Auch beim Backen kommt Dinkel groß raus: Das kleberreiche Mehl macht Brot, Kuchen und Gebäck knusprig und locker. Für die schnelle Küche empfehle ich Ihnen Dinkel-Flakes und polierten Dinkelreis.
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        Getrocknete Aprikosen werden oft mit Schwefel behandelt, um sie zu konservieren und die helle Farbe zu erhalten. Kaufen Sie besser naturbelassene Früchte – sie sind dunkler, aber gesünder und haben keinen Beigeschmack, sondern schmecken fein und fruchtig-aromatisch – ideal zum Snacken, für Müsli, Dessert, Kuchen oder für ein fernöstliches Curry. Praktisch: Die saftigen Soft-Aprikosen lassen sich ohne Einweichen pürieren.
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        Haferflocken sind kleine Alleskönner: Sie schmecken im Müsli, lockern Pfannkuchen, Frikadellen oder Brot auf, binden Suppen, Saucen und Eintöpfe. Süßen und pikanten Aufläufen verleihen sie eine Kruste und zum Panieren von Gemüse und Fisch sind sie ideal. Große, kernige Flocken aus dem ganzen Korn sind wertvoller als feine Flocken aus geschnittenen Körnern (Grütze). Am besten schmecken mir Haferflocken, die ich aus ganzen Haferkörnern mit der Flockenquetsche frisch herstelle.
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        Honig ist als reines Naturprodukt in der Vollwertküche ein Muss. Der dickflüssige Saft, den die Bienen aus dem gesammelten Nektar bilden, besteht vor allem aus Trauben- und Fruchtzucker, der Rest sind Wasser, Enzyme, Aroma- und andere Stoffe. Es gibt unterschiedliche Sorten: Tannenhonig z.B. schmeckt würziger als der helle Akazienhonig. Dabei gilt: Je dunkler die Farbe, desto kräftiger der Geschmack! Qualitativ besonders hochwertiger Honig darf als »kaltgeschleudert«, »feiner« oder »bester« ausgezeichnet sein. Er sollte immer roh gegessen werden. Denn beim Erhitzen büßt er viel von seinen Werten ein . Das wäre viel zu schade! Deshalb verwende ich fürs Backen nur einfachen Honig.
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        Ingwer schmeckt frisch und fruchtig-scharf. In der asiatischen Küche darf er als Gewürz an fast keinem Gericht fehlen. Die hellbraune Wurzel wird geschält, gerieben oder klein geschnitten und meistens mitgegart. Im Sud oder Sirup verleiht Ingwer auch Kuchen und Desserts dezente Schärfe. Er hilft übrigens auch bei Erkältungen. Verantwortlich dafür sind ätherische Öle, die den Stoffwechsel ankurbeln.
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        Joghurt gehört bei uns zu den beliebtesten Milchprodukten in der gesunden Küche. Er enthält Milchsäurebakterien mit dem Enzym, das Milchzucker zerlegt und für den Menschen verdaubar macht. Das Original mit dem feinsäuerlichen, frischen Aroma wird mit Lactobacillus bulgaricus, linksdrehenden Milchsäure-Kulturen, gereift und kann auch ganz einfach selbst hergestellt werden (siehe >).
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        Kichererbsen schmecken mild-nussig und lassen sich wunderbar mit Gemüsen, Kräutern und Gewürzen, vor allem der Mittelmeer- und fernöstlichen Küche, kombinieren. Getrocknet sind sie sehr hart und müssen lange garen. Mein Tipp: Kochen Sie gleich eine größere Menge auf Vorrat. Sie lassen sich prima einfrieren und sind dann schnell im Einsatz – z.B. in Eintöpfen, Suppen, Salaten und Gemüse. Zartgelbes Kichererbsenmehl bereichert Teige, Dips, Pürees und bindet Pfannkuchen statt Ei.
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        Kidneybohnen (auch rote Bohnen) werden beim Kochen mehlig-weich, behalten aber ihre Form und Farbe. Sie schmecken herzhaft-würzig, leicht süßlich und nehmen das Aroma anderer Zutaten leicht an. In mexikanischen Gerichten wie Chili con carne spielen sie die Hauptrolle, machen sich aber auch gut in Salaten und Gemüse. Wenn ich keine Zeit fürs Einweichen oder Kochen habe, nehme ich auch mal vorgegarte rote Bohnen aus der Dose.
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        Kräuterseitlinge sind Lieblinge aller Feinschmecker, denn sie erinnern im Geschmack und Aussehen an Steinpilze. Im Gegensatz zu diesen kommen sie aber als preiswerte Zuchtpilze rund ums Jahr auf den Markt. Außerdem machen sie weniger Arbeit. Sie können sie komplett verwenden. Die festen, saftigen Pilze schmecken fein geschnitten gut als Carpaccio und im Salat, aber auch gebraten oder gedünstet in Omeletts, Ragouts, Suppen oder Gemüsegerichten sind sie der Hit.
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        Kürbiskerne lassen sich einfach pur knabbern und schmecken im Müsli, Pesto und Aufstrich, oder als Topping über Salaten und Suppen. Auch in Broten oder Gebäck setzen sie fein-nussige Akzente und geben kernigen Biss. Wichtig: Die ölhaltigen, schalenlosen Samen immer dunkel, trocken und kühl aufheben, aber nicht länger als vier Monate.
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        Macadamia ist die edelste unter den Nüssen: süßlich aromatisch, buttrig und knackig zugleich. Da es schwierig ist, die sehr harte Schale zu knacken, kaufe ich geschälte Nüsse – wegen der längeren Haltbarkeit am besten geröstet. Wertvolle Inhaltstoffe machen die »Königin der Nüsse« zu einer gesunden Knabberei, Macadamia schmecken aber auch gut im Aufstrich, Salat, Eintopf, Dessert, Eis und Gebäck.
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        Milch sollte täglich auf den Plan, weil sie gesund ist und den Geschmack vieler Speisen abrundet. Top sind unbehandelte Rohmilch (gibt es nur ab Hof) und Vorzugsmilch (auch abgepackt im Handel). Ihre Haltbarkeit ist allerdings auf maximal drei Tage begrenzt. Länger haltbar ist pasteurisierte Frischmilch, die kurz auf ca.75° erhitzt wird. Das wirkt sich allerdings vitaminmindernd aus. Drinks oder Milk aus Sojabohnen, Hafer, Reis und Mandeln sind bei Laktoseunverträglichkeit eine gute Alternative zu Kuhmilch – sie enthalten aber wesentlich weniger Kalzium.
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        Miso Diese japanische Würzpaste wird aus Sojabohnen und oft mit Getreide gemischt gewonnen. Dabei sorgen Milchsäurebakterien während der Reifung für den typischen Geschmack. Helle Sorten (Shiro-Miso) sind milder als dunkle (Hatscho-Miso), aber alle eignen sich für Suppen, Saucen, Wokgerichte, für Dips und Dressings. Kaufen Sie Miso (in Asien- oder Bioläden) aus traditioneller Herstellung und möglichst in Bio-Qualität. Dann können Sie auch sicher sein, dass bei der Herstellung keine genbehandelten Sojabohnen verwendet wurden. Geöffnet hält sich die nährstoffreiche Misopaste mehrere Monate im Kühlschrank.
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        Nussmuse bestehen aus gerösteten oder getrockneten, dann fein zerkleinerten Nüssen oder Samen (Cashew, Erdnuss, Haselnuss, Macadamia, Mandel, Sesam). Man kann sie geöffnet monatelang aufheben – selbst bei Raumtemperatur im Schrank. Die Ölschicht, die sich absetzt, vor jedem Gebrauch einfach unterrühren. Ich verwende die Pasten nicht nur für süße Drinks oder Desserts, sondern auch gern für pikante Dressings oder Dips.
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        Parmesan Das Original »Parmigiano reggiano« ist ein ursprungsgeschützter Hartkäse aus der Region Parma, der nur aus Rohmilch hergestellt wird. Es gibt ihn in drei Reifegraden: Ältere Sorten schmecken intensiver als junge, aber alle sind herzhaft und eignen sich fein gerieben oder in Späne gehobelt zum Verfeinern von Pasta, Salaten, Ofen- und Gemüsegerichten. Ich nehme auch gern den ähnlichen, aber preiswerteren Grana Padano. Auch er reift traditionell und wird streng kontrolliert. Wichtig: Italienischen Hartkäse immer am Stück kaufen und erst bei Bedarf reiben oder hobeln.
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        Pastinaken sind wieder im Trend. Aus den hellen Wurzeln, die schon unsere Urgroßmütter schätzten, lassen sich sowohl deftige Eintöpfe als auch feine Suppen, Pürees und Gemüse zubereiten. Sie schmecken leicht süßlich, würzig und angenehm nussig – je kleiner, desto milder – und können dann auch als Rohkost auf den Teller. Achten Sie beim Kauf darauf, dass wirklich Pastinaken im Einkaufskorb landen und nicht die zum Verwechseln ähnlichen, meist kleineren und dünneren Petersilienwurzeln.
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        Polenta (Maisgrieß) ist eine typisch italienische Beilage zu Fleisch- und Pilzragouts, die man ganz einfach als cremigen Brei servieren kann. Dazu wird der geformte Maisbrei (z.B. Ecken, Nocken) gebraten oder im Ofen überbacken. Polenta lässt sich auch süß zubereiten. Den gelben Grieß gibt es von fein bis grob. Instant-Polenta lieber meiden. Sie ist zwar im Nu fertig, wird aber leicht klebrig.

      


      [image: IMG]


      
        Quark ist ein leicht verdaulicher, eiweißreicher Frischkäse, der durch das Säuern entrahmter, pasteurisierter Milch entsteht. Er wird je nach Fettzugabe als Magerquark mit unter 10 %, Halbfettquark mit 20 % oder Sahnequark mit 40 % Fett i.d.Tr. angeboten. Dank seines feinen milchsäuerlichen Aromas harmoniert Quark mit vielen Würzzutaten von süß bis pikant. Er macht Knödel, Schmarren, Aufläufe und Kuchen saftig und locker und verleiht Cremes und Dips eine frisch-säuerliche Note. Bei Bedarf Quark vorher in einem Sieb abtropfen lassen, damit er trocken wird.
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        Quinoa (sprich: Kinwa) ist ein Newcomer in der Küche – zart nussig im Geschmack, sehr vielseitig und einfach zuzubereiten. Die Körnchen von rotbrauner, gelber oder weißer Farbe garen ohne Einweichen kurz und sind wie Reis eine prima Beilage oder Risotto-Alternative. Quinoa schmeckt süß oder herzhaft als Pfannkuchen, Auflauf, Brei oder Bratling. Wichtig: Die Körnchen vor dem Garen heiß waschen – es können noch bittere Saponine an der Schale haften. Gepoppt peppen sie Müsli auf.
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        Rapskernöl steht mit einem hohen Anteil an ungesättigten Fettsäuren (rund 90 Prozent!) in der Rangliste gesunder Fette ganz oben. Es wird kaltgepresst und hat ein herrlich nussiges Aroma, das zu kräftigen Salaten passt, aber auch Gemüse, Suppen und Vorspeisen würzt. Achten Sie beim Kauf darauf, dass kein gentechnisch veränderter Raps verwendet wurde.
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        Sprossen sind frisch – bereits fertig gekeimt (z.B. Alfalfa, Linsen, Mungobohnen, Radieschen) – in Bioläden und Supermärkten erhältlich. Da sie leicht verderben, die Keimlinge vor dem Verzehr gut abspülen oder kurz blanchieren. Wer in punkto Qualität auf Nummer sicher gehen will, züchtet seine Sprossen einfach selbst (siehe >). Die vitaminreichen Pflänzchen streue ich gern roh über Salate, Suppen oder Sandwiches oder bereichere damit im Handumdrehen Gemüse- und Wokgerichte.
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        Süßkartoffeln (auch Bataten) wachsen in wärmeren Ländern und haben botanisch nichts mit der Kartoffel gemein. Wegen ihres Aussehens und des mehligkochenden, süßlichen Fleischs hat sich bei uns der Name Süßkartoffel eingebürgert. Zu Recht, denn die Knolle wird ähnlich vielseitig verwendet: für Ragouts, Salate und Suppen, Aufstriche und Pürees. Wichtig: Bataten immer kühl aufbewahren, sie verlieren schnell an Saftigkeit. Übrigens: Je röter das Innere, umso mehr Carotin enthält es.
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        Tofu wird aus Sojabohnen hergestellt und ist ein toller Fleischersatz, wenn man ihn in würzige Marinaden einlegt (je länger desto besser!) und anschließend in Öl brät oder grillt. In der Vollwertküche wird er – wie auch Milchprodukte – in Maßen verwendet. Seidentofu, der an stichfesten Joghurt erinnert, enthält mehr Wasser und eignet sich deshalb prima für leichte Dressings, Suppen, Dips, Smoothies und Desserts.
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        Tomaten sind optisch wieder gut in Form: Von Kirschtomaten, über Flaschen-, Strauch- und Fleischtomaten bis zur großen, gerippten Ochsenherztomate bekommen Sie sie heute in einer Vielfalt, die an alte Gärten und Sorten erinnert. Keine Frage: Im Sommer schmecken sie am besten. Ob frisch im Salat oder mit Mozzarella auf dem Teller, gegart in Sugo, Suppe, Ketchup, auf der Tarte oder Pizza – der globale Gemüseliebling bringt viel Saft und fruchtig-süßes Aroma in die Feinschmecker-Küche.
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        Weiße Bohnen werden meist getrocknet verkauft. Deshalb müssen sie vor dem Garen eingeweicht werden, bevor man sie essen kann. Wichtig: Würzen Sie sie immer erst nach dem Kochen. Salz und Essig verlängern die Garzeiten. Weiße Bohnen, von kleinen Perl- bis Riesenbohnen sind eine beliebte Zutat in deftigen Suppen und Eintöpfen, sie glänzen aber auch in der feinen Küche als Antipasti, Salat, Püree, Aufstrich oder Gemüsebeilage. Gewürze wie Thymian, Knoblauch, Lorbeer machen sie schmackhafter und bekömmlicher.
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        Zucker Der beste und natürlichste ist der Vollrohrzucker, der auch Ursüße heißt – perfekt für die gesunde Vollwertküche! Schonend getrockneter Zuckerrohrsaft wird dafür fein oder grob vermahlen. Im Unterschied zum stärker verarbeiteten Rohrohrzucker enthält er noch mehr Mineralstoffe und Vitamine. Feiner Vollrohrzucker löst sich besser als der grobe, aber beide Varianten schmecken fruchtig-aromatisch, haben eine dezente Karamell-Note und sind nicht so aufdringlich süß wie normaler Haushaltszucker. Prima für Getränke, Desserts und feines Gebäck geeignet – wenn der Teig dunkler werden darf.
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  Rezepte
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      Frühstück und Kleinigkeiten


      
        Wie fängt der Tag so richtig gut an? Natürlich mit einer kunterbunten Vielfalt abwechslungsreicher Frühstücksideen. Darum ist hier für jeden Geschmack und jeden Morgentyp ein Gute-Laune-Macher dabei – natürlich vollwertig und voller Vitalstoffe! Das gibt Kraft, weckt die Lebensgeister, und Sie starten fit in den Tag. Und für den Fall des berüchtigten Hungers zwischendurch gibt’s jede Menge Powersnacks für eine kleine Pause!
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      Frischkorn-Müsli mit Sommerfrüchten und Vanillejoghurt


      
        Diese Powermischung macht selbst Morgenmuffel munter: Geschrotetes Getreide und Nüsse machen lange satt, Pfirsiche und Beeren kurbeln mit einer Extraportion Vitamine den Kreislauf an, und Joghurt stärkt die Nerven.

      


      
        
          Für das Frischkorn-Müsli:


          
            120 g Haferkörner

          


          
            120 g Dinkelkörner

          


          
            2 EL getrocknete Cranberrys

          


          
            2 EL Haselnusskerne

          


          
            2 EL Sonnenblumenkerne

          


          
            8 EL Sahne

          


          
            4 EL Zitronensaft

          


          
            2 reife Pfirsiche oder Nektarinen

          


          
            250 g gemischte Beeren (z.B. Heidelbeeren, Himbeeren und/oder Johannisbeeren)

          

        

      


      
        
          Für den Vanillejoghurt:


          
            400 g Vollmilchjoghurt

          


          
            ½ TL gemahlene Vanille

          


          
            2–3 EL flüssiger Honig

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          25 Min. Zubereitung

        


        
          12 Std. Einweichen

        


        
          Pro Portion ca.530kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Am Vorabend die Hafer- und Dinkelkörner in einer Getreidemühle grob schroten. Die Cranberrys grob hacken. Alles in einer Schüssel mit 400 ml Wasser verrühren, die Schrotmischung soll gerade bedeckt sein. Im Kühlschrank abgedeckt ca.12 Std., am besten über Nacht, quellen lassen.

            

          


          
            
              2 Am nächsten Morgen die Haselnüsse grob hacken und mit den Sonnenblumenkernen in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rösten, bis sie duften. Dann auf einen Teller geben und etwas abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Den Getreidebrei mit der Sahne, dem Zitronensaft, den Haselnüssen und den Sonnenblumenkernen vermischen. Die Pfirsiche oder die Nektarinen waschen, halbieren und entsteinen. Die Hälften in Spalten schneiden. Die Beeren – wenn nötig – behutsam waschen und verlesen, ggf. von den Stielen zupfen. Den Getreidebrei auf vier Teller verteilen, das Obst darauf anrichten.

            

          


          
            
              4 Für den Vanillejoghurt den Joghurt mit der Vanille und dem Honig verrühren. Jeweils ein Viertel davon über jede Müsliportion verteilen.

            

          

        

      


      
        
          Müsli à la Saison
        


        Je nach Jahreszeit das Muntermacher-Müsli mit Orangen und Birnen, Trauben und Feigen, Banane und Apfel oder mit anderen Trockenfrüchten abwandeln.

      


      
        
          Getreide liebt Saures!
        


        Sie können die Schrotmischung auch in Joghurt, Kefir, Dickmilch oder einem anderen Sauermilchprodukt einweichen. Die darin enthaltene Milchsäure verhindert die Bildung von Bakterien. Getreide niemals in Milch oder Fruchtsaft quellen lassen, es fängt sonst an zu gären und ist dann weniger bekömmlich.

      


      
        
          Schrot fertig kaufen
        


        Wer keine Getreidemühle besitzt, kann alternativ eine Haushaltsmühle oder Omas alte Kaffeemühle benutzen. Im Reformhaus oder im Bioladen können Sie auch Getreide frisch schroten lassen oder fertig geschrotetes kaufen.
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      Gerstengrütze mit Aprikosenmark und Pinienkernen


      
        Weich, aber mit Biss – süße Soft-Aprikosen, saftige Birnen und cremiger Quark sorgen für das eine, geröstete Pinienkerne und knispernder Mohn für das andere. Das perfekte Fühstück also für alle, die von allem ein bisschen möchten…

      


      
        
          
            120 g Gerstenkörner oder -grütze

          


          
            125 ml ungesüßter Birnensaft

          


          
            2 EL Pinienkerne

          


          
            400 g Magerquark

          


          
            6 EL Milch

          


          
            2 EL Birnendicksaft

          


          
            2–3 reife Birnen (ca.500g; z.B. rote Williams Christ)

          


          
            100 g getrocknete Soft-Aprikosen

          


          
            6–7 EL frisch gepresster Orangensaft

          


          
            Mohnsamen zum Bestreuen

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.350kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Gerstenkörner in einer Getreidemühle schroten. Den Birnensaft und 125 ml Wasser in einem kleinen Topf aufkochen. Die Gerstengrütze einstreuen und unterrühren. Bei schwacher Hitze zugedeckt ca.10 Min. quellen lassen. Den Getreidebrei dann etwas abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, auf einen Teller geben und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Den Quark mit der Milch und dem Birnendicksaft glatt rühren. Die Birnen waschen, abtrocknen, vierteln und entkernen. Die Birnenviertel mit der Schale in kleine Würfel oder schmale Spalten schneiden und anschließend mit der Quarkmischung und dem warmen Gerstenbrei verrühren.

            

          


          
            
              4 Die Soft-Aprikosen klein schneiden und mit dem Orangensaft im Mixer oder mit dem Pürierstab zu einem feinen Mus pürieren.

            

          


          
            
              5 Den Gersten-Birnen-Brei auf vier Schalen oder tiefe Teller verteilen, nach Belieben jeweils eine Mulde in die Mitte drücken und das Aprikosenmark hineingeben. Alles mit den Pinienkernen und etwas Mohn bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Grützen-Variationen
        


        Statt Gerste können Sie auch Hafer, Dinkel oder Weizen, einzeln oder gemischt, fein schroten, in Wasser und Fruchtsaft aufkochen und 5–10 Min. quellen lassen.

      

    

  


  
    
      Joghurt selbst gemacht


      
        Im Backofen oder Joghurtbereiter kann jeder selbst Joghurt herstellen. Das ist ganz einfach, spart Geld und Verpackung. Und auch die Gesundheit profitiert davon: Der Milchfrische aus eigener Produktion enthält weder Zusatz- noch Konservierungsstoffe, dafür jede Menge wertvolle Mikroorganismen.

      


      Bei der Joghurtherstellung können Sie Sorte und Fettgehalt der Milch selbst bestimmen. Es spielt keine Rolle, ob die Milch unerhitzt, pasteurisiert oder homogenisiert ist, 1,5% oder 3,5% Fett i. Tr. enthält, ob sie von Kuh, Schaf oder Ziege stammt. Rohmilch muss immer bis kurz vor den Siedepunkt (90–95°) erhitzt werden, dann die Milch auf 45° abkühlen lassen. Bei H-Milch reicht eine Temperatur von 45° aus. Damit Milch sauer und dick wird, muss sie mit einer Milchsäure-Bakterienkultur »geimpft« werden. Dafür eignet sich jeder fertige Naturjoghurt ohne Zusatzstoffe oder ein spezielles Trocken-Joghurt-Ferment (Bioladen oder Reformhaus). Auch einen guten selbst gemachten Joghurt können Sie als Ansatz für die nächste Produktion verwenden. Joghurt-Kulturen brauchen Wärme. Bei Temperaturen zwischen 32° und 49° sind sie aktiv, optimal bei gleichbleibenden 45°. Dann wandeln sie den Milchzucker in der Milch in Milchsäure um. Die Säure wiederum fällt einen Teil des in der Milch enthaltenen Eiweißes aus, es entsteht Naturjoghurt, wie wir ihn lieben: frisch, fest und fein-säuerlich.


      
        Für Joghurt brauchen Sie:

      


      
        	
          einen elektrischen Joghurtbereiter mit passenden verschließbaren Gläsern oder für den Ofen kleine Twist-off-Gläser

        


        	
          1 l Milch (pasteurisiert oder homogenisiert)

        


        	
          100 g Naturjoghurt oder 1 Pck. Joghurt-Trockenkultur

        

      


      
        Zubereitungszeit und Haltbarkeit:

      


      
        	
          Reifen: 6–12 Std. (abhängig von der Temperatur der Milch)

        


        	
          Abkühlen: 1–2 Std.

        


        	
          Nachdicken (im Kühlschrank): 3–4 Std.

        


        	
          Aufbewahren (im Kühlschrank): bis zu 10 Tage

        

      


      
        Rezepte mit Joghurt:

      


      
        	
          >, >, >, >, >, >, >, >, >, >, >, >, >, > und >
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          Erhitzen und Abkühlen


          
            
              Erhitzen Sie die Milch 2–3 Min. auf 90–95° bis kurz vor den Kochpunkt und lassen Sie sie danach auf ca.45° abkühlen.
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          Starten


          
            
              Verrühren Sie den Joghurt oder die Trockenkultur gut mit der Milch und füllen Sie die Mischung in verschließbare Glasgefäße.
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          Fest werden lassen


          
            
              Stellen Sie die Gläser in den Joghurtbereiter und lassen die Milch bei 40–45° in 6–12 Std fest werden. Oder die Gläser in den auf 50° vorgeheizten Backofen stellen, dann den Ofen ausschalten.
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          Nachreifen lassen


          
            
              Der Joghurt ist fertig, wenn er fest geworden ist. Lassen Sie ihn anschließend ohne weitere Hitzezufuhr 1–2 Std. abkühlen.
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          Kühlen


          
            
              Stellen Sie den Joghurt für mehrere Stunden in den Kühlschrank, damit er weiter andickt. Bewahren Sie ca.100 g davon als Ansatz für die nächste Joghurtherstellung auf.
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      Mango-Müsli Bircher Art


      
        Guten Morgen, die Tropensonne geht auf! Der bodenständige Müsli-Klassiker aus der Schweiz bekommt mit süß-saftiger Mango exotischen Touch. Einfach löffeln, genießen – und ab auf die Insel! Na ja, in Gedanken wenigstens…

      


      
        
          
            40 g getrocknete Exotenmischung (z.B. Ananas, Mango, Papaya)

          


          
            80 ml frisch gepresster Orangensaft

          


          
            8 EL Limettensaft

          


          
            120 g kernige Vollkornhaferflocken

          


          
            150 g Sahnejoghurt

          


          
            400 g Vollmilchjoghurt

          


          
            1 reife Mango (ca.400g)

          


          
            2 säuerliche Äpfel (z.B. Elstar)

          


          
            60 g Cashewkerne

          


          
            4 EL Agavendicksaft

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            Kakaopulver zum Bestäuben

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          25 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.485kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die getrockneten Früchte im Blitzhacker zerkleinern oder mit einem scharfen Messer in sehr kleine Stücke schneiden.

            

          


          
            
              2 Die Exotenmischung in einem kleinen Topf mit dem Orangensaft und 4 EL Limettensaft einmal aufkochen und bei schwacher Hitze 2–3 Min. köcheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die Mischung kurz abkühlen lassen. Anschließend mit den Haferflocken, dem Sahne- und dem Vollmilchjoghurt verrühren. Alles ca.10 Min. einweichen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen die Mango schälen, das Fruchtfleisch großzügig vom Stein schneiden und ca.1 cm groß würfeln. Die Hälfte der Mangowürfel in einer Schüssel mit 1 EL Limettensaft beträufeln. Die restlichen Mangowürfel mit 1 EL Limettensaft im Mixer oder mit dem Pürierstab fein pürieren.

            

          


          
            
              4 Die Äpfel waschen, abtrocknen und vierteln. Die Apfelviertel entkernen und mit der Schale direkt in den übrigen Limettensaft raspeln.

            

          


          
            
              5 Die Cashewkerne im Blitzhacker oder mit einem Messer grob hacken. Dann das Mangopüree, 2 EL Agavendicksaft, zwei Drittel der Cashewkerne sowie die Apfelraspel unter die eingeweichte Haferflockenmischung rühren.

            

          


          
            
              6 Das Müsli in vier Schalen geben und mit den Mangowürfelchen garnieren. Restliche Cashewkerne aufstreuen und alles mit dem übrigen Agavendicksaft beträufeln. Das Müsli mit Kakaopulver bestäubt servieren.

            

          

        

      


      
        
          Fruchtiger Schärfe-Kick
        


        Köcheln Sie mit der getrockneten Exotenmischung noch 1 TL fein geriebenen Ingwer im Orangensaft mit. Der sorgt nicht nur für eine fruchtig-scharfe Note, sondern bringt Sie auch morgens gleich richtig in Schwung.
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      Feigen-Quinoa-Müsli


      
        
          
            100 g Quinoa (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            8 reife blaue Feigen

          


          
            4 TL flüssiger Honig

          


          
            2 TL Zitronensaft

          


          
            150 g kernlose grüne Weintrauben

          


          
            4 EL kernige Vollkornhaferflocken

          


          
            2 EL Rosinen

          


          
            400 g Dickmilch

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.270 kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Quinoa in einem Sieb heiß abbrausen. In einem Topf 300 ml Wasser aufkochen. Die Quinoa hineingeben und bei schwacher Hitze 15–20 Min. quellen lassen. Dann in eine Schüssel geben und ca.5 Min. abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Feigen waschen und vorsichtig trocken tupfen. Den Stielansatz jeweils entfernen. 4 Feigen in Spalten schneiden, die übrigen Feigen klein schneiden und mit 2 TL Honig und Zitronensaft fein pürieren. Die Trauben in einem Sieb abbrausen, abtropfen lassen und halbieren.

            

          


          
            
              3 Die gequollene Quinoa mit den Haferflocken, den Rosinen und dem restlichen Honig mischen. Die Mischung in vier Schalen verteilen. Die Feigenspalten, die Weintrauben und die Dickmilch darauf verteilen. Das Feigen-Quinoa-Müsli mit dem Feigenpüree toppen und servieren.

            

          

        

      


      
        
          Rasch serviert
        


        Damit es am Morgen mit dem Müsli schneller geht, die Quinoa-Körnchen am besten schon am Vorabend garen, abkühlen lassen und über Nacht abgedeckt in den Kühlschrank stellen.

      


      
        
          Bürotaugliches Müsli
        


        Der gesunde Kraftmacher schmeckt nicht nur zum Frühstück, sondern auch zum Mittagessen. Für einen »Lunch to go« die Müslimischung, das Obst und die Dickmilch am besten in ein verschließbares Kunststoff-Glas (ca. 500ml Inhalt) schichten. Vor dem Servieren auf einem Teller vermischen.
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      Zitrus-Hirse-Müsli


      
        
          
            100 g Hirse

          


          
            100 g Haferkörner

          


          
            4 getrocknete Feigen

          


          
            50 g Mandeln

          


          
            1 Orange oder 2 Clementinen

          


          
            1 rosa Grapefruit

          


          
            2 Bananen

          


          
            4 EL Dinkel-Vollkornflocken

          


          
            300 g Vollmilchjoghurt

          


          
            4–6 TL flüssiger Honig

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          25 Min. Zubereitung

        


        
          1 Std. oder 12 Std. Einweichen

        


        
          Pro Portion ca.465kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Hirse und Hafer in einer Getreidemühle schroten und in einer Schüssel mit so viel Wasser (ca.100 ml) verrühren, dass ein weicher Brei entsteht. Die Feigen klein würfeln und untermischen. Den Getreidebrei mindestens 1 Std., besser jedoch über Nacht einweichen.

            

          


          
            
              2 Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, dann etwas abkühlen lassen und grob hacken.

            

          


          
            
              3 Die Orange oder die Clementinen und die Grapefruit großzügig schälen, dabei auch die weiße Innenhaut entfernen. Die Zitrusfrüchte in Spalten teilen, die Hälfte davon zum Garnieren beiseitelegen. Den Rest der Spalten je nach Größe halbieren oder dritteln, dabei den abtropfenden Saft auffangen. Dann die Bananen schälen und in dünne Scheiben schneiden.

            

          


          
            
              4 Das eingeweichte Getreide mit Dinkelflocken, Joghurt und dem aufgefangenen Saft verrühren. Die zerkleinerten Früchte, die Bananenscheiben und die Mandeln bis auf 1 EL unterheben. Das Müsli auf vier Schalen oder tiefe Teller verteilen, die übrigen Zitrusfrüchte dekorativ darauf anrichten. Alles mit dem Honig beträufeln, mit den übrigen Mandeln bestreuen und servieren.
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      Chia-Crunchy-Müsli mit Erdbeeren und Kiwi


      
        Superfoods sind in aller Munde. In Ihrem am besten gleich schon morgens – die nährstoffgeladenen Chia-Samen sorgen nämlich für einen Turbostart in den Tag. Und schmecken mit einer knusprigen Mandel-Sesam-Mischung und frischen Früchten dazu noch: super!

      


      
        
          
            80 g Chia-Samen (siehe Tipp >)

          


          
            500 ml Mandeldrink

          


          
            60 g Mandeln

          


          
            2 TL natives Kokosöl

          


          
            8 EL Dinkel-Vollkornflocken

          


          
            4 EL Sesamsamen

          


          
            2 EL Kokosraspel

          


          
            1 TL Zimt

          


          
            2 EL flüssiger Honig

          


          
            4 Kiwis

          


          
            250 g Erdbeeren

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          12 Std. Einweichen

        


        
          Pro Portion ca.480kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Chia-Samen in den Mandeldrink einrühren. Die Mischung abgedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.

            

          


          
            
              2 Am nächsten Morgen die Mandeln grob hacken. Das Kokosöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Dinkelflocken, Mandeln, Sesamsamen und Kokosraspel darin bei mittlerer Hitze in 3–4 Min. goldbraun anrösten. Alles mit dem Zimt bestreuen, mit dem Honig beträufeln und gut vermischen. Die Masse auf einen Teller geben und kurz abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen die Kiwis schälen und längs vierteln. Die Viertel nach Belieben noch quer in dünne Scheiben schneiden. Die Erdbeeren waschen, vorsichtig trocken tupfen und entkelchen. Die Beeren halbieren oder vierteln.

            

          


          
            
              4 Den Chia-Pudding aus dem Kühlschrank nehmen und abwechselnd mit der Mandel-Sesam-Mischung und den klein geschnittenen Früchten in vier Bechergläser oder Müslischalen schichten. Das Müsli sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          Wunderbare Chia-Samen
        


        Statt in Mandeldrink können Sie die Wunder-Samen aus Südamerika auch in Sojadrink, Milch oder einfach in Wasser einweichen. Sie können sie schon nach ca.10 Min. verwenden. Die wertvollen Nährstoffe sind allerdings besser verfügbar, wenn Sie die Chia-Samen über Nacht quellen lassen. Dabei vergrößern die Winzlinge ihr Gewicht um das Zehnfache und sättigen so perfekt. Ähnlich wie bei Leinsamen ist die Ursache dafür die äußere schleimbildende Schicht. Chia-Samen gibt es im Bioladen oder Reformhaus. Sie liefern reichlich Eiweiß, viele Ballaststoffe und auch Omega-3–Fettsäuren.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Pikantes Gemüsemüsli mit Getreidekeimlingen


      
        Mal was anderes für Müslifans: Statt Früchte kommen hier frisches Gemüse und Kräuter unter gekeimtes Getreide, und gerösteten Sesam gibt's on top. Für alle, die schon morgens Gesundheit mit würzig-pikanten Noten löffeln möchten!

      


      
        
          
            120 g gemischte Getreidekörner (z.B. Weizen, Roggen, Gerste)

          


          
            1 Bio-Salatgurke (ca.200g)

          


          
            1 Möhre

          


          
            1 kleine gelbe Paprikaschote

          


          
            2 Tomaten

          


          
            ½ Bund gemischte Kräuter (z.B. Petersilie, Basilikum, Schnittlauch)

          


          
            1 Schalotte

          


          
            1 EL Kräuteressig | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            2 EL Sesamsamen

          


          
            150 g Sahnejoghurt

          


          
            150 g Vollmilchjoghurt

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          12 Std. Einweichen

        


        
          2 Tage Keimen

        


        
          Pro Portion ca.270kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Getreidekörner in reichlich Wasser ca.12 Std. einweichen. Am nächsten Tag auf einer Keimschale verteilen und 2 Tage keimen lassen, dabei die Körner zweimal täglich mit frischem Wasser spülen (siehe >).

            

          


          
            
              2 Für das Gemüsemüsli die Gurke waschen, abtrocknen, längs halbieren und entkernen. Die Gurkenhälften in kleine Würfel schneiden. Die Möhre putzen, schälen und raspeln. Die Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen und fein würfeln. Die Tomaten waschen, halbieren und ohne die Stielansätze in kleine Würfel schneiden. Petersilie und Basilikum waschen und trocken schütteln oder tupfen. Die Blätter abzupfen und bis auf einen kleinen Rest fein hacken. Den Schnittlauch waschen und in feine Röllchen schneiden. Die Schalotte schälen und in kleine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              3 Das Gemüse mit den Kräutern und den Schalottenwürfeln mischen und mit dem Kräuteressig, Salz, Pfeffer und dem Olivenöl marinieren. Inzwischen die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, dann auf einen Teller geben und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              4 Den Sahne- und den Vollmilchjoghurt cremig verrühren und leicht salzen. Die Gemüsemischung unter das gekeimte Getreide heben und auf vier Teller verteilen. Die Joghurtcreme daraufgeben. Das Gemüsemüsli mit dem Sesam bestreuen und mit den übrigen Kräuterblättern garniert servieren.

            

          

        

      


      
        
          Snack to go
        


        Wollen Sie das Müsli ins Büro mitnehmen? Dann Joghurt, Getreidekeimlinge und Gemüse-Kräutermischung abwechselnd in ein Twist-Off-Glas oder eine gut verschließbare Kunststoffdose schichten. Müsli vorm Genießen gut mischen!

      


      
        
          Schnell, schneller, am schnellsten
        


        Statt die Körner im Ganzen keimen zu lassen, können Sie sie auch mit der dreifachen Wassermenge zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze ca.40 Min. quellen lassen. Spontan-Frühstücker nehmen eine 5–Korn-Getreideflockenmischung und rösten sie für noch mehr Aroma in einer Pfanne goldbraun an.
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      Dinkel-Mehrkornbrot mit Kernen


      
        Dieses herzhafte Sauerteigbrot aus vielerlei Körnern und Kernen strotzt vor Saft und Kraft. Duftend und mit brauner Kruste ist es ein echter Grund zur Freude. Morgens, mittags, abends – ach, eigentlich immer!

      


      
        
          
            400 g Sechskorngetreide (z.B. Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Dinkel, Buchweizen; selbst gemischt oder als Mischung gekauft)

          


          
            700 g Dinkel-Vollkornmehl

          


          
            2 TL gemahlener Koriander

          


          
            1 TL gemahlener Kümmel

          


          
            ½ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            4 TL Meersalz

          


          
            1 Würfel Hefe (ca.42g)

          


          
            2 EL Ahornsirup

          


          
            2 Päckchen Natur-Sauerteig (à 75g; Reformhaus, Bioladen)

          


          
            50 g Erdmandelflocken (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            250 g gemischte Kerne (z.B. Kürbiskerne, Lein-, Sesam- und/oder Hanfsamen)

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            Dinkel-Vollkornmehl zum Arbeiten

          

        

      


      
        
          Für 1 Brot ca.2 kg (ca.30 Scheiben)

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          insgesamt 2 Std. Ruhen (Teig)

        


        
          insgesamt 60–70 Min. Backen

        


        
          Pro Scheibe ca.195kcal
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              1 Das Getreide in einer Getreidemühle grob schroten. Mit dem Vollkornmehl in eine Schüssel schütten. Koriander, Kümmel, Muskat und Salz mischen, dazugeben und unterrühren. Die Hefe zerbröckeln und mit 700 ml lauwarmem Wasser, dem Ahornsirup und dem Sauerteig verrühren.
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              2 Die Hefemischung zum Mehl gießen. Die Erdmandelflocken und 200 g gemischte Kerne dazugeben und alles mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem weichen Teig verrühren. Dann alles auf der bemehlten Arbeitsfläche mit den Händen zu einem glatten und elastischen Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel formen, mit Mehl bestäuben und mit einem Tuch bedeckt an einem warmen Ort (ca.30°) ca. 1½ Std. gehen lassen.
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              3 Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche zu einem leicht ovalen Laib formen. Den Laib vorsichtig auf das Backblech legen, mit einem Messer mehrmals leicht einritzen und mit Wasser bepinseln. Die restlichen Kerne gleichmäßig darauf verteilen und leicht andrücken. Den Teig zugedeckt weitere 30 Min. gehen lassen.

            

          


          
            
              4 Den Backofen auf 250° vorheizen. Den Teiglaib in den Backofen (Mitte) schieben und eine feuerfeste Schale mit Wasser mit in den Ofen stellen. Das Brot ca.10 Min. backen. Dann die Hitze auf 200° reduzieren und das Brot noch 50–60 Min. weiterbacken. Den Klopftest machen (siehe Tipp >). Das Brot auf einem Kuchengitter auskühlen lassen, dann anschneiden.

            

          

        

      


      
        
          Klopf, klopf ans Brot…
        


        Ist das Brot schon fertig? Machen Sie den Klopftest, um festzustellen, ob es ausreichend lang gebacken ist. Dazu den heißen Brotlaib mit zwei dicken Topflappen anfassen und umdrehen. Mit den Fingerknöcheln auf die Unterseite des Brotes klopfen. Klingt es hohl, können Sie das Brot aus dem Ofen nehmen.

      

    

  


  
    
      Marmeladen hausgemacht


      
        Wer sagt, dass saftig-frisches Obst nur mit großen Mengen an Zucker zu Marmelade gekocht werden kann? Schließlich gibt es alternative Methoden: Auch mit wenig Süßungsmitteln lassen sich leckere, fruchtige Brotaufstriche herstellen.

      


      Von zuckersüßen Birnen bis Sauerkirschen – zum Einkochen eignen sich alle Früchte. Besonders lecker schmecken Mischungen aus verschiedenen Obstarten oder aus frischen und getrockneten Früchten; etwas Zitronensaft rundet den Geschmack ab. Wichtig: Verwenden Sie nur ausgereifte Früchte, die keine fauligen oder schimmeligen Stellen aufweisen, sonst werden Aroma und Haltbarkeit der Marmelade beeinträchtigt.


      Vor der Zubereitung das Obst verlesen, waschen, putzen und je nach Größe klein schneiden oder pürieren. Damit Sie Ihre Marmelade bis zu einem Jahr lagern können, muss sie erhitzt und luftdicht verschlossen werden. Dabei erhöhen Süßungsmittel die Haltbarkeit. Und ein Geliermittel sorgt dafür, dass die Masse nicht vom Brot läuft. Die meisten Obstarten schmecken am besten, wenn man sie mit einem hellen geschmacksneutralen Blütenhonig einkocht. Auch Vollrohrzucker, Trockenfrüchte, Agaven-, Apfel- oder Birnendicksaft eignen sich zum Konservieren. Faustregel: Verwenden Sie etwa halb so viel Süßungsmittel wie Früchte! Bei sehr süßen Früchten oder Dörrobst darf es auch weniger sein. In der Vollwertküche sind zwei Gelierhilfen beliebt: Pektin und Agar-Agar. Beide müssen mit Obst und Süßungsmittel vermischt nur 1–3 Min. lang kochen. Während Pektin schon im heißen Zustand geliert, wird Agar-Agar erst beim Erkalten fest. Mehr über die vollwertigen Gelierhilfen lesen Sie auf >.


      
        Für Marmelade brauchen Sie:

      


      
        	
          1 kg frisches Obst (fertig geputzt gewogen)

        


        	
          10 g Pektin oder 3 gestrichene TL Agar-Agar und 3 EL Wasser

        


        	
          500 g hellen Blütenhonig (z.B. Akazienhonig)

        


        	
          4 saubere Gläser (à ca.300 ml Inhalt) mit Twist-Off-Deckel

        

      


      
        Kochzeit für Marmelade:

      


      
        	
          1–3 Min. (plus Zeit zum Abkühlen)
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          Verlesen und Waschen


          
            
              Verwenden Sie nur voll ausgereifte frische Früchte, die süß und aromatisch sind. Das Obst – hier Erdbeeren – gut verlesen, waschen und putzen, dann 1 kg abwiegen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        


        
          [image: IMG]


          Zerkleinern


          
            
              Schneiden Sie die Früchte je nach Größe klein und geben Sie sie anschließend in einen hohen Topf. Sie können das Obst auch pürieren.
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          Süße und Gelierhilfe


          
            
              Vermischen Sie die Früchte mit Pektin oder mit in 3 EL kaltem Wasser aufgelöstem Agar-Agar sowie Honig. Kochen Sie die Mischung langsam auf und rühren Sie dabei ab und zu um.
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          Einkochen


          
            
              Lassen Sie die Fruchtmasse bei mittlerer Hitze 1–3 Min. lang köcheln. Rühren Sie dann das Ganze mit einem Kochlöffel kräftig durch.
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          Abfüllen


          
            
              Füllen Sie die heiße Fruchtmasse randvoll in saubere Gläser und verschließen Sie sie. Dann die Gläser sofort umdrehen und die Marmelade erkalten lassen. Kühl und dunkel aufbewahren.
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      Erbsen-Wasabi-Aufstrich


      
        
          
            1 Schalotte

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            300 g frisch gepalte Erbsen (ersatzweise leicht angetaute TK-Erbsen)

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            3–4 EL Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            Salz | 1–2 TL Limettensaft

          


          
            2 TL Wasabipaste (japanischer Meerrettich)

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          15 Min. Zubereitung

        


        
          30 Min. Kühlen

        


        
          Pro Portion ca.120kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Schalotte und den Knoblauch schälen und sehr fein würfeln.

            

          


          
            
              2 Das Öl in einem Topf erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Die Erbsen dazugeben und ca.3 Min. mitdünsten. Brühe oder Fond dazugießen. Die Erbsen zugedeckt bei schwacher Hitze weitere 5 Min. dünsten.

            

          


          
            
              3 Die Erbsen-Mischung im Mixer oder mit dem Pürierstab fein pürieren und mit Salz, Limettensaft und Wasabi abschmecken. Die Paste abkühlen lassen und bis zum Servieren ca.30 Min. kalt stellen.
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      Süßkartoffelcreme


      
        
          
            250 g orangefleischige Süßkartoffeln

          


          
            1 Zwiebel

          


          
            1 EL natives Kokosöl

          


          
            50 ml Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            4 EL cremige Kokosmilch (Dose)

          


          
            1 EL Kichererbsenmehl

          


          
            Salz | Cayennepfeffer

          


          
            1–2 TL Limettensaft

          


          
            50 g ungesalzene Macadamianusskerne

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          1 Std. Kühlen

        


        
          Pro Portion ca.200kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Süßkartoffeln schälen und in ca.1 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              2 Das Kokosöl in einem Topf erhitzen, Zwiebelwürfel darin in 2–3 Min. glasig dünsten. Süßkartoffelwürfel kurz mitdünsten. Die Brühe dazugießen. Süßkartoffeln zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca.25 Min. weich garen.

            

          


          
            
              3 Die Süßkartoffeln offen ausdampfen lassen und in eine hohe Rührschüssel oder den Mixer geben . Die Kokosmilch dazugießen und alles fein pürieren. Das Kichererbsenmehl untermischen. Die Creme mit Salz, Cayennepfeffer und Limettensaft pikant abschmecken.

            

          


          
            
              4 Die Macadamianüsse fein hacken und bis auf 1 EL unter die Creme heben, den Rest obendrauf streuen. Nach Belieben auch noch etwas Cayennepfeffer darüberstreuen. Den Aufstrich bis zum Servieren ca. 1 Std. kalt stellen.
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      Paprika-Grünkern-Paste


      
        
          
            1 rote Paprikaschote

          


          
            1 kleine rote Zwiebel

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            1 EL Olivenöl

          


          
            50 g Grünkernschrot (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            100 ml Tomatensaft

          


          
            6 schwarze Oliven

          


          
            2 TL Tomatenmark | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1–2 TL Rotweinessig

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          1 Std. Kühlen

        


        
          Pro Portion ca.100kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              2 Das Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Grünkernschrot und Paprikawürfel dazugeben und 2–3 Min. mitdünsten. Den Tomatensaft einrühren und alles bei schwacher Hitze zugedeckt ca.5 Min. garen, dann auf dem abgeschalteten Herd noch ca.10 Min. quellen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen die Oliven entsteinen und fein hacken. Die Grünkern-Paprika-Mischung in eine hohe Rührschüssel füllen, Oliven und Tomatenmark untermischen. Alles mit dem Pürierstab fein pürieren und mit Salz, Pfeffer und Essig kräftig abschmecken. Den Aufstrich etwas abkühlen lassen, dann bis zum Servieren 1 Std. kalt stellen.
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      Camembertcreme mit Kräutern


      
        
          
            200 g reifer Camembert

          


          
            50 g weiche Butter

          


          
            100 g Frischkäse

          


          
            1 Schalotte

          


          
            ¼ TL gemahlener Kümmel | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            ½ Bund gemischte Kräuter (z.B. Petersilie, Thymian, Kerbel, Schnittlauch)

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          15 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion (bei 6) ca.180kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Den Camembert entrinden und in grobe Stücke schneiden. Die Käsestücke mit den Schneebesen des Handrührgeräts gut mit der Butter und dem Frischkäse verrühren.

            

          


          
            
              2 Die Schalotte schälen und fein würfeln, mit dem Kümmel unter die Käsemischung mischen. Die Camembertcreme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              3 Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen bzw. abstreifen und fein hacken, Schnittlauch in Röllchen schneiden. Die Camembertcreme mit den Kräutern verrühren und servieren.
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      Zucchini-Schinken-Wraps mit Zitronen-Gomasio


      
        Auch Fastfood-Klassiker können Vollwert! Und zwar so gut, dass jeder »Fastfoodie« gerne zugreift. Denn mal abgesehen von den hochwertigen Zutaten: Vom Tortillafladen bis zur Quarkcreme wird hier alles selbst gemacht – und das schmeckt man eben auch.

      


      
        
          Für die Fladen:


          
            200 g feines Dinkel-Vollkornmehl oder Dinkelmehl (Type 1050)

          


          
            50 g Kichererbsenmehl

          


          
            1 TL Weinstein-Backpulver

          


          
            Salz | 2 EL Olivenöl

          


          
            Dinkel-Vollkornmehl zum Ausrollen

          

        

      


      
        
          Für das Gomasio:


          
            2 EL Sesamsamen

          


          
            ½ Bio-Zitrone

          


          
            1 TL Meersalz

          


          
            ½ TL Pulbiber (scharfe Paprikaflocken)

          

        

      


      
        
          Für die Zucchini-Schinken-Füllung:


          
            150 g Zucchini

          


          
            1 Möhre

          


          
            1 TL flüssiger Honig

          


          
            1 EL Zitronensaft

          


          
            100 g Magerquark

          


          
            100 g Sahnejoghurt | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            4–6 Stängel Koriandergrün

          


          
            40 g Sprossen-Mix (z.B. Alfalfa, Rettich, Radieschen)

          


          
            200 g Putenschinken oder -brustaufschnitt (in dünnen Scheiben)

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          45 Min. Gehen

        


        
          Pro Portion ca.420kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Fladen das Dinkel- und Kichererbsenmehl mit dem Backpulver und 1 TL Salz in einer Schüssel vermischen. Alles mit 150 ml lauwarmem Wasser und dem Öl mit den Knethaken des Hamdrührgeräts verrühren, dann auf der bemehlten Arbeitsfläche mit den Händen zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig in vier gleich große Portionen teilen, diese zu vier Kugeln formen und mit Klarsichtfolie abgedeckt ca.45 Min. ruhen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen für das Gomasio die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten. Aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller abkühlen lassen. Die Zitrone heiß waschen und abtrocknen. Die Schale in Streifen hauchdünn ohne die weiße Haut abziehen und grob hacken. Sesam und Zitronenschale zusammen mit dem Meersalz und Pulbiber im Blitzhacker mahlen. Die Mischung abgedeckt beiseitestellen.

            

          


          
            
              3 Für die Zucchini-Schinken-Füllung die Zucchini waschen und putzen, die Möhren putzen und schälen. Zucchini und Möhren in dünne Stifte schneiden oder grob raspeln und mit dem Honig und Zitronensaft vermengen.

            

          


          
            
              4 Den Quark und den Joghurt verrühren, leicht salzen und pfeffern. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen.

            

          


          
            
              5 Für die Fladen die Teigkugeln auf der bemehlten Arbeitsfläche zu vier 1–2 mm dünnen Fladen ausrollen. Eine große beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen. Die Teigfladen darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten insgesamt ca.3 Min. backen. Nicht länger backen, da die Fladen sonst brüchig werden und nicht mehr gerollt werden können.

            

          


          
            
              6 Den Quark-Joghurt auf die Fladen streichen, dabei einen ca. 2cm breiten Rand frei lassen. Die Fladen mit den Putenscheiben belegen. Dann die Zucchini-Möhren-Rohkost darauf verteilen und mit den Sprossen und den Korianderblättern bestreuen. Alles mit dem Gomasio bestreuen. Die Wraps einrollen und nach Belieben einmal schräg halbieren. Zum Servieren das untere Ende nach Belieben in Pergamentpapier einwickeln. Die Wraps zum Mitnehmen ins Büro in Klarsichtfolie einpacken.
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      Linsen-Spinat-Bruschetta


      
        
          
            1 Schalotte

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            1 Stück Ingwer (ca.1cm)

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            100 g rote Linsen

          


          
            1 EL Tomatenmark

          


          
            150 ml Gemüsebrühe

          


          
            ½ kleine Bio-Zitrone

          


          
            400 g Babyspinat

          


          
            1 Stange Staudensellerie

          


          
            2 kleine Eiertomaten

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            8 Scheiben Walnuss-Vollkornbrot

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.320kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Schalotte, den Knoblauch und den Ingwer schälen, fein würfeln und in 1 EL Olivenöl bei mittlerer Hitze 1–2 Min. andünsten. Die Linsen dazugeben und ca.1 Min. mitdünsten. Das Tomatenmark einrühren und kurz andünsten. Die Brühe dazugießen und alles zugedeckt bei mittlerer Hitze 10–12 Min. garen, bis die Linsen anfangen zu zerfallen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Zitronenhälfte waschen und abtrocknen. ½ TL Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Die gegarte Linsen-Mischung mit Salz, Pfeffer und 1–2 TL Zitronensaft abschmecken und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Während die Linsen abkühlen, den Spinat waschen, verlesen und trocken schleudern, die harten Stiele entfernen. Den Sellerie waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und ohne die Stielansätze in ca. ½ cm dicke Streifen schneiden.

            

          


          
            
              4 Das übrige Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen, den Sellerie darin ca.2 Min. bei mittlerer Hitze dünsten. Den Spinat hinzufügen und 2–3 Min. mitdünsten, bis er zusammengefallen ist. Alles mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und Muskat würzen, dann aus der Pfanne in ein Sieb geben und kurz abtropfen lassen.

            

          


          
            
              5 Die Tomatenstreifen und ein Drittel der Linsenmischung unter den Spinat mischen. Die Brotscheiben unter dem vorgeheizten Backofengrill 1–2 Min. rösten oder im Toaster toasten. Die restliche Linsenmischung darauf verteilen, den Spinatsalat obendrauf anrichten. Sofort servieren.
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      Mediterrane Tramezzini


      
        
          
            je 1 rote und gelbe Paprikaschote

          


          
            1 EL Olivenöl

          


          
            150 g Zucchini

          


          
            1 Knoblauchzehe | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            60 g getrocknete Tomaten in Öl

          


          
            150 g Ricotta

          


          
            1 EL fein geriebene Mandeln

          


          
            12 große quadratische Scheiben Roggen-Vollkornbrot

          


          
            6 Scheiben Parmaschinken (ca.100g)

          


          
            3–4 Stängel Basilikum

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.440kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Den Backofengrill vorheizen. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und waschen. Die Hälften mit der Hautseite nach oben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit ½ EL Olivenöl dünn bestreichen und unter dem heißen Backofengrill (oben) ca.10 Min. rösten, bis die Haut beginnt, Blasen zu werfen und schwarz zu werden. Die Paprikahälften dann aus dem Ofen nehmen und mit einem feuchten Tuch abgedeckt abkühlen lassen. Danach die Haut abziehen und die Hälften in breite Streifen schneiden.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Zucchini waschen, putzen und längs in sehr dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Den Knoblauch schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              3 Eine Grillpfanne mit dem restlichen Olivenöl einpinseln und erhitzen. Die Zucchinischeiben und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 1–2 Min. braten. Salzen, pfeffern und aus der Pfanne nehmen.

            

          


          
            
              4 Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und fein hacken. Ricotta mit 1–2 EL Tomatenöl aus dem Glas und den Mandeln verrühren. Die gehackten Tomaten untermischen, die Paste leicht salzen und pfeffern.

            

          


          
            
              5 Alle Brotscheiben mit der Ricottacreme bestreichen, die Hälfte der Scheiben auch mit Paprika- und Zucchinistreifen sowie Parmaschinken belegen. Das Basilikum waschen und trocken tupfen, die Blätter abzupfen und auf den belegten Broten verteilen. Die übrigen Brotscheiben darauflegen und leicht andrücken. Die Brote in Dreiecke schneiden und sofort servieren. Oder die Tramezzini zum Mitnehmen in Klarsichtfolie verpacken.
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      Veggie-Burger mit Majoran-Röstzwiebeln


      
        Möhren, Steckrüben, Tofu – daraus sollen Burger werden? Überraschung, ja! Und zwar welche der Extraklasse mit Röstzwiebeln und Senf oder Ketchup. Alles Vollwert, alles »homemade«, versteht sich.

      


      
        
          
            Für die Veggie-Burger:


            
              250 g Steckrüben

            

          


          
            250 g Möhren

          


          
            3–4 EL Olivenöl

          


          
            125 ml Gemüsebrühe

          


          
            150 g Tofu natur

          


          
            2 Frühlingszwiebeln

          


          
            1 Ei (Größe M)

          


          
            130 g zarte Vollkornhaferflocken

          


          
            2 EL Vollkornsemmelbrösel | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 TL rosenscharfes Paprikapulver

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          

        

      


      
        
          Für die Röstzwiebeln:


          
            2 rote Zwiebeln

          


          
            3 EL Rapsöl

          


          
            1 EL Butter | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 TL Vollrohrzucker

          


          
            3–4 Stängel Majoran (ersatzweise 1 TL getrockneter Majoran)

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            4–6 Blätter Friséesalat

          


          
            4 Sesam-Vollkornbrötchen

          


          
            2 EL Tomatenketchup (siehe >) oder 2 EL Honigsenf (siehe >)

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          30 Min. Kühlen

        


        
          Pro Portion ca.550kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Veggie-Burger die Steckrüben und die Möhren putzen, schälen und in ca.1 cm große Würfel schneiden. 1 EL Olivenöl in einem breiten Topf erhitzen und die Steckrüben- und Möhrenwürfel darin 2–3 Min. bei mittlerer Hitze andünsten. Die Brühe dazugießen. Steckrüben und Möhren zugedeckt bei mittlerer Hitze in 12–15 Min. weich kochen. Dann das Gemüse in ein Sieb abgießen, gut abtropfen lassen und in eine Schüssel geben.

            

          


          
            
              2 Den Tofu trocken tupfen, klein würfeln und zu den Gemüsewürfeln geben. Alles fein pürieren. Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, weiße und hellgrüne Teile in feine Würfel schneiden. Mit dem Ei, 100 g Haferflocken und den Semmelbröseln zur Tofu-Gemüse-Masse geben und alles gut verkneten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Muskat kräftig abschmecken.

            

          


          
            
              3 Aus der Tofu-Gemüse-Masse mit feuchten Händen vier große oder acht kleine flache Burger formen. Die Veggie-Burger in den übrigen Haferflocken wenden und abgedeckt 30 Min. kalt stellen.

            

          


          
            
              4 Inzwischen für die Röstzwiebeln die roten Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Das Rapsöl und die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin unter Wenden bei schwacher Hitze in ca.10 Min. goldbraun braten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Den Majoran waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen, hacken und unter die Zwiebeln mischen. Die Majoran-Röstzwiebeln abgedeckt warm halten.

            

          


          
            
              5 Das übrige Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Die Burger darin in zwei Portionen von jeder Seite in 4–5 Min. goldbraun braten.

            

          


          
            
              6 Inzwischen die Brötchen aufschneiden und toasten oder im vorgeheizten Ofen bei 120° ca.5 Min. aufbacken. Die Friséesalatblätter waschen, putzen, trocken schütteln und mundgerecht zerpflücken. Nun entweder die Blätter auf vier Teller verteilen. Die Burger darauf anrichten, mit den Röstzwiebeln belegen. Je 1 Klecks Tomatenketchup und Senf danebensetzen. Die Brötchen dann dazu reichen. Oder die unteren Brötchenhälften mit Salat belegen, darauf die Burger anrichten, mit Ketchup oder Senf bestreichen und mit den Röstzwiebeln belegen. Mit den oberen Brötchenhälften bedecken.
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      Honigsenf


      
        
          
            60 g gelbe Senfkörner (oder Senfmehl)

          


          
            2–3 EL flüssiger Honig

          


          
            2 EL Trauben- oder Rapskernöl

          


          
            3–4 EL Weißweinessig

          


          
            1 TL Meersalz

          


          
            weißer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 1 Glas (ca.200 ml Inhalt)

        


        
          20 Min. Zubereitung

        

      


      
        
          
            
              1 Die Senfkörner in einer Kaffeemühle zu feinem Senfmehl mahlen oder alternativ Senfmehl verwenden. Mit 5 EL Wasser glatt rühren und ca.10 Min. ruhen lassen.

            

          


          
            
              2 Dann den Honig, das Öl und den Essig hinzufügen und alles fein pürieren.

            

          


          
            
              3 Die Masse mit Salz und weißem Pfeffer würzen, in ein sauberes Schraubglas füllen, gut verschließen und bis zum Servieren kühl stellen. Der Honigsenf hält sich im Kühlschrank 5–6 Monate.

            

          

        

      


      
        
          Senf verwenden
        


        Mit dem Honigsenf können Sie eine Salat-Vinaigrette oder ein Dressing verfeinern. Den Veggie-Burgern (siehe >) gibt er eine aparte Würznote mit Schärfe-Kick.
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      Tomatenketchup


      
        
          
            1 kg reife Tomaten

          


          
            250 g rote Zwiebeln

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            1 Stück Ingwer (ca.2cm)

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            2 EL Tomatenmark

          


          
            40 ml Rotweinessig

          


          
            2 Gewürznelken

          


          
            2 TL Koriandersamen

          


          
            1 Lorbeerblatt

          


          
            2 TL Meersalz

          


          
            2 TL schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            3 TL flüssiger Honig

          

        

      


      
        
          Für 2 Flaschen oder Gläser (à ca.300 ml Inhalt)

        


        
          35 Min. Zubereitung

        


        
          40 Min. Garen

        

      


      
        
          
            
              1 Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und ohne die Stielansätze klein schneiden. Zwiebeln, Knoblauchzehen und Ingwer schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              2 In einem Topf das Öl erhitzen, die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2–3 Min. andünsten. Knoblauch und Ingwer dazugeben und kurz mitdünsten. Tomatenmark einrühren und kurz andünsten. Den Essig dazugießen. Dann Tomaten, Nelken, Koriander, Lorbeer, Salz, Pfeffer und Honig hinzufügen. Alles aufkochen und offen bei mittlerer Hitze ca.30 Min. kochen, dabei ab und zu umrühren.

            

          


          
            
              3 Dann die Tomatenmasse pürieren und durch ein feines Sieb streichen. Erneut aufkochen und bei mittlerer Hitze weitere 10 Min. einkochen, dabei immer wieder umrühren, damit nichts anbrennt. Die heiße Tomatenmasse in saubere Flaschen oder Schraubgläser füllen und sofort verschließen. Bis zum Servieren kühl stellen. Gekühlt hält sich der selbst gemachte Ketchup 3–4 Wochen.

            

          

        

      


      
        
          Ketchup verwenden
        


        Ketchup schmeckt klassisch zu Pommes frites und Burgern (siehe >), man kann damit aber auch wunderbar Saucen, Dips und Dressings pikant-würzig abrunden.
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      Scharfes Ajvar


      
        
          
            500 g rote Paprikaschoten

          


          
            1 mittelgroße Aubergine

          


          
            1 Zwiebel

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            2 rote Chilischoten

          


          
            2–3 EL Apfelessig

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            2 EL Olivenöl und Olivenöl zum Bestreichen

          

        

      


      
        
          Für 1 Glas (ca.300 ml Inhalt)

        


        
          25 Min. Zubereitung

        


        
          20–25 Min. Rösten

        


        
          30–40 Min. Garen

        

      


      
        
          
            
              1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Paprika und Aubergine waschen, längs halbieren und entkernen bzw. putzen. Alle Hälften mit der Hautseite nach oben auf ein Blech legen, dünn mit Öl bestreichen und im Ofen (Mitte) 20–25 Min. rösten, bis die Haut schwarz wird und Blasen bildet.

            

          


          
            
              2 Gemüse aus dem Ofen nehmen, etwas abkühlen lassen, dann jeweils die Haut abziehen. Paprika und Aubergine klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Chili längs aufschneiden, entkernen, waschen und würfeln. Alles mit Essig, ½ TL Salz und Pfeffer pürieren.

            

          


          
            
              3 Die rohe Ajvarmasse mit 3 EL Wasser aufkochen und bei schwacher Hitze 30–40 Min. offen kochen, bis eine homogene Masse entsteht, gelegentlich umrühren. Ajvar mit Salz, Pfeffer und 2 EL Olivenöl würzen. Die Masse sofort heiß ein sauberes Schraubglas füllen, verschließen und bis zum Servieren vollständig erkalten lassen. An einem kühlen dunklen Ort hält sich das Ajvar ca. ½ Jahr.

            

          

        

      


      
        
          Ajvar verwenden
        


        Die pikante Würzpaste vom Balkan schmeckt als Brotaufstrich oder Dip (siehe Grünkern-Cevapcici >). Auch zum Abschmecken von Suppen und Saucen eignet sie sich prima.
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      Sahne-Meerrettich


      
        
          
            1 Stange Meerrettich (ca.150 g )

          


          
            2–3 TL Zitronensaft

          


          
            1 gehäufter TL Meersalz

          


          
            1 TL Vollrohrzucker

          


          
            100 g Sahne

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 1 Glas (ca.250 ml Inhalt)

        


        
          15 Min. Zubereitung

        

      


      
        
          
            
              1 Den Meerrettich schälen, waschen und auf einer Gemüsereibe sehr fein reiben – dabei am besten eine Schutzbrille tragen. 100 g Meerrettich abwiegen und mit Zitronensaft, Salz, Zucker und Sahne mischen und so lange pürieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Mit Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              2 Den Sahne-Meerrettich in ein sauberes Schraubglas füllen und verschließen. Bis zum Servieren kühl stellen. Im Kühlschrank hält er sich 1–2 Wochen.

            

          

        

      


      
        
          Sahne-Meerrettich verwenden
        


        Die würzig-scharfe Creme passt zu Räucherfisch, Fleisch und zu Gemüserohkost.
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      Buchweizen-Blini mit Rote-Bete-Tatar und Kaviar


      
        Kleine luftige Pfannkuchen mit Rote-Bete-Tatar und als i-Tüpfelchen obendrauf: Sauerrahm mit Kaviar. Wow! Für den kleinen Luxus im Alltag. Oder als eleganter Einstieg in ein Wintermenü.

      


      
        
          Für die Buchweizen-Blini:


          
            ½ Würfel Hefe (ca.20g)

          


          
            ½ TL flüssiger Honig

          


          
            160 ml lauwarme Milch

          


          
            80 g feines Dinkel-Vollkornmehl

          


          
            60 g Buchweizenmehl

          


          
            Salz | 3 Eier (Größe M)

          


          
            2 EL Olivenöl

          

        

      


      
        
          Für das Rote-Bete-Tatar:


          
            400 g Rote Bete

          


          
            4 Frühlingszwiebeln

          


          
            4 TL kleine Kapern

          


          
            6 Cornichons

          


          
            ½ Bund Dill

          


          
            2 TL Balsamico-Creme

          


          
            2 EL Olivenöl | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für die Sauerrahm-Creme:


          
            100 g Crème fraîche

          


          
            100 g saure Sahne

          


          
            40 g Keta- oder Forellenkaviar

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          45 Min. Ruhen (Teig)

        


        
          Pro Portion ca.545kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Buchweizen-Blini die Hefe zerbröckeln und mit dem Honig und der Milch verrühren. Dinkel- und Buchweizenmehl mit ¼ TL Salz in einer Schüssel vermischen. Erst die Hefemischung, dann die Eier einzeln unter das Mehl rühren, bis ein glatter, zähflüssiger Teig entstanden ist. Den Teig zugedeckt 45 Min. gehen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen für das Rote-Bete-Tatar die Rote-Bete-Knollen putzen, schälen und auf der Rohkostreibe grob raffeln, am besten mit Gummihandschuhen arbeiten. Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen und die weißen und hellgrünen Teile in feine Ringe schneiden. Die Kapern abtropfen lassen und hacken. Die Cornichons abtropfen lassen und fein würfeln. Dill waschen und trocken schütteln. Die Spitzen abzupfen und bis auf einen Rest klein schneiden. Alle vorbereiteten Zutaten mit der Balsamico-Creme und dem Olivenöl mischen. Das Tatar mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              3 Für die Buchweizen-Blini 1–2 TL Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen, mit einem Esslöffel von dem Teig kleine Portionen abnehmen und in das heiße Fett setzen. Die Blini ca.2 Min. braten, dann wenden und in weiteren 2 Min. fertig braten. Auf dieselbe Weise aus dem restlichen Teig weitere Blini zubereiten. Die fertigen Blini im Ofen bei 80° warm halten.

            

          


          
            
              4 Inzwischen für die Sauerrahm-Creme die Crème fraîche mit der sauren Sahne verrühren und leicht salzen und pfeffern. Blini mit dem Rote-Bete-Tatar auf Tellern anrichten. Je 1 Klecks Creme darauf- oder danebensetzen. Alles mit dem Kaviar bestreuen und mit den Dillspitzen garnieren.

            

          

        

      


      
        
          Lust auf Süßes?
        


        Dann würzen Sie den Pfannkuchenteig mit 2 TL Vollrohrzucker oder Agavendicksaft und nur mit 1 Prise Salz. Als frische Ergänzung zu süßen Blini passen Früchte wie Beeren und 1 Klecks Quark oder Frischkäse.
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      Amarant-Omeletts


      
        
          
            500 g grüner Spargel

          


          
            4 Frühlingszwiebeln

          


          
            150 g Kirschtomaten

          


          
            8 Eier (Größe M)

          


          
            6 EL Milch

          


          
            50 g Amarant-Pops

          


          
            Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            6 TL Olivenöl

          


          
            1 EL Butter

          


          
            100 ml Gemüsebrühe

          


          
            100 g Ricotta

          


          
            4 EL frisch gehobelter Parmesan

          


          
            1 Kästchen Kresse

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.400kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Den Spargel waschen, im unteren Drittel schälen, die holzigen Enden abschneiden und die Stangen schräg in ca.3 cm breite Stücke schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, die weißen und hellgrünen Teile in dünne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren.

            

          


          
            
              2 Die Eier mit der Milch und den Amarant-Pops in einer Schüssel gut verquirlen. Die Mischung salzen und pfeffern.

            

          


          
            
              3 In einer beschichteten Pfanne 1 TL Öl erhitzen. Ein Viertel der Eiermasse in die Pfanne geben und bei schwacher bis mittlerer Hitze ca.2 Min. stocken lassen. Dann das Omelett wenden und noch 1–2 Min. auf der anderen Seite backen. Auf dieselbe Weise drei weitere Omeletts zubereiten. Fertige Omeletts auf einen Teller gleiten lassen und im Ofen bei 80° warm halten.

            

          


          
            
              4 Inzwischen die Butter und das übrige Olivenöl in einer zweiten Pfanne erhitzen und die Hälfte der Frühlingszwiebeln und den Spargel darin ca.3 Min. bei mittlerer Hitze andünsten. Die Gemüsebrühe dazugießen und Spargel und Frühlingszwiebeln zugedeckt bei mittlerer Hitze weitere 5 Min. dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomaten dazugeben und kurz mitdünsten. Dann die übrigen Frühlingszwiebeln untermischen.

            

          


          
            
              5 Die Omeletts auf vier vorgewärmten Tellern anrichten, die Spargel-Tomaten-Mischung in die Mitte geben. Ricotta in Flöckchen darauf verteilen, alles mit dem Parmesan bestreuen. Die Kresse vom Beet schneiden, zwei Drittel davon auf das Gemüse streuen. Die Omeletts zusammenklappen und mit der restlichen Kresse bestreut servieren.
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      Roggen-Gemüse-Puffer


      
        
          
            500 ml Gemüsebrühe

          


          
            200 g Roggenschrot

          


          
            1 Stange Lauch

          


          
            1 rote Paprikaschote

          


          
            2 Eier (Größe M)

          


          
            2 TL frisch gehackter Oregano

          


          
            3 EL Dinkelmehl (Type 1050)

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 TL rosenscharfes Paprikapulver

          


          
            5 EL Öl

          


          
            150 g Vollmilchjoghurt

          


          
            2 EL Schmand

          


          
            2 TL Haselnussmus

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.430kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Brühe in einem Topf aufkochen. Roggenschrot einstreuen und unter Rühren zum Kochen bringen. Den Roggenbrei zugedeckt bei schwacher Hitze ca.20 Min. quellen, dann offen etwas abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen den Lauch putzen, gründlich waschen, längs vierteln und quer in feine Streifen schneiden. Die Paprika in Viertel schneiden, entkernen und waschen, dann die Schote in sehr kleine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              3 Die Eier trennen. Die Eiweiße steif schlagen. Die Eigelbe mit den Lauchstreifen, den Paprikawürfeln, 2TL gehacktem Oregano und dem Dinkelmehl unter den gequollenen Roggenbrei mischen. Alles mit Salz, Pfeffer und dem Paprikapulver kräftig würzen. Die Eiweiße unterheben.

            

          


          
            
              4 In einer beschichteten Pfanne etwas Öl erhitzen. Mit einem Esslöffel von dem Teig kleine Portionen abnehmen und in das heiße Fett setzen. Die Puffer in 2–3 Min. bei mittlerer Hitze goldbraun braten, dann wenden und in weiteren 2–3 Min. fertig braten. Die Puffer auf Küchenpapier kurz abtropfen lassen und fertige Puffer im Backofen bei 80° warm halten.

            

          


          
            
              5 Für den Nuss-Dip den Joghurt mit dem Schmand und dem Haselnussmus cremig verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Nuss-Dip zu den Puffern servieren, nach Belieben noch mit frischen Kräutern garnieren.

            

          

        

      


      
        
          Abwechslung gefällig?
        


        Dann wählen Sie als Puffer-Basis Hirse oder Grünkern und ersetzen Sie Lauch und Paprika durch Möhren und Frühlingszwiebeln.
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      Kohlrabischnitzel mit Avocadocreme


      
        Ein (Gemüse-)Kracher im wahrsten Sinne des Wortes: Cornflakes umhüllen bissfest gegarte Kohlrabischeiben und sorgen für den Knusper-Kick. Und damit es in Sachen »mouthfeeling« noch spannender wird, bringen ein Salat aus saftigen Tomaten und die Avocadocreme den entscheidenden Kontrast.

      


      
        
          Für die Kohlrabi-Schnitzel:


          
            2 junge Kohlrabi (à ca.250g, möglichst mit frischem Grün)

          


          
            6 EL Olivenöl | Salz

          


          
            80 g Dinkel-Vollkornflakes

          


          
            2 EL Kürbiskerne

          


          
            4 EL Dinkelmehl (Type 1050)

          


          
            2 Eier (Größe M)

          


          
            1 EL Butter

          

        

      


      
        
          Für den Tomatensalat:


          
            1 EL Limettensaft

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            300 g rote und gelbe Kirschtomaten

          

        

      


      
        
          Für die Avocadocreme:


          
            100 g Babyspinat

          


          
            125 g körniger Frischkäse

          


          
            1 große reife Avocado

          


          
            1 EL Limettensaft | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.550kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Kohlrabischnitzel die Kohlrabiknollen putzen, zarte grüne Blätter beiseitelegen. Kohlrabiknollen schälen, in ca. ½ cm dicke Scheiben schneiden und in einem breiten Topf in 2 EL Olivenöl 2–3 Min. bei mittlerer Hitze andünsten, dann 5 EL Wasser dazugeben. Die Kohlrabischeiben salzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze in 5–7 Min. bissfest dünsten. Kohlrabi aus dem Sud heben und abtropfen lassen, den Sud beiseitestellen und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Dinkel-Flakes in einem Gefrierbeutel mit der Teigrolle fein zerbröseln. Die Kürbiskerne hacken und mit den Flakes auf einem Teller mischen. Das Mehl auf einem weiteren Teller bereitstellen. Die Eier in einem tiefen Teller verquirlen. Die Kohlrabischeiben erst im Mehl wenden, dann in den verquirlten Eiern und zum Schluss im Kürbiskern-Mix. Die panierten Kohlrabischeiben nebeneinander beiseitelegen.

            

          


          
            
              3 Für den Tomatensalat den Kohlrabisud mit dem Limettensaft und dem Olivenöl verrühren. Die Tomaten waschen, vierteln und in dem Dressing wenden.

            

          


          
            
              4 Für die Avocadocreme den Spinat und ca. 20g zarte Kohlrabiblätter waschen, verlesen und trocken schleudern, die harten Stiele entfernen. Spinat- und Kohlrabiblätter mit dem Frischkäse fein pürieren. Die Avocado halbieren und den Stein herauslösen. Das Fruchtfleisch mit einem Löffel aus der Schale heben, mit dem Limettensaft beträufeln und mit einer Gabel fein zerdrücken. Den Spinat-Mix untermischen, den Dip salzen und pfeffern.

            

          


          
            
              5 Für die Kohlrabischnitzel das übrige Olivenöl und die Butter in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Die panierten Kohlrabischeiben darin portionsweise in ca.2 Min. goldbraun braten, dann wenden und in weiteren 2 Min. fertig braten. Die fertigen Schnitzel auf Küchenpapier abtropfen lassen und im Ofen bei 80° warm halten, bis alle gebraten sind. Kohlrabischnitzel mit der Avocadocreme und dem Tomatensalat servieren.
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      Salate und Rohkost


      
        Hier wird kunterbunt aufgemischt und angemacht, was uns die Natur frisch bietet – gute Laune inklusive! Und es gibt noch mehr Gründe, sich am besten täglich Rohköstlichkeiten zu gönnen: Mit einer Schüssel voll knackiger Blätter und buntem Gemüse verwöhnen Sie nicht nur Augen und Gaumen, sondern tanken nebenbei noch jede Menge Vitamine. Und mit den richtigen Toppings und Dressings wird’s garantiert nie langweilig auf dem Salatteller. Also: Greifen Sie zu und lassen Sie es sich gut gehen!
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      Griechischer Salat mit Erbsencreme-Crostini


      
        Taufrisch, maximal naturbelassen und kunterbunt kombiniert – dieser Sommersalat weckt definitiv Sirtaki-Lust und Urlaubsgefühle. Die dank der knusprigen Crostini dazu vielleicht aber auch ein bisschen italienisch ausfallen.

      


      
        
          Für die Erbsencreme-Crostini:


          
            100 g getrocknete ganze gelbe Erbsen

          


          
            1 Lorbeerblatt

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            2 EL Zitronensaft

          


          
            2 EL Tahin (Sesampaste)

          


          
            ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

          


          
            ½ TL rosenscharfes Paprikapulver

          


          
            3 EL Olivenöl | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            300 g Vollkorn-Baguette

          


          
            1 EL Sesamsamen

          

        

      


      
        
          Für den Salat:


          
            400 g reife Tomaten

          


          
            3–4 Bio-Minigurken (ca.400g)

          


          
            2 kleine rote Zwiebeln

          


          
            je 1 rote und gelbgrüne Spitzpaprikaschote

          


          
            ½ Bund Petersilie

          


          
            je 50 g schwarze und grüne Oliven

          


          
            2 EL Weißweinessig

          


          
            2 EL Zitronensaft | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            ½ TL flüssiger Honig

          


          
            1 TL getrockneter Oregano

          


          
            5 EL Olivenöl

          


          
            150 g Schafskäse (Feta)

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          12 Std. Einweichen

        


        
          30 Min. Garen

        


        
          Pro Portion ca.700kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Erbsencreme die Erbsen waschen und über Nacht in Wasser einweichen. Am nächsten Tag die Erbsen mit 300 ml frischem Wasser und dem Lorbeer aufkochen und offen bei schwacher Hitze ca.30 Min. köcheln lassen.

            

          


          
            
              2 Die Erbsen in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen, 2 EL Kochwasser dabei auffangen. Den Knoblauch schälen und grob hacken. Erbsen mit Knoblauch, Zitronensaft, Tahin, Kreuzkümmel, Paprikapulver, 1–2 EL Kochwasser und Olivenöl im Mixer oder mit dem Pürierstab sehr fein pürieren. Die Erbsencreme mit Salz und Pfeffer abschmecken und abgedeckt beiseitestellen.

            

          


          
            
              3 Für den Salat die Tomaten waschen, je nach Größe längs halbieren oder vierteln und ohne die Stielansätze quer in ½ cm dicke Scheiben schneiden. Die Gurken waschen, abtrocknen und schräg in ½ cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Spitzpaprika halbieren, putzen, waschen und in Halbringe schneiden. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Die Oliven abtropfen lassen.

            

          


          
            
              4 Für die Vinaigrette in einer Schüssel Essig und Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Honig, Oregano und Olivenöl verquirlen. Alle vorbereiteten Gemüsezutaten mit der Petersilie, den Oliven und dem Dressing mischen. Den Schafskäse in ca. 2 cm große Würfel schneiden und unterheben. Den griechischen Salat kurz durchziehen lassen, dann auf Tellern anrichten.

            

          


          
            
              5 Inzwischen den Backofen auf 120° vorheizen. Für die Crostini den Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, dann abkühlen lassen. Das Vollkorn-Baguette in dünne Scheiben schneiden und auf dem Rost im Backofen (Mitte) 5–10 Min. erwärmen. Die Brote mit der Erbsencreme bestreichen und mit dem Sesam bestreuen. Zu dem Salat servieren.

            

          

        

      


      
        
          Turbo-Variante
        


        Schneller geht’s, wenn Sie statt der frisch gekochten gelben Erbsen eine Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht) verwenden. Dazu die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und bis auf 1–2 EL Flüssigkeit sehr gut abtropfen lassen. Den Salat weiter wie im Rezept beschrieben zubereiten.
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      Gemüse-Apfel-Carpaccio


      
        
          
            100 ml ungesüßter Apfelsaft

          


          
            4 EL Apfelessig

          


          
            1 TL scharfer Senf

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            150 ml Buttermilch

          


          
            150 g Vollmilchjoghurt

          


          
            4½ EL Rapskernöl

          


          
            ½ Bund Schnittlauch

          


          
            40 g Buchweizenkörner

          


          
            1 TL scharfes Currypulver

          


          
            2 zarte Kohlrabi (ca.500g) |

          


          
            300 g Möhren

          


          
            200 g Staudensellerie

          


          
            1 Bund Radieschen

          


          
            1 Apfel

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          35 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.260kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für das Dressing den Apfelsaft in einem kleinen Topf bei starker Hitze auf etwa die Hälfte (ca.5 EL) dickflüssig einkochen. Vom Herd nehmen und mit Essig, Senf, Salz und Pfeffer gründlich verrühren. Diese Mischung mit der Buttermilch und dem Joghurt mit dem Pürierstab durchmixen, dabei nach und nach 4 EL Rapskernöl untermixen. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln, in feine Röllchen schneiden und untermischen.

            

          


          
            
              2 Die Buchweizenkörner in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze knusprig rösten. Das übrige Öl und das Currypulver hinzufügen, Buchweizen kurz darin wenden, dann auf einem Teller abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Für das Carpaccio die Kohlrabiknollen putzen, schälen, halbieren und quer in sehr dünne Scheiben hobeln. Möhren und Staudensellerie putzen, schälen bzw. waschen und schräg in sehr dünne Scheiben schneiden.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              4 Die Radieschen putzen, waschen und ebenfalls in sehr dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Den Apfel waschen, abtrocknen, vierteln, entkernen und längs in feine Scheiben schneiden. Mit den Kohlrabi-, Möhren-, Sellerie- und Radieschenscheiben mischen.

            

          


          
            
              5 Die Gemüse-Apfel-Mischung auf vier Teller verteilen. Die Hälfte vom Dressing auf dem Carpaccio verteilen, das restliche Dressing extra dazu reichen. Alles mit dem Curry-Buchweizen bestreut servieren. Dazu schmeckt Vollkorn-Baguette oder Dinkel-Mehrkornbrot (siehe >).

            

          

        

      


      
        
          Vegan und noch frischer
        


        Die Buttermilch und den Joghurt im Dressing können Sie gegen den weichen und gut pürierbaren Seidentofu austauschen – dann dürfen auch Veganer beim Carpaccio beherzt zugreifen. Für einen Extra-Frischekick noch 50 g Sprossen von Radieschen oder Wasabi darüberstreuen.
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      Rotkohlsalat mit Topinambur


      
        
          
            500 g Topinambur

          


          
            ½ Kopf Rotkohl (ca.500g)

          


          
            Salz | 3 Orangen

          


          
            1 rote Zwiebel

          


          
            50 g Walnusskerne

          


          
            4 EL Walnussöl

          


          
            2 EL Rotweinessig

          


          
            2 EL Aceto balsamico

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            3 EL Rapsöl

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          30 Min. Wässern

        


        
          Pro Portion ca.340kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Hälfte der Topinamburknollen ca. 30 Min. in kaltes Wasser legen, anschließend schälen und auf dem Gemüsehobel in dünne Scheiben hobeln.

            

          


          
            
              2 Den Rotkohl putzen und längs halbieren, den Strunk herausschneiden. Den Rotkohl auf dem Gemüsehobel in feine Streifen hobeln. Die Rotkohlstreifchen mit 1 TL Salz bestreuen und mit den Händen ca.3 Min. kneten. Die restlichen Topinamburknollen schälen und fein raspeln.

            

          


          
            
              3 1 Orange auspressen, die übrigen beiden mit der weißen Haut großzügig schälen. Die Filets zwischen den Trennwänden herausschneiden, den abtropfenden Saft auffangen. Die Zwiebel schälen und würfeln. Die Walnüsse hacken.

            

          


          
            
              4 In einer Pfanne das Walnussöl bei sehr schwacher Hitze erhitzen, Nüsse und Zwiebelwürfel darin 2–3 Min. andünsten. Den ausgepressten bzw. aufgefangenen Orangensaft dazugießen, beide Essigsorten hinzufügen und alles mit Pfeffer würzen. Den Rotkohl, die Topinamburraspel und die Orangenfilets mit dem Dressing mischen und darin ziehen lassen.

            

          


          
            
              5 Inzwischen das Rapsöl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Topinamburscheiben darin in 3–4 Min. goldbraun braten. Auf Küchenpapier kurz abtropfen lassen und leicht salzen. Den Rotkohlsalat auf Tellern anrichten und mit den Topinambur-Chips bestreuen. Den Salat sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          Gemüsevariationen
        


        Statt Topinambur können Sie auch andere feste Gemüsesorten als Chips knusprig braten, z.B. Knollensellerie, Rote Bete, Süßkartoffeln, Kartoffeln oder Kürbis. Dazu das jeweilige Gemüse wie im Rezept beschrieben in dünne Scheiben hobeln und dann in gut erhitzbarem Öl (z.B. Raps- oder Olivenöl) brutzeln. Kartoffeln ebenfalls vorher für ca. 30Min. wässern.
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      Fenchel-Waldorfsalat mit Garnelenspieß


      
        Applaus für den neu interpretierten Salatklassiker! Fenchel gibt der zitronenfrischen Sellerierohkost das gewisse Extra. Fein angerichtet und mit gebratenen Garnelen serviert beglückt der Salat mit dem cremigen Dressing auch anspruchsvolle Gäste.

      


      
        
          Für den Fenchel-Waldorfsalat:


          
            ½ Bio-Zitrone

          


          
            1 Eigelb

          


          
            ½ TL mittelscharfer Senf | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            125 ml Traubenkern- oder Rapskernöl

          


          
            2 EL Vollmilchjoghurt

          


          
            50 g Walnusskerne

          


          
            400 g Knollensellerie

          


          
            1 Fenchelknolle (ca.250g)

          


          
            200 g blaue Weintrauben

          

        

      


      
        
          Für die Garnelenspieße:


          
            300 g Riesengarnelen (frisch oder aufgetaute TK-Ware; küchenfertig)

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            2 EL Olivenöl | Salz

          


          
            Cayennepfeffer

          


          
            2 EL frisch gepresster Orangensaft

          


          
            8 Holzspieße

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.525kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Salat die Zitronenhälfte heiß waschen und abtrocknen, 1 TL Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Für das Dressing das Eigelb mit Senf, Salz, Pfeffer und 1–2 EL Zitronensaft mit den Schneebesen des Handrührgeräts verrühren, nach und nach tröpfchenweise das Traubenkern- oder Rapsöl dazugießen und dabei so lange rühren, bis eine cremige Mayonnaise entsteht. Dann den Joghurt und die abgeriebene Zitronenschale unterrühren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.

            

          


          
            
              2 Die Walnüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, dann auf einen Teller geben und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Den Sellerie putzen, schälen und auf dem Gemüsehobel in feine Streifen hobeln oder fein schneiden. Den Fenchel waschen und putzen, zartes Fenchelgrün grob hacken und beiseitelegen. Fenchel halbieren, vom Strunk befreien und in dünne Scheiben hobeln. Die Trauben in einem Sieb kalt abbrausen, abtropfen lassen, von den Stielen zupfen, halbieren und entkernen. Sellerie, Fenchel und Trauben mit der Joghurt-Mayonnaise mischen und ziehen lassen.

            

          


          
            
              4 Für die Garnelenspieße die Garnelen kurz waschen, trocken tupfen und auf Holzspieße stecken. Die Knoblauchzehe schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              5 Das Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen, die Garnelen darin ca.3 Min. rundherum braten. Knoblauch hinzufügen und kurz mitbraten, die Garnelen mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Den Orangensaft dazugießen und die Garnelen in der Pfanne noch 1–2 Min. weitergaren.

            

          


          
            
              6 Den Selleriesalat nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken, anrichten und mit den Nüssen bestreuen. Die Garnelenspieße danebenlegen, mit dem Orangen-Bratfond beträufeln und mit Fenchelgrün bestreuen.

            

          

        

      


      
        
          Zeit sparen
        


        Noch schneller lässt sich die Mayonnaise mit dem Pürierstab aufmixen. Und wenn es mal ultrafix gehen soll, können Sie auch einfach eine erstklassige fertige Mayonnaise aus dem Bioladen nehmen und mit Joghurt mischen.
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      Weißkohlsalat mit Paprikaröllchen


      
        Ein Blick auf die Zutaten verrät es schnell: Inspirationsquelle für dieses Rezept war die türkische Küche. Das Duo aus gegrillten Paprika mit würziger Schafskäsecreme und dem fruchtig-scharf angemachten Kohlsalat macht sich übrigens auch super auf dem Partybüfett – man kann alles nämlich schon am Vorabend fertig machen.

      


      
        
          Für die Paprikaröllchen:


          
            je 1 rote, gelbe und orange Paprikaschote (ca.500g)

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            50 g getrocknete Tomaten in Öl

          


          
            100 g Schafskäse (Feta)

          


          
            200 g Sahnejoghurt

          


          
            1 TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          


          
            12 Basilikumblätter

          


          
            2 EL Zitronensaft

          


          
            3 EL Olivenöl

          

        

      


      
        
          Für den Weißkohlsalat:


          
            ½ Weißkohl (ca.800g)

          


          
            Salz | 1 Bio-Orange

          


          
            2–3 EL Weißweinessig

          


          
            4 EL Olivenöl

          


          
            200 g Möhren

          


          
            1 Bund Petersilie

          


          
            Cayennepfeffer

          


          
            1 EL Schwarzkümmel

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.420kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Den Backofengrill vorheizen. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und waschen. Die Hälften mit der Hautseite nach oben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und unter dem heißen Backofengrill (oben) ca.10 Min. rösten, bis die Haut beginnt, Blasen zu werfen und schwarz zu werden. Aus dem Ofen nehmen und mit einem feuchten Tuch abgedeckt abkühlen lassen. Danach die Haut abziehen, die Paprikahälften zwischen Klarsichtfolie legen und leicht plattieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              2 Für die Füllung der Paprikaröllchen die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Den Schafskäse mit 100 g Joghurt und dem Bindemittel im Mixer oder mit dem Pürierstab fein pürieren. Mit wenig Salz und mit Pfeffer abschmecken. Die getrockneten Tomaten unterrühren.

            

          


          
            
              3 Basilikum waschen und trocken tupfen. Die Käsemischung gleichmäßig auf die Paprikahälften streichen. Jede Hälfte mit 2 Basilikumblättern belegen und jeweils vom spitzen Ende her zusammenrollen. Zitronensaft und Olivenöl verrühren. Die Röllchen damit beträufeln und ca.30 Min. marinieren.

            

          


          
            
              4 Inzwischen für den Salat den Weißkohl putzen, vierteln und den harten Strunk entfernen. Die Kohlviertel quer in feine Streifen schneiden oder hobeln, mit 1 TL Salz bestreuen und mit den Händen 2–3 Min. kneten.

            

          


          
            
              5 Die Orange heiß waschen und abtrocknen, 1 TL Schale fein abreiben und den Saft auspressen. In einer Schüssel den Orangensaft und die Schale mit dem Essig und dem Olivenöl verquirlen, den Kohl darin wenden.

            

          


          
            
              6 Die Möhren putzen, schälen und grob raspeln. Die Petersilie waschen und gut trocken schütteln, die Blätter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Die Möhrenraspel und die Petersilie unter den gehobelten Kohl mischen. Den Weißkohlsalat mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Die Paprikaröllchen nach Belieben schräg halbieren und neben dem Salat anrichten. Je 1 Klecks vom übrigen Joghurt danebensetzen und mit dem Schwarzkümmel bestreuen.
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      Kürbis-Avocado-Salat


      
        
          
            4 EL gemischte Kerne (z.B. Pinien-,

          


          
            Kürbis-, Sonnenblumenkerne)

          


          
            2 EL flüssiger Honig

          


          
            1 TL Pulbiber (scharfe Paprikaflocken)

          


          
            700 g Muskatkürbis | Salz

          


          
            2 kleine Äpfel

          


          
            2 reife Avocados

          


          
            4 EL Zitronensaft

          


          
            2 EL Aceto balsamico bianco

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            5–6 EL Rapskernöl

          


          
            1 Bund Koriandergrün

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.540kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Honig-Chili-Crunch die Kerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rösten, bis sie duften. 1½ EL Honig und Pulbiber dazugeben und so lange rühren, bis die Kerne mit Honig und Chili umhüllt sind. Die Honigkerne auf Backpapier geben und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Für den Salat den Kürbis in breite Spalten schneiden und entkernen. Die Spalten schälen und grob raspeln. Mit 1 TL Salz bestreuen und ca.15 Min. ziehen lassen. Inzwischen die Äpfel waschen, abtrocknen, vierteln, entkernen und quer in dünne Scheiben schneiden. Die Avocados halbieren, den Stein herauslösen, die Avocados schälen und in Stücke schneiden. Die Apfel- und Avocadostücke sofort mit 2 EL Zitronensaft beträufeln.

            

          


          
            
              3 In einer Schüssel den übrigen Zitronensaft und den Essig mit Salz, Pfeffer und dem übrigen Honig verquirlen, das Öl unterschlagen.

            

          


          
            
              4 Die Kürbisstreifen gut abtropfen lassen oder trocken tupfen, mit den Apfel- und Avocadostücken in das Dressing geben und vorsichtig unterheben. Salat mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              5 Das Koriandergrün waschen und gut trocken schütteln, die Blätter abzupfen und unter den Salat heben. Vor dem Servieren den Honig-Chili-Crunch grob zerbrechen und auf den Salat streuen.

            

          

        

      


      
        
          Gemüsevariationen
        


        Auch andere Gemüsesorten harmonieren prima mit Avocado und Chili-Crunch. Probieren Sie beispielsweise Möhren, Rettich oder Kohlrabi. Im Winter schmecken auch Sellerie oder Pastinaken gut.
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      Italienischer Spargelsalat


      
        
          
            300 g weißer Spargel

          


          
            250 g grüner Spargel

          


          
            1 EL kleine Kapern

          


          
            80 g schwarze Oliven

          


          
            2 EL Aceto balsamico bianco

          


          
            1 EL Zitronensaft | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 Prise Vollrohrzucker

          


          
            4 EL Olivenöl

          


          
            2 EL Walnussöl

          


          
            250 g Kirschtomaten-Mix (z.B. rot, gelb, orange)

          


          
            1 Bund Basilikum

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          35 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.200kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Den Spargel waschen, die weißen Stangen ganz, den grünen Spargel nur im unteren Drittel schälen, die holzigen Enden bei beiden Sorten abschneiden. Die Spargelstangen schräg in ca.5 mm dicke Scheiben schneiden oder mit dem Gemüsehobel hobeln. Die Kapern abtropfen lassen. Die Oliven abtropfen lassen, das Fleisch in Spalten vom Stein schneiden.

            

          


          
            
              2 Für die Salatsauce den Essig mit dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker mit dem Schneebesen gut verrühren. Das Oliven- und das Walnussöl unterschlagen. Die Salatsauce mit dem Spargel, den Kapern und den Oliven mischen. Den Salat ca.15 Min. ziehen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen die Kirschtomaten waschen und je nach Größe halbieren oder vierteln. Das Basilikum waschen und trocken tupfen, die Blätter abzupfen, grob zerzupfen und mit den Tomaten unter die Spargelmischung heben. Den Salat auf Tellern anrichten und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          Dazu: Pochierte Eier
        


        Die passen perfekt zum italienischen Salat! Für 4 pochierte Eier 1 l Wasser zum Kochen bringen, 50 ml Weißweinessig dazugeben. 4 Eier (Größe M) nacheinander in ein Schälchen aufschlagen, dann ins leicht sprudelnde Wasser gleiten lassen, dabei mit einem Holzlöffel einen Strudel ziehen, sodass sich jeweils das Eiweiß über dem Eigelb schließt. Die Eier in ca.3 Min. bei schwacher Hitze wachsweich pochieren. Mit einer Schaumkelle herausheben, auf Küchenpapier abtropfen lassen und mit dem Spargelsalat anrichten.

      

    

  


  
    
      Sprossen topfrisch


      
        Die jungen Pflänzchen im zarten Alter haben es in sich: geballte Gesundheit, wenig Kalorien und ein Super-Aroma! Sie können aus fast allen essbaren Samen mit wenig Aufwand gezogen werden: knackige Frische rund ums Jahr!

      


      Die Samen aller Getreidearten und Hülsenfrüchte lassen sich gut keimen, außerdem Buchweizen, Bockshornklee, Leinsamen und Sesam. Weißer Reis oder geschälte Erbsen sind weniger geeignet, weil sie durch Bearbeitung ihre Keimfähigkeit eingebüßt haben. Spezielles Saatgut gibt es im Bioladen, Reformhaus, Garten-Fachgeschäften und im Internet-Versandhandel. Am besten kaufen Sie Keimgut aus ökologischem Anbau. Das Prinzip ist immer gleich: Unter dem Einfluss von Wasser, Wärme (Raumtemperatur) und Licht entwickeln sich aus den Samenkörnern innerhalb von wenigen Tagen schmackhafte Keimlinge, die noch wertvoller sind als ihre Samen. Stärke wird in Zucker umgewandelt, Eiweiß und Fett werden zerlegt, Mineralstoffe löslich und der Vitamin-C-Gehalt steigert sich um das 3- bis 27-fache. Die Sprossen am besten frisch verwenden! Hülsenfruchtkeimlinge wie Mungobohnensprossen müssen vorher 1 Min. blanchiert oder 1–2 Min. mitgekocht werden. Sie können schädliche Stoffe enthalten.


      
        Für Sprossen brauchen Sie:

      


      
        	
          einen luftigen Raum mit ca.20° Temperatur

        


        	
          einen Platz zum Keimen ohne direkte Sonnenbestrahlung oder Heizungswärme

        


        	
          ein Keimgerät aus lichtdurchlässigem Kunststoff, Ton oder Glas – je nach Hersteller aus flachen Schalen, Röhren oder Gläsern

        


        	
          preiswerter und einfacher: ein Einmachglas von 1–1½ l, dazu ein Stück durchlässigen Stoff und ein Gummiband zum Verschließen

        


        	
          1–3 EL keimfähige Samen

        

      


      
        Gut keimfähige Sorten:

      


      
        	
          Alfalfa (Luzerne): Ernte nach 5–8 Tagen; frischer Geschmack

        


        	
          Kresse: Ernte nach 8 Tagen; schmecken würzig bis leicht scharf

        


        	
          Radieschen, Senf, Rettich: Ernte nach 4–6 Tagen; würzig-scharf

        

      


      
        Rezepte mit Sprossen:

      


      
        	
          >, >, >, >, > und >
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          Waschen


          
            
              Waschen Sie die Samen – hier 2 EL Alfalfa – in einem Sieb unter fließend kaltem Wasser ab und lassen Sie sie kurz abtropfen.
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          Ansetzen


          
            
              Füllen Sie die Samen in das Keimglas. Es darf höchstens bis zu einem Viertel gefüllt sein, die keimenden Sprossen brauchen viel Platz. Gießen Sie die Samen mit der dreifachen Menge kaltem Wasser auf.
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          Quellen


          
            
              Lassen Sie Alfalfa-Samen 4–6 Std. quellen. Dann schütten Sie das Einweichwasser ab und waschen die Samen mit kaltem Wasser. Gießen Sie das Wasser ab und lassen Sie die Samen im Glas gut abtropfen.
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          Wachsen


          
            
              Die Sprossen wachsen an einem warmen Ort ideal. Spülen Sie sie 2–3mal täglich. Wichtig: Die Keimlinge ab und zu im Glas durchschütteln und dabei umwenden, damit sie nicht faulen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        


        
          [image: IMG]


          Ernten


          
            
              Die Keimlinge sind nach 2–8 Tagen reif zur Ernte. Dann spülen Sie sie nochmals kalt ab und essen sie möglichst bald auf. Was Sie nicht brauchen, hält sich im Plastikbeutel im Kühlschrank 3–4 Tage frisch.
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      Asia-Salat mit Tofu-Sesam-Sticks


      
        Hier glänzen hauchfeine Gemüsestreifen in süß-scharfer Vinaigrette mit optimalem Biss. Und mit Sojasauce marinierte Tofu-Stäbchen mit Sesam-Knusper. Beides zusammen auf einem Teller: ein Veggie-Traumpaar!

      


      
        
          
            Für die Tofu-Sesam-Sticks:


            
              250 g Tofu

            

          


          
            3 EL Tamari-Sojasauce (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            2 EL Dinkelmehl (Type 1050)

          


          
            1 Ei (Größe L)

          


          
            60 g Sesamsamen

          


          
            4 EL neutrales Pflanzenöl

          


          
            einige Schnittlauchhalme (nach Belieben)

          

        

      


      
        
          Für den Asia-Salat:


          
            2 EL Weißweinessig

          


          
            2 TL flüssiger Honig

          


          
            3 EL Tamari-Sojasauce

          


          
            Salz | 2 EL dunkles Sesamöl

          


          
            2 EL neutrales Pflanzenöl

          


          
            1 rote Chilischote

          


          
            2 Möhren

          


          
            250 g Rettich

          


          
            1 rote Paprikaschote

          


          
            1 Bio-Salatgurke (ca.300g)

          


          
            2 Frühlingszwiebeln

          


          
            100 g Mungobohnensprossen

          


          
            250 g Honig- oder Galiamelone

          


          
            1 Bund Koriandergrün

          


          
            3 Stängel Thai-Basilikum

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.470kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Tofu-Sesam-Sticks den Tofu trocken tupfen und in ca. 1 cm breite Stücke schneiden. Mit der Sojasauce beträufeln und ca. 30 Min. marinieren.

            

          


          
            
              2 Inzwischen für den Asia-Salat Essig, Honig, 2 EL Sojasauce, Salz, Sesam- und Pflanzenöl in einer Schüssel verrühren. Chilischote längs aufschneiden, entkernen, waschen und winzig klein würfeln, unter die Vinaigrette heben.

            

          


          
            
              3 Die Möhren und den Rettich putzen, schälen und am besten mit einem Gemüsehobel in sehr dünne Streifen (Julienne) hobeln. Die Paprika vierteln, entkernen, waschen und quer in sehr feine Streifen schneiden. Gurke waschen, abtrocknen und »streifig« schälen. Die Gurke längs halbieren, entkernen und quer in dünne Scheibchen hobeln oder schneiden.

            

          


          
            
              4 Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, weiße und hellgrüne Teile in dünne Ringe schneiden. Die Mungobohnensprossen mit kochendem Wasser übergießen, ca.1 Min. ziehen lassen, dann in einem Sieb abtropfen lassen.

            

          


          
            
              5 Die Melone entkernen, schälen und erst längs in breite Spalten, dann quer in dünne Scheiben schneiden. Gemüse, Melonenscheiben und Sprossen mit der Chili-Vinaigrette mischen und mit der restlichen Sojasauce abschmecken. Koriandergrün und Thai-Basilikum waschen und trocken schütteln oder tupfen. Die Blätter abzupfen, falls nötig grob zerzupfen und unter den Salat heben.

            

          


          
            
              6 Den Tofu abtropfen lassen und leicht trocken tupfen. Mehl, verquirltes Ei und Sesam jeweils auf einen Teller geben. Die Tofustücke nacheinander in dem Mehl, dann in dem Ei wenden und zum Schluss in dem Sesam wälzen.

            

          


          
            
              7 Das Öl für die Tofu-Sesam-Sticks in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Die panierten Tofustücke darin rundherum in 2–3 Min. bei mittlerer Hitze braten. Nach Belieben je zwei Tofu-Sesam-Sticks noch mit Schnittlauch umwickeln und mit dem Salat auf Tellern anrichten.
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      Bunte Blattsalate mit Meerrettich-Mousse


      
        Frisch gerieben in einer zarten Käsecreme hat sich der bodenständige Meerrettich hier besonders fein gemacht. In Begleitung: herbstliche Blattsalate und eine frisch-aromatische Paprika-Vinaigrette. Darauf sind alle scharf!

      


      
        
          
            Für die Meerrettich-Mousse:


            
              ½ Limette

            

          


          
            50 g Meerrettichwurzel

          


          
            200 g Ziegenfrischkäse

          


          
            150 g Vollmilchjoghurt | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 gehäufter TL Agar-Agar (ca.5g; Reformhaus, Bioladen)

          


          
            125 g Sahne

          


          
            1 Eiweiß

          

        

      


      
        
          Für die Blattsalate:


          
            je 2 orange und rote Snack-Paprika (ca.100g)

          


          
            ½ Bio-Salatgurke (ca.150g)

          


          
            ½ Bund Dill

          


          
            3 EL Weißweinessig

          


          
            1 TL Dijon-Senf

          


          
            1 EL flüssiger Honig | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            4 EL Olivenöl

          


          
            3 EL Rapskernöl

          


          
            2 TL Leinöl

          


          
            1 großer Chicorée

          


          
            1 Radicchio

          


          
            100 g Friséesalat

          


          
            100 g Feldsalat

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          1¼ Std. Zubereitung

        


        
          8 Std. oder über Nacht Kühlen

        


        
          Pro Portion (bei 6) ca.330kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Meerrettich-Mousse am Vortag eine Terrinen- oder Kastenform (ca.1 l Inhalt) mit Klarsichtfolie auslegen. Die Limettenhälfte auspressen. Den Meerrettich schälen, fein reiben und sofort mit dem Limettensaft verrühren.

            

          


          
            
              2 Den Ziegenfrischkäse und den Joghurt in einem Topf cremig verrühren, kräftig salzen und pfeffern und langsam unter gelegentlichem Rühren zum Kochen bringen. Inzwischen das Agar-Agar-Pulver mit 4 EL Wasser gründlich verrühren, dann zügig unter die Frischkäsemasse rühren. Alles unter Rühren einmal aufkochen, vom Herd nehmen und den Meerrettich unterrühren. Die Masse ca.20 Min. kaltstellen, bis sie beginnt fest zu werden.
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              3 Inzwischen die Sahne mit 1 Prise Salz steif schlagen. Das Eiweiß ebenfalls mit 1 Prise Salz steif schlagen. Etwa ein Drittel der geschlagenen Sahne unter die Meerrettich-Creme rühren, dann die restliche Sahne unterziehen. Den Eischnee locker unterheben. Die Masse in die vorbereitete Form füllen, glatt streichen und zugedeckt kaltstellen. Die Meerrettich-Mousse in mindestens 8 Std., am besten über Nacht, fest werden lassen.

            

          


          
            
              4 Am nächsten Tag die Snack-Paprika halbieren, entkernen, waschen und in winzige Würfel schneiden. Die Gurkenhälfte waschen, abtrocknen, längs halbieren, entkernen und sehr fein würfeln. Dill waschen und trocken schütteln, die Dillspitzen abzupfen und fein schneiden. Den Essig mit Senf, Honig, Salz und Pfeffer gründlich verrühren, dann das Oliven-, Raps- und Leinöl nach und nach mit dem Schneebesen unterschlagen. Die Gemüsewürfelchen und den Dill unterrühren und das Dressing ca.20 Min. ziehen lassen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            [image: IMG]


            
              5 Inzwischen die Blattsalate putzen, waschen, trocken schleudern und mundgerecht zerzupfen. Den Chicorée waschen, vom Strunk befreien und in Streifen schneiden. Die Chicoréestreifen mit den Blattsalaten auf Tellern anrichten. Die Hälfte der Gemüse-Vinaigrette darüberträufeln.

            

          


          
            
              6 Die Mousse kurz in heißes Wasser tauchen, dann aus der Form auf eine Platte stürzen. Die Folie abziehen und die Mousse mit einem scharfen Messer in Scheiben schneiden. Die Scheiben neben dem Salat anrichten. Die übrige Gemüse-Vinaigrette getrennt dazu reichen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Würziger Salat mit allerlei Extras


      
        New opening: Ihre Salatbar daheim! Denn so frisch, so bunt und so gut kann es die nur hier geben. Mit pikantem Hähnchenfilet, Kräuter-Tomaten, kernigen Käsekugeln und und und…

      


      
        
          
            Für den Salat:


            
              ½ Kopfsalat (z.B. Batavia)

            

          


          
            100 g Rucola

          


          
            50 g Baby-Mangoldsalat

          


          
            1 Radicchio

          


          
            2 TL körniger Senf

          


          
            1 EL Zuckerrübensirup

          


          
            6 EL Apfelessig | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            je 3 EL Rapskern- und Olivenöl

          

        

      


      
        
          Für die »Extras«:


          
            200 g Hähnchenbrustfilet

          


          
            1 EL Olivenöl

          


          
            1 TL rosenscharfes Paprikapulver

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            2 TL frisch gehackter Rosmarin

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander

          


          
            80 g gemischte Kerne (Sonnenblumen-, Pinien-, Kürbiskerne)

          


          
            1 EL flüssiger Honig

          


          
            1 EL Butter

          


          
            2 Scheiben Pumpernickel (ca.100g)

          


          
            je 3 Stängel Petersilie und Dill

          


          
            2 Frühlingszwiebeln

          


          
            150 g Ziegenfrischkäse

          


          
            100 g Kirschtomaten

          


          
            2 TL Aceto balsamico

          


          
            3 Stängel Basilikum

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.495kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Salat Kopfsalat und Radicchio jeweils vom Strunk befreien. Kopfsalat, Radicchio, Rucola und Baby-Mangoldsalat putzen, waschen und trocken schleudern. Große Blätter in mundgerechte Stücke schneiden oder zupfen.

            

          


          
            
              2 Für die Vinaigrette Senf, Zuckerrübensirup, Essig, Salz und Pfeffer gut verrühren, dann das Raps- und Olivenöl nach und nach unterschlagen.

            

          


          
            
              3 Für die »Extras« das Hähnchenfilet waschen und trocken tupfen. Das Olivenöl mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer, dem gehackten Rosmarin und dem gemahlenen Koriander zu einer Würzpaste verrühren. Das Hähnchenfilet rundherum damit einstreichen, dann in einer kleinen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden Seiten 10–12 Min. braten. Das Hähnchenfilet herausnehmen, etwas abkühlen lassen und schräg in dünne Scheiben schneiden.

            

          


          
            
              4 Inzwischen die gemischten Kerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Rühren rösten, bis sie duften, dann mit dem Honig beträufeln und karamellisieren. ½ EL Butter unterschwenken. Den Vitalkerne-Karamell auf Backpapier geben und abkühlen lassen, dann grob zerbrechen.

            

          


          
            
              5 Pumpernickel fein zerbröseln. Die übrige Butter in einer Pfanne zerlassen, die Pumpernickelbrösel darin bei mittlerer Hitze in 2–3 Min. knusprig braten und auf einem Teller abkühlen lassen. Inzwischen Petersilie und Dill waschen und trocken schütteln, die Blätter bzw. Spitzen abzupfen und fein hacken. Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, weiße und hellgrüne Teile fein würfeln. Den Frischkäse mit den Kräutern und Frühlingszwiebeln mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frischkäse-Mix zu Bällchen formen, in den Pumpernickelbröseln wälzen und kalt stellen.

            

          


          
            
              6 Die Tomaten waschen, halbieren und mit dem Aceto balsamico beträufeln. Basilikum waschen und trocken tupfen, die Blätter abzupfen, in sehr feine Streifen schneiden und auf die Tomatenhälften streuen.

            

          


          
            
              7 Die Blattsalate in dem Dressing wenden. Hähnchenfilet, Vitalkerne, Frischkäsekugeln und Basilikum-Tomaten jeweils getrennt dazu anrichten. So kann sich jeder die Extras für den Salat selbst zusammenstellen.
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      Kräuterseitling-Piccata zu Salat mit Ratatouille-Vinaigrette


      
        Kräuterseitlinge wachsen auf Kräutern (genauer: an deren Wuzeln), tragen sie darum im Namen und passen eben auch geschmacklich zu jeglicher Form von Grün. Und weil man gute Freunde nicht trennt, kommen sie hier als goldbraun gebratene »Piccata« auf einen knackfrischen Salat.

      


      
        
          Für den Salat:


          
            200 g gemischte Blattsalate (z.B. Lollo rosso, Rucola, Pflücksalate)

          


          
            150 g junge Zucchini

          


          
            je 1 rote und gelbe Paprikaschote

          


          
            250 g Tomaten

          


          
            1 kleine rote Zwiebel

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            4 EL Olivenöl

          


          
            2 TL Tomatenmark

          


          
            3 EL Weißweinessig

          


          
            3 EL Gemüsebrühe | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            ¼ TL Vollrohrzucker

          


          
            ½ Bund Petersilie

          

        

      


      
        
          Für die Kräuterseitling-Piccata:


          
            300 g mittelgroße Kräuterseitlinge

          


          
            Salz | 100 g Parmesan

          


          
            8 Zweige Thymian

          


          
            4 Eier (Größe M)

          


          
            4–5 EL Milch

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            4 EL Dinkelmehl (Type 1050)

          


          
            4–5 EL Olivenöl

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          70 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.485kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Salat die Blattsalate putzen, waschen und gut trocken schleudern, die Blätter mundgerecht zerpflücken. Dann für die Ratatouille-Vinaigrette die Zucchini waschen, putzen und in ca. ½ cm kleine Würfel schneiden. Die Paprika vierteln, entkernen, waschen und ebenfalls klein würfeln. Tomaten waschen, vierteln und entkernen, die Kerne aufheben. Die Tomaten ohne die Stielansätze klein würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              2 In einer beschichteten Pfanne 2 EL Öl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Paprika darin bei mittlerer Hitze unter Rühren ca.3 Min. andünsten. Zucchini dann 1–2 Min. mitdünsten. Das Tomatenmark einrühren und kurz andünsten. Essig, Brühe und Tomatenkerne dazugeben und alles einmal kurz aufkochen. Die Vinaigrette vom Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen.

            

          


          
            
              3 Die Petersilie waschen und trocken schütteln, Blätter abzupfen und bis auf einen kleinen Rest hacken. Die Tomatenwürfel, das übrige Öl und die klein geschnittene Petersilie unter die Vinaigrette mischen. Alles abkühlen lassen.

            

          


          
            
              4 Für die Piccata die Kräuterseitlinge abreiben und längs in ca. ½ cm dicke Scheiben schneiden, die Scheiben mit Salz bestreuen. Den Käse sehr fein reiben. Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abstreifen und fein hacken. Die Eier mit Milch in einem tiefen Teller verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Parmesan und Thymian unterheben. Das Mehl auf einen zweiten tiefen Teller geben. Die Pilzscheiben mit Küchenpapier abtupfen, erst leicht im Mehl wälzen, dann durch die Eimischung ziehen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              5 In einer großen beschichteten Pfanne das Olivenöl erhitzen. Die Pilzscheiben darin portionsweise ca.3 Min. bei mittlerer Hitze von jeder Seite braten, dann jeweils kurz auf Küchenpapier abtropfen lassen. Fertige Kräuterseitlinge im Ofen bei 80° warm halten, bis alle gebraten sind.

            

          


          
            
              6 Die Salate mit der Hälfte der Ratatouille-Vinaigrette vermischen und mit den Kräuterseitlingen anrichten. Mit Petersilieblättern garnieren. Die übrige Vinaigrette dazu reichen. Dazu schmeckt Vollkorn-Baguette.
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      Champignon-Carpaccio mit Spinat und Linsen


      
        
          
            50 g grüne Le Puy-Linsen

          


          
            Salz | 1 kleine rote Zwiebel

          


          
            20 g getrocknete Apfel-Chips

          


          
            4 EL Olivenöl

          


          
            3 EL Apfel-Balsamico

          


          
            100 ml Gemüsebrühe

          


          
            2 EL Walnussöl

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            50 g Babyspinat

          


          
            400 g Champignons

          


          
            80 g geräucherter Scamorza-Käse

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          30 Min. Garen

        


        
          Pro Portion ca.275kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Linsen nach Packungsangabe in Wasser in ca.20 Min. zugedeckt knapp gar kochen. Dann die Linsen salzen, auf dem abgeschalteten Herd ca.10 Min. nachziehen lassen, in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Die getrockneten Apfel-Chips im Blitzhacker zerkleinern.

            

          


          
            
              3 1EL Olivenöl in einer kleinen beschichteten Pfanne erhitzen, die Zwiebelwürfel und die zerkleinerten Apfel-Chips darin bei mittlerer Hitze dünsten, bis die Zwiebelwürfel glasig sind. Den Apfel-Balsamico und die Gemüsebrühe dazugießen. Dann den Zwiebel-Mix vom Herd nehmen und mit den Linsen, dem Walnussöl und dem übrigem Olivenöl gut verrühren. Das Linsen-Dressing mit Salz und Pfeffer kräftig würzen und abschmecken.

            

          


          
            
              4 Den Spinat waschen, verlesen und gut trocken schleudern, die harten Stiele entfernen. Die Champignons putzen, mit Küchenpapier abreiben und in möglichst dünne Scheiben schneiden. Scheiben nebeneinander auf vier Tellern auslegen und mit den Spinatblättern belegen. Alles kurz vor dem Servieren mit dem Linsen-Dressing beträufeln.

            

          


          
            
              5 Den Scamorza-Käse mit einem Sparschäler in dünne Späne hobeln und auf das Carpaccio streuen. Dazu passt Vollkornbrot oder -baguette.
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      Kohlrabi-Ananas-Carpaccio mit Jakobsmuscheln


      
        
          
            ½ Bund Koriandergrün

          


          
            1 Schalotte

          


          
            1 Stück Ingwer (ca.2cm)

          


          
            1 TL Vollrohrzucker

          


          
            1 Bio-Limette

          


          
            6 EL Olivenöl | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            350 g zarte Kohlrabi

          


          
            300 g Ananas

          


          
            2 EL Pinienkerne

          


          
            12 ausgelöste Jakobsmuscheln (frisch oder aufgetaute TK-Ware)

          


          
            1 EL Butter

          


          
            30 g Alfalfasprossen

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          35 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.360kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob schneiden. Schalotte und Ingwer schälen und fein würfeln. Die Limette heiß waschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Koriandergrün, Schalotte und Ingwer mit Zucker, Limettenschale und -saft sowie dem Öl fein pürieren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              2 Die Kohlrabiknollen putzen, schälen und auf dem Gemüsehobel in sehr dünne Scheiben hobeln. Die Kohlrabischeiben salzen und mit der Hälfte des vorbereiteten Koriander-Dressings mischen.

            

          


          
            
              3 Die Ananas vom Strunk befreien, putzen, schälen und ebenfalls in sehr feine Scheiben schneiden. Kohlrabi- und Ananasscheiben leicht überlappend auf flache Teller legen und mit etwas Koriander-Dressing beträufeln.

            

          


          
            
              4 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, bis sie duften, dann abkühlen lassen. Die Alfalfasprossen in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen.

            

          


          
            
              5 Die Jakobsmuscheln waschen und trocken tupfen. In einer beschichteten Pfanne die Butter zerlassen, die Jakobsmuscheln darin von jeder Seite 1–2 Min. braten, salzen und pfeffern. Muscheln auf dem Kohlrabi-Ananas-Carpaccio anrichten und mit dem übrigem Dressing beträufeln. Das Carpaccio mit den Sprossen und den Pinienkernen bestreuen und mit Pfeffer übermahlen.
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      Kartoffel-Brunnenkresse-Salat mit Frischkäse-Dip


      
        Goldgelb gebratene Kartöffelchen trumpfen gleich doppelt mit Brunnenkresse auf: Püriert gibt das herb-pikante Kraut dem milden Frischkäse würzigen Touch, im Salat sorgt es mit Radieschen für eine wunderbar frische Schärfe. Einfach genial!

      


      
        
          Für den Kartoffel-Brunnenkresse-Salat:


          
            700 g kleine neue Kartoffeln

          


          
            Salz | 50 g Sonnenblumenkerne

          


          
            1 Bund Radieschen

          


          
            4 EL Weißweinessig

          


          
            4 EL Gemüsebrühe

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 TL flüssiger Honig

          


          
            6 EL Olivenöl

          


          
            3 Schalotten

          

        

      


      
        
          Für den Frischkäse-Dip:


          
            1–2 Bund Brunnenkresse (ca.300g)

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            150 g Frischkäse

          


          
            2 EL Crème fraîche

          


          
            1 TL Dijon-Senf

          


          
            1–2 TL Zitronensaft | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.475kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Kartoffeln gründlich waschen und – wenn nötig – abbürsten. Mit der Schale in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und salzen. Zugedeckt aufkochen und die Kartoffeln bei mittlerer Hitze in 15–20 Min. weich garen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              2 Inzwischen für den Dip die Brunnenkresse verlesen. Die Blätter von den Stielen zupfen, waschen und trocken schleudern. Knoblauch schälen und grob hacken. 80g Brunnenkresse abwiegen und mit Knoblauch und Olivenöl fein pürieren. Frischkäse und Crème fraîche dazugeben und alles zu einer glatten Creme verrühren. Den Dip mit Senf, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und kalt stellen. Restliche Brunnenkresse für den Salat beiseitelegen.

            

          


          
            
              3 Für den Salat die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften, dann abkühlen lassen. Die Radieschen putzen, waschen und vierteln oder sechsteln. In einer Schüssel Weißweinessig, Gemüsebrühe, Salz, Pfeffer und Honig gründlich verrühren, 4 EL Olivenöl nach und nach unterschlagen. Die Radieschen mit der Vinaigrette mischen.

            

          


          
            
              4 Die Kartoffeln abgießen, offen auf der ausgeschalteten Herdplatte ausdampfen lassen, dann halbieren. Die Schalotten schälen und fein würfeln. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Schalotten darin glasig dünsten und herausnehmen. Kartoffeln im restlichen Bratfett bei mittlerer Hitze in 4–5 Min. goldbraun braten und mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              5 Kartoffeln, Schalottenwürfel und Radieschen mischen, evtl. nachwürzen. Die übrige Brunnenkresse und die Sonnenblumenkerne vorsichtig untermischen. Den Salat anrichten, den Brunnenkresse-Dip dazu servieren.

            

          

        

      


      
        
          Kartoffeln aus der neuen Ernte
        


        Anfang Juni kommen die ersten Frühkartoffeln aus heimischer Ernte auf den Markt: goldgelb, delikat und mit dem »Biss«, den Kartoffelkenner so schätzen. Da die Schale noch dünn ist, kann man sie gut mitessen. Und damit auch reichlich Vitamine und Ballaststoffe genießen, die in und direkt unter der Schale stecken. Da die Neuen noch nicht so viel Stärke aufgebaut haben, schlagen sie übrigens mit weniger Kalorien zu Buche als alte Sorten.
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      Portulak-Bulgur-Salat


      
        
          
            400 ml Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            200 g Bulgur

          


          
            2 EL gehackte Mandeln

          


          
            2 EL Pinienkerne

          


          
            125 g Kirschtomaten

          


          
            2 Bio-Minigurken (ca.200g)

          


          
            1 rote Zwiebel

          


          
            100 g Portulak

          


          
            ½ Orange

          


          
            1 Zitrone

          


          
            4 EL Aceto balsamico bianco | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            4 EL Olivenöl

          


          
            150 g Sahnejoghurt

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.420kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Brühe oder Fond in einem Topf aufkochen. Den Bulgur einstreuen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.15 Min. quellen, dann offen ausdampfen lassen. Inzwischen die Mandeln und Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, bis sie duften, dann abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Die Tomaten waschen und halbieren. Die Gurken waschen, abtrocknen, längs halbieren und in ca.1 cm breite Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Den Portulak verlesen, waschen und trocken schleudern. Grobe Stiele entfernen.

            

          


          
            
              3 Die Orangenhälfte und die Zitrone auspressen, den Saft mit Essig, Salz und Pfeffer gut verrühren. Dann das Olivenöl nach und nach unterschlagen. Den abgekühlten Bulgur mit einer Gabel auflockern, mit Tomaten, Gurken, Zwiebelstreifen und zwei Dritteln der Mandelmischung in dem Dressing wenden.

            

          


          
            
              4 Die Bulgur-Gemüse-Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren den Portulak unterheben, die übrige Mandelmischung daraufstreuen. Den Joghurt mit 2–3 EL Wasser und etwas Salz verrühren und dazu reichen.

            

          

        

      


      
        
          Dazu: Pikant-scharfes Lammfleisch
        


        Zum Bulgursalat schmeckt würzig mariniertes Lammfilet: Dafür je ½ TL gemahlenen Kreuzkümmel und Pulbiber (scharfe Paprikaflocken) mit 1 EL Olivenöl verrühren. 300 g Lammrückenfilets waschen, trocken tupfen und mit der Marinade bestreichen. Abgedeckt 30 Min. ziehen lassen. Dann das Fleisch in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze rundherum 2–3 Min. anbraten und bei schwacher Hitze in ca.5 Min. rosa gar ziehen lassen. Lammfleisch salzen, aus der Pfanne nehmen und weitere 3–5 Min. in Alufolie gewickelt ziehen lassen. Dann das Fleisch in Scheiben schneiden und mit dem Bulgursalat anrichten.
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      Quinoa-Kräuter-Salat mit Miso-Dressing


      
        
          
            je 100 g helle und rote Quinoa (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            500 ml Gemüsebrühe

          


          
            150 g Zuckerschoten

          


          
            2 Möhren (ca.150g) | Salz

          


          
            3 Frühlingszwiebeln

          


          
            ½ Bund Petersilie

          


          
            ½ Bund Koriandergrün

          


          
            3 Stängel Minze

          


          
            100 g Seidentofu (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            2 EL Aceto balsamico bianco

          


          
            2 EL helle Misopaste (Asien- und Bioladen)

          


          
            3 EL Olivenöl

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.295kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Quinoa in einem Sieb heiß abbrausen und abtropfen lassen. In einem Topf die Gemüsebrühe aufkochen. Die Quinoa hineingeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze in 10–15 Min. gar kochen. Dann Quinoa in ein feines Sieb abgießen, gut abtropfen und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Zuckerschoten waschen, putzen und dann schräg in dünne Streifen schneiden. Die Möhren putzen, schälen und in feine Stifte schneiden. Salzwasser aufkochen. Zuckerschoten und Möhren darin in 1–2 Min. bissfest kochen, dann in ein Sieb abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              3 Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, die weißen und hellgrünen Teile in feine Ringe schneiden. Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen und bis auf einen kleinen Rest fein hacken.

            

          


          
            
              4 Für das Dressing Seidentofu, Essig, Misopaste und Olivenöl in ein hohes Rührgefäß geben. Knoblauch schälen, grob hacken und dazugeben. Alles mit dem Pürierstab fein pürieren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              5 Die Quinoa mit dem Dressing verrühren. Dann Zuckerschoten, Möhren, Frühlingszwiebeln und gehackte Kräuter unterheben. Den Salat nochmals abschmecken und mit den übrigen Kräuterblättern garniert servieren.
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      Gemüse-Bohnen-Salat mit gegrilltem Halloumi


      
        Was für eine Mischung an sommerlichen Aromen! Wenn draußen dann noch die Sonne scheint, können Sie den Salat auch mal im Garten servieren und den Grill anheizen. Der Halloumi schmeckt frisch vom Rost nämlich fast noch besser.

      


      
        
          Für den Gemüse-Bohnen-Salat:


          
            100 g weiße Riesenbohnen

          


          
            2 Lorbeerblätter

          


          
            2 Zucchini (ca.300g)

          


          
            1 kleine Aubergine

          


          
            je 1 kleine rote und gelbe Paprikaschote

          


          
            4 kleine Kartoffeln (festkochend)

          


          
            2 rote Zwiebeln

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            je 2 Zweige Rosmarin und Salbei

          


          
            8 Zweige Thymian

          


          
            1 TL Pulbiber (scharfe Paprikaflocken)

          


          
            6 EL Olivenöl | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            300 g kleine Tomaten

          


          
            3 EL Aceto balsamico bianco

          


          
            3–4 Stängel Basilikum

          

        

      


      
        
          Für den gegrillten Halloumi:


          
            250 g Halloumi-Grillkäse

          


          
            1–2 TL Olivenöl für die Pfanne

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          12 Std. Einweichen

        


        
          1½–2 Std. Garen (Bohnen)

        


        
          30 Min. Garen (Gemüse)

        


        
          Pro Portion ca.500kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Bohnen in kaltem Wasser über Nacht einweichen. Am nächsten Tag in ein Sieb abgießen, in einem Topf mit Wasser bedecken, mit den Lorbeerblättern aufkochen und 1½ – 2 Std. bei schwacher Hitze garen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen den Backofen auf 220° vorheizen. Zucchini waschen, putzen und in ca.1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Aubergine waschen, putzen, längs vierteln und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Paprika vierteln, entkernen, waschen und in 1 cm breite Streifen schneiden. Die Kartoffeln schälen, waschen und vierteln. Die Zwiebeln schälen und achteln.

            

          


          
            
              3 Die Knoblauchzehen schälen und in dünne Scheiben schneiden. Kräuter waschen und gut trocken schütteln, die Blätter oder Nadeln abzupfen bzw. abstreifen und hacken. Das klein geschnittene Gemüse und den Knoblauch in einer Schüssel mit den Kräutern, Pulbiber und 4 EL Olivenöl gründlich vermischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Mischung in eine ofenfeste Form geben und im Ofen (Mitte) 30–35 Min. braten, bis das Gemüse bissfest und leicht gebräunt ist, dabei ein- bis zweimal umrühren.

            

          


          
            
              4 Das Gemüse aus dem Backofen nehmen und lauwarm abkühlen lassen. Die Tomaten waschen und ohne die Stielansätze in Spalten schneiden. Die Bohnen in ein Sieb abgießen, abbrausen und gut abtropfen lassen. Die Bohnen und die Tomaten mit dem Essig und dem übrigen Öl unter das Gemüse mischen, dann den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              5 Den Halloumi-Grillkäse in vier Scheiben schneiden. Eine Grillpfanne dünn mit Olivenöl einpinseln, die Käsescheiben nebeneinander hineinlegen und in 4–5 Min. von beiden Seiten goldbraun braten.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              6 Den Gemüse-Bohnen-Salat auf Teller verteilen. Das Basilikum waschen und trocken tupfen, die Blätter abzupfen, grob hacken und darüberstreuen. Die gebratenen Käsescheiben dazu anrichten.
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      Kichererbsen-Reis-Salat mit Thunfisch


      
        Nussige Kichererbsen, süße Papaya, die Schärfe der Chilischote und dazu knackiges Gemüse und eine Limetten-Kokos-Vinaigrette. Kann ein Reissalat spannender sein? Ja! Wenn der Exotik-Mix noch wie hier auf knusprig gegrillten Thunfisch trifft.

      


      
        
          Für den Reis-Kichererbsen-Salat:


          
            150 g getrocknete Kichererbsen

          


          
            100 g Natur-Langkornreis

          


          
            Salz | 200 g Zuckerschoten

          


          
            2 Bio-Limetten

          


          
            1 rote Chilischote

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            2 TL Vollrohrzucker

          


          
            4 EL cremige Kokosmilch (Dose)

          


          
            2 EL Erdnussöl

          


          
            200 g nicht zu reife Papaya

          


          
            1 rote Paprikaschote

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            2 EL Kokos-Chips

          

        

      


      
        
          Für den Thunfisch:


          
            4 weiße Thunfischfilets (frisch oder aufgetaute TK-Ware; à ca.125g)

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            2 EL Limettensaft

          


          
            4 EL Schwarzkümmel

          


          
            2 EL Olivenöl

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          12 Std. Einweichen

        


        
          1½ Std. Garen (Kichererbsen)

        


        
          Pro Portion ca.720kcal

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              1 Für den Kichererbsen-Reis-Salat die Kichererbsen über Nacht in Wasser einweichen. Am nächsten Tag in ein Sieb abgießen und mit reichlich frischem Wasser bedeckt zum Kochen bringen. Zugedeckt bei schwacher Hitze insgesamt ca.1½ Std. garen, dabei nach 1 Std. den Reis und etwas Salz dazugeben und bis zum Schluss mitgaren. Dann die Reis-Kichererbsen-Mischung in ein Sieb abgießen, gut abtropfen und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Zuckerschoten waschen, putzen, schräg halbieren und in kochendem Salzwasser 1–2 Min. garen, abschrecken und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              3 Für die Marinade die Limetten heiß waschen und abtrocknen. 1 TL Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Die Chilischote längs aufschneiden, entkernen, waschen und fein würfeln. Knoblauchzehe schälen und ebenfalls klein würfeln. In einer Schüssel 6 EL Limettensaft, Limettenschale, Salz, Chili, Zucker, Kokosmilch, 3 EL Wasser und das Öl zu einer Vinaigrette verrühren.

            

          


          
            
              4 Die Papaya schälen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Paprika vierteln, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. Beides mit der abgekühlten Kichererbsen-Reis-Mischung und den Zuckerschoten in das Dressing geben. Alles gut vermischen, mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              5 Die Kokos-Chips in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, etwas abkühlen lassen, dann über den Salat streuen.

            

          


          
            
              6 Für den Thunfisch die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Die Thunfischfilets mit Salz und Pfeffer würzen, mit dem Limettensaft beträufeln und rundherum mit dem Olivenöl einpinseln.

            

          


          
            
              7 Den Backofengrill vorheizen. Den Schwarzkümmel in einem Mörser grob zerstoßen, auf einen großen Teller geben und die Thunfischstücke von allen Seiten darin wälzen. Fisch auf Alufolie oder in eine Aluschale legen und unter dem heißen Backofengrill (oben) von jeder Seite 2–3 Min. grillen. Filets in Scheiben schneiden und zu dem Reissalat servieren.
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      Suppen und Eintöpfe


      
        Ob kalt oder warm, feine Vorspeise oder sättigendes Hauptgericht, ob schlanke Misobrühe aus Asien oder orientalischer Kichererbsentopf mit viel drin: Hier findet jeder seine Suppe (auch Kaspar). Zumal einige große Weltstars angetreten sind, im Vollwert-Suppentopf mitzutun: italienische Minestrone etwa oder thailändische Thom Kha Gai. Messer und Gabel also schnell zurück in den Besteckkasten, dafür ran an die Löffel und Vorhang auf!
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      Tex-Mex-Maissuppe mit Erdnuss-Chili-Topping


      
        Farbenfroh, Aromenvielfältig, cremig, stückig und knackig zugleich – diese Suppe kann was! Und macht alle, die sich am liebsten mit dem Löffel satt essen, extrem glücklich.

      


      
        
          Für die Maissuppe:


          
            2 große frische Maiskolben (ca.600g)

          


          
            1 große Zwiebel

          


          
            1 dünne Stange Lauch (ca.150g)

          


          
            1 rote Paprikaschote

          


          
            2 EL Butter

          


          
            40 g Polenta (Maisgrieß)

          


          
            1 l Gemüsebrühe

          


          
            100 g kräftiger Cheddarkäse

          


          
            4 Stängel Oregano (ersatzweise 1 TL getrockneter Oregano)

          


          
            150 g Sahne | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für das Erdnuss-Chili-Topping:


          
            4 EL ungesalzene Erdnusskerne

          


          
            2 rote Chilischoten

          


          
            2 EL Limettensaft

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.475kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Maiskolben waschen und die Körner mit einem Messer vom Kolben schaben. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Lauch putzen, gründlich waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen und in ca.1 cm kleine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              2 In einem Topf die Butter zerlassen und die Zwiebelwürfel und den Lauch darin unter Rühren bei mittlerer Hitze ca.2 Min. dünsten, bis die Zwiebeln glasig sind. Die Polenta darüberstäuben und kurz mitdünsten. Die Gemüsebrühe dazugießen. Die Paprikawürfel und Maiskörner dazugeben. Alles zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren, den Deckel schräg auflegen und die Suppe ca.15 Min. bei schwacher Hitze köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist.

            

          


          
            
              3 Inzwischen den Cheddarkäse von der Rinde befreien und fein reiben. Den Oregano waschen und gut trocken schütteln, die Blätter abstreifen und bis auf einen kleinen Rest zum Garnieren fein hacken.

            

          


          
            
              4 Für das Erdnuss-Chili-Topping die Erdnüsse hacken und in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Rühren goldbraun rösten, dann abkühlen lassen. Die Chilischoten längs aufschneiden, entkernen, waschen und fein würfeln. Die Erdnüsse mit den Chiliwürfeln und dem Limettensaft mischen.

            

          


          
            
              5 Die Sahne in die Maissuppe einrühren, alles kurz aufkochen und unter Rühren ca.1 Min. köcheln lassen, bis die Suppe cremig wird. Dann den Käse mit dem gehackten Oregano einrühren und ca.5 Min. ziehen lassen, bis der Käse geschmolzen ist. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, in Schalen oder tiefe Teller füllen und mit der Chili-Erdnuss-Mischung und mit übrigem Oregano bestreuen. Die Tex-Mex-Maissuppe sofort servieren. Dazu schmeckt Dinkel-Mehrkornbrot (siehe >) oder Roggen-Vollkornbrot.

            

          

        

      


      
        
          Gemüsebrühe mit Aromaplus
        


        Die Maiskolbenreste mit der Gemüsebrühe in einen Topf geben, aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.5 Min. kochen. Dann die Brühe durch ein Sieb abgießen und die Maiskolben wegwerfen. Die Mais-Gemüsebrühe wie im Rezept beschrieben für die Suppe verwenden.
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      Kalte Mandel-Möhren-Suppe mit Harissa-Croûtons


      
        
          
            300 g Möhren

          


          
            5½ EL Olivenöl

          


          
            100 g Mandelkerne

          


          
            3 Dinkel-Vollkornbrötchen (ca.150g)

          


          
            200 ml Milch

          


          
            ½ TL Harissapulver

          


          
            ½ Bund Petersilie

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            500 ml kalte Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            3–4 EL Weißweinessig | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung | 1 Std. Kühlen

        


        
          

        


        
          Pro Portion ca.415kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Möhren putzen, schälen und klein schneiden. 1 EL Olivenöl erhitzen. Die Möhren hineingeben und 1–2 Min. andünsten. 5 EL Wasser dazugießen und die Möhren zugedeckt bei mittlerer Hitze in 10–12 Min. weich dünsten, dann samt der Dünstflüssigkeit abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Mandelkerne kochend heiß übergießen, kurz ziehen lassen, dann aus den braunen Häutchen drücken und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Die Vollkornbrötchen in ca.1 cm kleine Würfel schneiden. Zwei Drittel der Brötchenwürfel mit der Milch übergießen und 10–15 Min. einweichen. Inzwischen 1TL Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die übrigen Brötchenwürfel hineingeben und in 2–3Min. bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, mit Harissa bestäuben und unter Wenden kurz weiterbraten. Dann die Harissa-Croûtons auf einem Teller abkühlen lassen.

            

          


          
            
              4 Die Mandeln fein mahlen. Knoblauch schälen und grob hacken. Beides mit den Möhren samt Sud und 300 ml Brühe oder Fond fein pürieren. Eingeweichte Brötchen, übrige Brühe, Essig und restliches Olivenöl dazugeben und nochmals alles fein pürieren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel abschmecken. Falls sie zu sämig ist, noch etwas kaltes Wasser untermixen.

            

          


          
            
              5 Die Mandel-Möhren-Suppe im Kühlschrank mindestens 1 Std. durchkühlen. Dann die Petersilie waschen und gut trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken. Die Suppe in tiefe Teller oder Schalen verteilen und mit den Croûtons und der Petersilie bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Veganes Suppen-Vergnügen
        


        Es bedarf nur wenig Abwandlung, um auch Veganer glücklich zu machen: Ersetzen Sie die Milch im Rezept durch neutralen Sojadrink. Oder weichen Sie die Brötchen in Hafer- oder Dinkeldrink ein.
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      Gurken-Gazpacho


      
        
          
            50 g Vollkorn-Baguette

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            1½ kleine Bio-Salatgurke (ca.500g)

          


          
            1 grüne Paprikaschote

          


          
            100 g Staudensellerie

          


          
            1 kleine weiße Zwiebel

          


          
            4 Stängel Estragon (ersatzweise Dill)

          


          
            200 ml Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            4–5 EL Aceto balsamico bianco

          


          
            2 EL Sonnenblumenkerne

          


          
            4 EL saure Sahne

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          1 Std. Kühlen

        


        
          Pro Portion ca.185kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Das Baguette in kleine Würfel schneiden. Die Würfel mit 5 EL Wasser und dem Olivenöl mischen und ca.15 Min. ziehen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen 1 Salatgurke schälen und in grobe Stücke schneiden. Paprika vierteln, entkernen, mit dem Sparschäler dünn schälen und auch grob zerschneiden. Den Sellerie waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Estragon waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen, einige zum Garnieren beiseitelegen.

            

          


          
            
              3 Das eingeweichte Brot mit Gurken- und Paprikastücken, Sellerie, Zwiebel und Estragon im Mixer oder mit dem Pürierstab fein pürieren. Die Brühe oder den Fond dazugießen und kurz untermixen. Mit Salz, Pfeffer und dem Essig abschmecken. Die Suppe im Kühlschrank mindestens 1 Std. durchkühlen.

            

          


          
            
              4 Ca.30 Min. vor dem Servieren die übrige Gurkenhälfte waschen, abtrocknen und in dünne Scheiben hobeln. Die Scheiben leicht salzen und ca.15 Min. ziehen lassen. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rösten, bis sie duften, dann abkühlen lassen.

            

          


          
            
              5 Die Gurkenscheiben trocken tupfen. Den Gurken-Gazpacho einmal durchrühren und nochmals mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. In tiefe Teller oder Suppenschalen verteilen, je 1 EL saure Sahne als Klecks daraufgeben, die Gurkenscheiben obendrauf verteilen. Den Gazpacho mit Sonnenblumenkernen und übrigen Estragonblättern bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Schärfe-Kick
        


        Für eine frisch-scharfe Note noch 1 grüne Chilischote entkernen, waschen, klein schneiden und zusammen mit dem Gemüse pürieren.
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      Dinkel-Minestrone mit Bohnenklößchen


      
        Zarter Dinkel, Petersilien-Zitronen-Pesto und Bohnenklößchen mit einem Hauch Orient – die Italienerin unter den Gemüsesuppen überzeugt voll(wertig).

      


      
        
          Für die Bohnenklößchen:


          
            125 g weiße Bohnen

          


          
            2 EL Mandelkerne

          


          
            1 EL Pistazienkerne

          


          
            1 Ei (Größe M)

          


          
            1–2 EL Kichererbsenmehl

          


          
            1 TL gemahlener Kreuzkümmel

          


          
            1 TL Chiliflocken

          


          
            Salz | 2 EL Olivenöl

          

        

      


      
        
          Für die Dinkel-Minestrone:


          
            150 g Dinkelkörner | Salz

          


          
            2 Möhren (ca.200g)

          


          
            2 Stangen Staudensellerie

          


          
            2 Zucchini (ca.300g)

          


          
            300 g Brokkoli

          


          
            2 Zwiebeln

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            600 g Tomaten

          


          
            4 EL Olivenöl

          


          
            1 l Gemüsebrühe

          


          
            1 Lorbeerblatt

          


          
            3 Stängel Oregano

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für das Pesto:


          
            1 Bund Petersilie

          


          
            1 Bio-Zitrone

          


          
            50 g frisch geriebener Parmesan

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1¼ Std. Zubereitung

        


        
          1½ Std. Garen (Bohnen)

        


        
          Pro Portion ca.490kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Klößchen die Bohnen in ½ l kochendes Wasser geben, aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 1½ Std. garen.

            

          


          
            
              2 Den Topf mit den Bohnen vom Herd nehmen, die Bohnen abtropfen lassen und fein pürieren. Mandeln und Pistazien fein reiben, mit dem Ei unter das Bohnenpüree rühren, dabei das Kichererbsenmehl mit einarbeiten. Masse mit Kreuzkümmel, Chiliflocken und Salz kräftig würzen, dann daraus mit nassen Händen 14–16 Bällchen formen und diese ca.30 Min. ruhen lassen.

            

          


          
            
              3 Für die Dinkel-Minestrone die Dinkelkörner in kochendem Salzwasser in ca.25 Min. bissfest garen, dann abgießen und in einem Sieb abtropfen lassen.

            

          


          
            
              4 Inzwischen alle Gemüse waschen und putzen bzw. schälen. Die Möhren 1–2 cm groß würfeln, Staudensellerie in ½ cm dicke Scheiben schneiden. Die Zucchini längs halbieren und in Scheiben schneiden. Den Brokkoli in kleine Röschen teilen, die Stiele schälen und klein würfeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Stielansätze aus den Tomaten schneiden, dann die Tomaten überbrühen, abschrecken, häuten und in Stücke schneiden.

            

          


          
            
              5 Das Öl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Möhren, Staudensellerie und Knoblauch 2–3 Min. mitdünsten. Die Brühe dazugießen. Lorbeerblatt und Oregano waschen und dazugeben. Alles salzen und pfeffern. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca.8 Min. garen. Dann Tomaten, Zucchini, Brokkoliröschen und -würfel sowie den Dinkel hinzufügen und die Minestrone offen noch ca.5 Min. weiterkochen.

            

          


          
            
              6 Für das Pesto die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Die Zitrone heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und 2 TL Zitronensaft auspressen. Petersilie, Zitronensaft und -schale, Käse, Salz und Pfeffer gründlich mischen.

            

          


          
            
              7 Gleichzeitig für die Bohnenklößchen das Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen, die Klößchen darin rundherum in 4–5 Min. bei mittlerer Hitze hellbraun braten. Die Minestrone mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Bohnenklößchen anrichten. Das Petersilienpesto dazu servieren.
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      Kürbisschaumsuppe mit Ziegenkäse-Ravioli


      
        Die gute alte Kürbissuppe… kann auch vollwertig und zeigt sich so von ihrer raffinierten Seite: mit Schärfe-Kick, sahniger Konsistenz und Überraschungs-Teigtäschchen.

      


      
        
          
            Für die Ziegenkäse-Ravioli:


            
              60 g feines Dinkel-Vollkornmehl

            

          


          
            60 g Dinkel-Vollkorngrieß | Salz

          


          
            1 Ei (Größe M) und 2 Eigelbe

          


          
            100 g Ziegenfrischkäse

          


          
            2 EL frisch geriebener Parmesan

          


          
            1 TL Kürbiskernöl

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            Vollkornmehl zum Arbeiten

          

        

      


      
        
          Für die Kürbisschaumsuppe:


          
            800 g Muskatkürbis

          


          
            1 Zwiebel

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            1 rote Chilischote

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            700 ml Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            250 g Sahne | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 EL geröstete Kürbiskerne

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1¾ Std. Zubereitung

        


        
          1 Std. Ruhen

        


        
          Pro Portion ca.525kcal

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              1 Für die Ziegenkäse-Ravioli Vollkornmehl und -grieß, 1 Prise Salz, das Ei und 1 Eigelb mit den Knethaken des Handrührgeräts ca.2 Min. durcharbeiten. Dann auf der bemehlten Arbeitsfläche ca.5 Min. mit den Händen zu einem glatten, elastischen Teig verkneten, falls nötig, noch 1–2 EL Wasser untermengen. Teig in Klarsichtfolie wickeln und ca.1 Std. kalt stellen.

            

          


          
            
              2 Für die Füllung den Ziegenkäse mit Parmesan und Kürbiskernöl zu einer glatten Masse vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.
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              3 Den Pastateig aus der Folie wickeln, in zwei Stücke teilen und mit der Teigrolle oder am besten mit einer Nudelmaschine zu zwei dünnen Bahnen ausrollen. Eine Teigbahn auf der bemehlten Fläche auslegen, die Käsefüllung mit einem Teelöffel in Häufchen im Abstand von 4–5 cm darauf verteilen. Übriges Eigelb mit 2 EL Wasser verquirlen und die Zwischenräume damit bestreichen. Die zweite Nudelbahn darauflegen und gut festdrücken. Mit einem Teigrädchen die Ravioli ausschneiden. Fertige Ravioli auf der bemehlten Arbeitsfläche mit einem Tuch abdecken.

            

          


          
            
              4 Für die Suppe den Kürbis in breite Spalten schneiden, diese entkernen, schälen und klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Chili längs aufschneiden, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            [image: IMG]


            
              5 Zwiebelwürfel, Knoblauch, Chili und Kürbis im Öl bei mittlerer Hitze ca.5 Min. anbraten. Brühe oder Fond dazugießen, aufkochen und alles bei mittlerer Hitze zugedeckt ca.10 Min. köcheln lassen. Die Sahne dazugießen und die Suppe noch ca.10 Min. weiterköcheln lassen, dann mit dem Pürierstab fein pürieren und nach Belieben durch ein feines Sieb streichen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm halten.

            

          


          
            
              6 Gleichzeitig für die Ravioli in einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und salzen. Die Ravioli 3–4 Min. bei schwacher Hitze darin ziehen lassen, bis sie an die Oberfläche steigen. Mit einer Schaumkelle herausheben und abtropfen lassen. Die Suppe mit dem Pürierstab schaumig aufmixen und in tiefe Teller oder Suppenschalen geben. Die Ziegenkäse-Ravioli darauf verteilen. Die Kürbiskerne fein hacken und daraufstreuen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Thai-Kokos-Entensuppe mit Gemüse


      
        Luxusversion der berühmten Tom-Kha-Gai-Suppe aus Thailand: Im kokos-cremigen Geflügelfond schwimmt heute mal edles Entenbrustfilet. Nach dem ersten Löffel weiß jeder, warum man Thailand auch Land des Lächelns nennt…

      


      
        
          
            600 ml Hühnerbrühe oder -fond

          


          
            2 Entenbrustfilets (à ca.350g)

          


          
            2 Stängel Zitronengras

          


          
            40 g Galgant (Asienladen; ersatzweise Ingwer)

          


          
            je 1 rote und grüne Chilischote

          


          
            4 Kaffir-Limettenblätter (Asienladen)

          


          
            200 g Möhren

          


          
            200 g Shiitake-Pilze

          


          
            125 g Zuckerschoten

          


          
            100 g frische Baby-Maiskolben

          


          
            400 ml ungesüßte Kokosmilch (Dose)

          


          
            3 EL Fischsauce | Salz

          


          
            2 EL Limettensaft

          


          
            5 Stängel Koriandergrün

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.545kcal

        

      


      
        
          
            
              1 In einem Topf 500 ml Wasser mit der Hühnerbrühe oder dem Fond aufkochen, dann die Hitze reduzieren. Die Entenfilets waschen, die Haut abziehen und mit dem Fleisch in die Brühe einlegen. Das Fleisch bei schwacher Hitze knapp unter dem Siedepunkt 25–30 Min. ziehen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen vom Zitronengras die äußeren Hüllblätter entfernen, den Rest mit einem Plattierer oder Topfboden flach drücken und in ca.3 cm breite Stücke schneiden. Den Galgant schälen und in feine Streifen schneiden. Chilis längs aufschneiden, entkernen, waschen und quer in 1–2 cm breite Halbringe schneiden. Die Kaffir-Limettenblätter waschen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              3 Die Möhren putzen, schälen und längs halbieren. Die Möhrenhälften in ca. ½ cm breite Scheiben schneiden. Die Shiitake-Pilze putzen und trocken abreiben, dabei die Stiele abdrehen und entfernen. Kleine Pilze halbieren, größere vierteln. Die Zuckerschoten waschen, putzen und schräg halbieren. Die Maiskolben waschen, dann einmal längs und einmal quer halbieren.

            

          


          
            
              4 Das Entenfleisch aus dem Sud heben und abtropfen lassen. Kokosmilch in den Fond einrühren und zum Kochen bringen. Zitronengras, Galgant, Chili und Kaffir-Limettenblätter hinzufügen. Den Kokosmilch-Fond mit Fischsauce und wenig Salz würzen und ca.10 Min. bei mittlerer Hitze ziehen lassen.

            

          


          
            
              5 Dann die Suppe durch ein feines Sieb gießen, den Fond (ca.1l) erneut aufkochen. Das vorbereitete Gemüse darin bei schwacher Hitze ca.10 Min. garen.

            

          


          
            
              6 Inzwischen die Entenbrustfilets in dünne Scheiben schneiden und in der Suppe ca.2 Min. erhitzen. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Die Entensuppe mit Limettensaft und Salz abschmecken und mit dem Koriandergrün bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Mit Reis aufgewertet
        


        Wer mag, kann die Suppe mit einer sättigenden Reiseinlage servieren. Dazu 125 g Basmati-Naturreis garen, auf vier Suppenschalen verteilen und die kochend heiße Thai-Kokos-Entensuppe darübergeben.
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      Pastinaken-Cremesuppe mit Kürbiskern-Gremolata


      
        
          
            300 g Pastinaken

          


          
            200 g mehligkochende Kartoffeln

          


          
            1 große Zwiebel

          


          
            1½ EL Butter

          


          
            2 EL Pernod (nach Belieben)

          


          
            800 ml Gemüsebrühe

          


          
            2 EL Kürbiskerne

          


          
            4 Stängel Petersilie

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            200 g Sahne

          


          
            4 TL Kürbiskernöl

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.350kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Pastinaken schälen, längs halbieren und quer in ca.2 mm dünne Scheiben schneiden. Die Kartoffeln schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              2 1 EL Butter in einem großen Topf erhitzen. DIe Zwiebel darin in ca.2 Min. glasig dünsten. Kartoffeln und zwei Drittel der Pastinaken dazugeben und unter Rühren weitere 4–5 Min. mitdünsten. Pernod und Brühe dazugießen. Aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze in 15–20 Min. weich kochen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für die Gremolata die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften. Auf einem Teller abkühlen lassen, dann fein hacken. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Knoblauch schälen, fein würfeln und mit Kürbiskernen, Petersilie und Zitronenschale mischen. Die Kürbiskern-Gremolata beiseitestellen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              4 Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen, die übrigen Pastinakenscheibchen hinzufügen und in 5–6 Min. goldbraun braten, salzen und pfeffern. Pastinaken abgedeckt warm halten.

            

          


          
            
              5 Die Sahne zur Suppe geben. Die Suppe sehr fein pürieren und dabei schaumig aufmixen. Salzen, pfeffern und in Suppenschalen oder tiefe Teller füllen. Die gebratenen Pastinaken darauf verteilen, mit jeweils 1 TL Kürbiskern-Gremolata bestreuen und mit 1 TL Kürbiskernöl beträufeln. Übrige Kürbiskern-Gremolata dazu servieren. Dazu schmeckt geröstetes Vollkorn-Baguette.
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      Tomatensuppe mit Ricotta-Nocken


      
        
          
            600 g reife Tomaten

          


          
            1 kleine Zwiebel

          


          
            30 g Butter

          


          
            3 EL Weizenmehl (Type 1050)

          


          
            2 EL Tomatenmark

          


          
            400 ml Gemüsebrühe

          


          
            Salz | 200 g Ricotta

          


          
            ¼ TL Cayennepfeffer

          


          
            1 Eigelb

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            40 g Sprossen (z.B. Radieschen, Alfalfa)

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.200kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Stielansätze aus den Tomaten schneiden. Tomaten überbrühen, kalt abschrecken, häuten und klein schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              2 Die Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebel darin in ca. 2Min. glasig dünsten. 1 EL Mehl darüberstreuen, unter Rühren ca.1 Min. andünsten. Das Tomatenmark einrühren, die Tomatenstücke hinzufügen. Alles gut vermischen und zum Kochen bringen. Die Brühe dazugießen, alles aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.15 Min. zugedeckt köcheln lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für die Ricotta-Nocken in einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Die Hitze dann herunterschalten – das Wasser soll nur leicht sieden. Ricotta, Cayennepfeffer, Eigelb und das übrige Mehl mit dem Schneebesen glatt rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mithilfe von zwei nassen Teelöffeln von der Masse Nocken abstechen, ins leicht siedende Wasser gleiten und in ca.10 Min. gar ziehen lassen.

            

          


          
            
              4 Die Tomatensuppe mit dem Pürierstab fein pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und in tiefen Tellern oder Suppenschalen anrichten.

            

          


          
            
              5 Die Ricotta-Nocken mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben, kurz abtropfen lassen und in die Suppe legen. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen, gut abtropfen lassen und darüberstreuen. Die Tomatensuppe gleich servieren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      Gemüsebrühe selbst gekocht


      
        In der Vollwertküche wird auch nur mit Wasser gekocht? Von wegen! Die Genießer am Herd schwören auf selbst gemachte Gemüsebrühe – ideale Basis für Suppen und Saucen, und zum Fond reduziert ein Aromenknüller! Ganz klar eine feine Sache!

      


      Gut Ding braucht Weile, doch der Aufwand lohnt sich! Eine selbst gekochte Brühe aus Gemüse und Kräutern schmeckt einfach besser als Instant-Gemüsebrühe und ist universell einsetzbar. Je nach gewünschter Verwendung können Sie alle möglichen Gemüsesorten miteinander zu einer Brühe auskochen, die Mischung ist reine Geschmackssache. Klassisch und immer wieder gut ist ein Sud aus Möhren, Zwiebeln, Sellerie, Lauch und Petersilienwurzeln. Für intensivere Würzbrühen bieten sich Knoblauch, Pilze, Fenchel, Tomaten und Kürbis an. Dezent-zarten Geschmack liefern Spargel, Zuckerschoten und die grünen Hüllblätter von Maiskolben. Auch sehr gut gesäuberte (Bio-)Gemüseabschnitte und -schalen, Kräuterstiele und Pilzteile lassen sich im Sud verwerten. Gewürze und Kräuter wie Lorbeer, Nelken, Thymian, Pfefferkörner und natürlich Meersalz runden die Brühe aromatisch ab. Am besten kochen Sie gleich einen großen Topf! Im Kühlschrank hält sich die Brühe gut verschlossen ca.1 Woche, tiefgekühlt sogar monatelang. Oder die kochend heiße Gemüsebrühe in picobello saubere Einmachgläser (à ca.400 ml Inhalt) oder Gläser mit Twist-Off-Deckel gießen und verschließen. Twist-off-Gläser noch ca.5 Min. »auf den Kopf« stellen. So hält die Brühe 6–8 Monate.


      
        Für die Gemüsebrühe brauchen Sie:

      


      
        	
          800 g unterschiedliche Gemüsesorten (z.B. Lauch, Möhren, Knollensellerie, Petersilienwurzeln)

        


        	
          je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe

        


        	
          2 EL Raps- oder Olivenöl

        


        	
          Gewürze (z.B. 1 Lorbeerblatt, 3–4 Gewürznelken, 2 TL zerstoßene Pfefferkörner, 4 Pimentkörner) und 2 TL Meersalz

        


        	
          1 Handvoll Küchenkräuter (z.B. Petersilie, Liebstöckel, Thymian, Rosmarin, Bohnenkraut)

        


        	
          Hefeflocken oder Hefeextrakt

        

      


      
        Zubereitungs- und Garzeit:

      


      
        	
          Gemüse vorbereiten: 20 Min.

        


        	
          Gemüsebrühe kochen: 1½ Std.

        

      

    

  


  
    
      
        


        
          [image: IMG]


          Gemüse vorbereiten


          
            
              Putzen und waschen Sie alle Gemüsesorten, Zwiebel und Knoblauch gründlich und schneiden Sie sie in kleine Stücke.
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          Andünsten


          
            
              Erhitzen Sie 2 EL Öl in einem großen Topf. Dünsten Sie das Gemüse darin nach und nach an. Achten Sie darauf, dass es nicht bräunt.
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          Gewürze und Kräuter


          
            
              Geben Sie alle Gewürze und Kräuter zum Gemüse und gießen Sie 2½ l Wasser dazu. Zum Kochen bringen, ohne Deckel ca.1 Std. köcheln, dann 15 Min. ziehen lassen.
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          Brühe abseihen


          
            
              Gießen Sie die fertige Brühe durch ein feines Sieb in eine Schüssel oder einen zweiten Topf. Wichtig: Gemüse nicht ausdrücken, damit die Brühe klar bleibt.
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          Würzen und Reduzieren


          
            
              Die Gemüsebrühe nach Belieben mit Hefeflocken oder Hefeextrakt kräftig abschmecken. Für einen Fond lassen Sie die Brühe bei starker Hitze offen um die Hälfte einkochen.
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      Rote-Bete-Eintopf mit Tafelspitz


      
        Für alle Tage, aber garantiert nicht alltäglich: Die kräftige Brühe mit zartem Rindfleisch, Kartoffeln und der Würze von Roten Beten, Möhren und Sauerkraut hat sich mit dem kräuterfrischen Meerrettich-Schmand besonders fein gemacht.

      


      
        
          Für den Rote-Bete-Eintopf:


          
            600 g Tafelspitz

          


          
            2 Lorbeerblätter

          


          
            3 Gewürznelken

          


          
            1 TL schwarze Pfefferkörner

          


          
            Meersalz

          


          
            500 g kleine Rote Bete

          


          
            200 g Möhren

          


          
            250 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

          


          
            300 g Sauerkraut

          


          
            2 Zwiebeln

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für den Dip:


          
            1 Stück Meerrettich (ca.30g)

          


          
            ½ Bund Schnittlauch

          


          
            3–4 Stängel Petersilie

          


          
            150 g Schmand

          


          
            2 EL Crème fraîche | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          1 Std. 40 Min. Garen

        


        
          Pro Portion ca.430kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Das Fleisch trocken tupfen, mit Lorbeer, Gewürznelken, Pfefferkörnern und 3 TL Meersalz in einen Topf geben. 2 l kaltes Wasser dazugießen und langsam bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Den entstehenden Schaum mit einer Schaumkelle abschöpfen. Dann den Deckel halb auflegen und alles bei mittlerer Hitze ca.1¼ Std. köcheln lassen, dabei immer wieder den sich bildenden Schaum mit einer Schaumkelle abschöpfen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Rote-Bete-Knollen und Möhren putzen und schälen. Die Roten Beten in Spalten und die Möhren in ca.1 cm breite Stücke schneiden. Die Kartoffeln schälen, waschen und in knapp 2 cm große Stücke schneiden. Das Sauerkraut in ein Sieb geben, abtropfen lassen und nach Belieben kürzer schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              3 Für den Meerrettich-Schmand den Meerrettich schälen und fein reiben. Die Kräuter waschen und gut trocken schütteln. Den Schnittlauch in Röllchen schneiden. Petersilienblätter abzupfen und fein hacken. Meerrettich, Schnittlauch und Petersilie mit dem Schmand und der Crème fraîche mischen. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken und kalt stellen.

            

          


          
            
              4 Das Fleisch aus der Brühe auf eine Platte heben, die Brühe durch ein feines Sieb in einen zweiten Topf gießen und erneut aufkochen. Die vorbereiteten Rote-Bete-, Möhren- und Kartoffelstücke, das Sauerkraut und die Zwiebeln hineingeben und alles bei mittlerer Hitze ca.20 Min. garen.

            

          


          
            
              5 Inzwischen das gekochte Fleisch in mundgerechte Stücke schneiden. Den Eintopf vom Herd nehmen, das Fleisch dazugeben und darin ca.2 Min. ziehen lassen. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, in tiefen Tellern oder Suppenschalen anrichten und je 1 Klecks Meerrettich-Schmand daraufgeben. Den übrigen Schmand dazu servieren.
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      Romanescosuppe mit Büffelmozzarella


      
        
          
            1 Romanesco (ca.700g; ersatzweise Blumenkohl)

          


          
            200 g mehligkochende Kartoffeln

          


          
            2 Schalotten

          


          
            1 EL Olivenöl

          


          
            2 TL Butter | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            800 ml Gemüsebrühe

          


          
            250 g Mini-Büffelmozzarellakugeln

          


          
            50 g Rucola

          


          
            200 g Sahne

          


          
            2 TL Zitronensaft

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          35 Min. Zubereitung

        


        
          30 Min. Garen

        


        
          Pro Portion ca.505kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Den Romanesco waschen, putzen und in kleine Röschen schneiden. Die Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. Schalotten schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              2 In einem Topf Öl und Butter erhitzen, die Schalotten darin glasig dünsten. Kartoffeln und zwei Drittel des Romanescos dazugeben, 2–3 Min. andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Brühe dazugießen, aufkochen und alles zugedeckt bei mittlerer Hitze ca.20 Min. kochen.

            

          


          
            
              3 Dann die Suppe fein pürieren. Die übrigen Romanescoröschen hineingeben und zugedeckt in der Suppe ca.10 Min. bei mittlerer Hitze garen.

            

          


          
            
              4 Inzwischen die Moazzarellakugeln abgießen und abtropfen lassen. Rucola waschen, trocken schütteln und verlesen. 1 Handvoll Rucola zum Garnieren beiseitelegen, den Rest grob hacken und mit der Sahne fein pürieren.

            

          


          
            
              5 Die Rucola-Sahne in die Suppe rühren und alles unter Rühren einmal aufkochen, dann die Suppe mit Salz, Pfeffer und mit dem Zitronensaft abschmecken. Die Romanescosuppe und Mozzarellakugeln in tiefe Teller oder Schalen verteilen. Mit dem übrigen Rucola bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Suppe mit Knuspereffekt
        


        Knusprige Croûtons bilden einen reizvollen Kontrast zu den cremig-weichen Mozzarellakugeln. Dafür 100 g Roggen-Bauernbrot entrinden, in kleine Würfel schneiden und in 1 EL Olivenöl bei mittlerer Hitze 3–4 Min. anrösten. Nach Belieben 1 klein gewürfelte Knoblauchzehe kurz mitbraten. Croûtons auf Küchenpapier abtropfen lassen, vor dem Servieren auf die Suppe streuen.
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      Maronensuppe mit Äpfeln und Majoran-Nüssen


      
        
          
            500 g frische Maronen

          


          
            2 Schalotten

          


          
            1 dünne Stange Lauch (ca.150g)

          


          
            100 g Staudensellerie

          


          
            1½ EL Butter

          


          
            1 EL Olivenöl

          


          
            75 ml trockener Weißwein (ersatzweise Gemüsebrühe)

          


          
            1 l Gemüsebrühe | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            3 Stängel Majoran

          


          
            50 g Pekannusskerne

          


          
            1 säuerlicher Apfel

          


          
            100 g Sahne

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.285kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Maronenschalen mit einem scharfen Messer kreuzweise einritzen. Eine schwere Pfanne ohne Fett erhitzen, die Maronen mit der geritzten Seite nach unten hineinlegen, mit 1–2 EL Wasser besprenkeln und zugedeckt bei starker Hitze 10–12 Min. rösten, bis die Schale gebräunt und das Innere goldgelb und leicht angeröstet ist. Die Maronen aus der Pfanne nehmen und leicht abkühlen lassen, dann aus der Schale lösen und klein schneiden.

            

          


          
            
              2 Die Schalotten schälen und fein würfeln. Den Lauch und den Sellerie putzen, gründlich waschen und ebenfalls in feine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              3 1 EL Butter und das Öl in einem Topf erhitzen, die Schalotten, Lauch und Sellerie darin bei mittlerer Hitze 2–3 Min. dünsten. Die Maronen dazugeben und kurz mitdünsten. Den Wein dazugießen und einkochen, bis er ganz verdunstet ist. Die Gemüsebrühe dazugießen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen und zugedeckt ca.15 Min. bei mittlerer Hitze köcheln lassen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              4 Inzwischen für das Topping den Majoran waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob hacken. Die Pekannüsse ebenfalls hacken. Den Apfel waschen, abtrocknen, vierteln, entkernen und in dünne Spalten schneiden. Die Apfelspalten in der übrigen Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze ca.2 Min. dünsten und herausnehmen. Nüsse und Majoran in die Pfanne geben, kurz anrösten und mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              5 Die Sahne in die Suppe gießen. Alles aufkochen und mit dem Pürierstab fein pürieren. Die Maronensuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Anrichten die Suppe in vorgewärmte, tiefe Teller geben, mit den Apfelspalten dekorieren und mit den Majoran-Nüssen bestreut servieren.
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      Tomaten-Kichererbsen-Topf mit Sumach-Joghurt


      
        Ein Feuerwerk an Aromen! Gerösteter Kreuzkümmel und Koriander haben sich hier mit nussigen Hülsenfrüchten und Fruchtgemüsen verbandelt. Und dazu setzt Tahin-Joghurt mit Sumach-Gewürzöl einen frischen, leicht säuerlichen Akzent.

      


      
        
          Für den Eintopf:


          
            200 g getrocknete Kichererbsen

          


          
            3 Zwiebeln

          


          
            4 Knoblauchzehen

          


          
            1 mittelgroße Aubergine

          


          
            200 g Zucchini

          


          
            500 g reife Tomaten

          


          
            3 EL Olivenöl

          


          
            1 TL Kreuzkümmelsamen

          


          
            2 TL Koriandersamen

          


          
            2 TL Tomatenmark

          


          
            1 l Gemüsebrühe

          


          
            1 TL Pulbiber (scharfe Paprikaflocken)

          


          
            5 Stängel Petersilie | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für den Sumach-Joghurt:


          
            200 g Schafmilchjoghurt

          


          
            2 EL Tahin (Sesampaste)

          


          
            1–2 EL Zitronensaft | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 EL Olivenöl

          


          
            1 TL Sumach (getrocknete rote Steinfrüchte; türkischer Laden)

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          1½ Std. Garen (Kichererbsen)

        


        
          12 Std. Einweichen

        


        
          Pro Portion ca.425kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Eintopf die Kichererbsen in reichlich kaltes Wasser geben und 12 Std., am besten über Nacht, einweichen. Am nächsten Tag die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, in einem Topf mit frischem Wasser bedecken und aufkochen. Je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und dazugeben. Alles bei mittlerer Hitze ca.1½ Std. sanft kochen, bis die Kichererbsen gar sind.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Aubergine und die Zucchini waschen, putzen und jeweils ca.1 cm groß würfeln. Die übrigen Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Stielansätze aus den Tomaten schneiden. Die Tomaten überbrühen, abschrecken, häuten und grob zerteilen, dann pürieren.

            

          


          
            
              3 In einem großen Topf das Olivenöl erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Aubergine, Zucchini, Kreuzkümmel und Koriander darin bei mittlerer Hitze ca.4 Min. braten. Das Tomatenmark hinzufügen und ca.1 weitere Min. mitbraten. Dann die Brühe dazugießen, das Tomatenpüree dazugeben und alles aufkochen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca.15 Min. köcheln lassen.

            

          


          
            
              4 Inzwischen für den Sumach-Joghurt den Joghurt mit Tahin und Zitronensaft verrühren. Salzen und pfeffern. Das Olivenöl mit dem Sumach verrühren, auf den Joghurt träufeln und abgedeckt kalt stellen.

            

          


          
            
              5 Die Kichererbsen abgießen und in einem Sieb abtropfen lassen. Mit den Paprikaflocken in die Suppe geben und ohne Deckel ca.5 Min. weiterkochen. Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und bis auf einen kleinen Rest hacken. Die gehackte Petersilie in die Suppe geben. Die Suppe mit Salz und Pfeffer würzen und zugedeckt noch ca.3 Min. ziehen lassen. Den Eintopf in tiefen Tellern oder Suppenschalen anrichten, mit den Petersilienblättern garnieren. Den Sumach-Joghurt dazu servieren.

            

          

        

      


      
        
          Sumach als Tischwürze
        


        Tipp aus der Türkei: Sumach mit etwas Salz vermischen und zum individuellen Würzen mit auf den Tisch stellen. Er schmeckt fruchtig, leicht herb und angenehm säuerlich – eine Alternative zu Essig und Zitronensaft.
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      Kartoffelcremesuppe mit Miesmuscheln


      
        
          
            1,5 kg Miesmuscheln

          


          
            5 EL Olivenöl

          


          
            

          


          
            150 ml trockener Weißwein (ersatzweise Gemüsebrühe)

          


          
            1 Zwiebel

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            400 g mehlig kochende Kartoffeln

          


          
            150 g Staudensellerie

          


          
            300 ml Gemüsebrühe

          


          
            je ½ Bund Petersilie und Basilikum

          


          
            200 g Sahne

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung | 35 Min. Garen

        


        
          

        


        
          Pro Portion ca.465kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Muscheln waschen und putzen, offene Muscheln wegwerfen. 2 EL Olivenöl in einem breiten Topf erhitzen. Geschlossene Muscheln dazugeben, den Weißwein dazugießen. Muscheln zugedeckt ca.5 Min. bei mittlerer Hitze garen, dabei den Topf mehrmals rütteln. Die Muscheln in ein Sieb abgießen, dabei den Sud auffangen und nochmals durch ein feines Sieb gießen. Es sollten ca.500 ml sein. Falls es weniger ist, die entsprechende Menge Wasser dazugeben. Muscheln, die jetzt noch geschlossen sind, wegwerfen. Bei den übrigen das Muschelfleisch auslösen, ein paar Muscheln in der Schale lassen.

            

          


          
            
              2 Für die Kartoffelcremesuppe die Zwiebel und den Knoblauch schälen und klein würfeln. Die Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. Den Staudensellerie waschen, putzen und grob würfeln. Das übrige Öl in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Kartoffeln, Sellerie und Knoblauch dazugeben und bei mittlerer Hitze ca.3 Min. anbraten.

            

          


          
            
              3 Den Muschelsud und die Brühe zur Kartoffelmischung gießen. Alles aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca.30 Min. garen.

            

          


          
            
              4 Inzwischen die Kräuter waschen und trocken schütteln oder tupfen, die Blätter abzupfen und grob hacken. Zwei Drittel der gehackten Kräuter und die Sahne in die Suppe geben und alles ca.2 Min. köcheln lassen. Dann die Suppe pürieren und nach Belieben durch ein Sieb streichen.

            

          


          
            
              5 Die ausgelösten Muscheln zur Suppe geben. Alles einmal aufkochen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Suppe in vorgewärmte, tiefe Teller verteilen. Die restlichen Muscheln in der Schale hineingeben und die Kartoffelcremesuppe mit den übrigen Kräutern bestreut servieren.
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      Misosuppe mit Tofu und zweierlei Linsen


      
        
          
            je 100 g rote und gelbe Linsen

          


          
            Salz | 200 g Naturtofu

          


          
            60 g Babyspinat

          


          
            4 dünne Frühlingszwiebeln

          


          
            1 rote Chilischote

          


          
            1,2 l Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            3–4 EL rote Misopaste (Asien- und Bioladen)

          


          
            2 EL Sesamsamen

          


          
            2 TL dunkles Sesamöl

          


          
            5 Stängel Koriandergrün

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          25 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.320kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Linsen zusammen in kochendem Salzwasser in 5–7 Min. bissfest garen, abgießen, kalt abschrecken, abtropfen lassen und beiseitestellen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen den Tofu aus der Packung nehmen, trocken tupfen und in ca.2 cm große Würfel schneiden. Den Spinat waschen, verlesen und trocken schleudern, die harten Stiele entfernen. Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, die weißen und hellgrünen Teile in dünne Scheiben schneiden. Die Chilischote waschen und ohne den Stiel in feine Ringe schneiden.

            

          


          
            
              3 Gemüsebrühe oder -fond zum Kochen bringen. Die Misopaste mit 3–4 EL Wasser glatt rühren, dann in die kochende Brühe rühren und alles ca.5 Min. bei schwacher Hitze köcheln lassen. Inzwischen den Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten. Auf einem Teller abkühlen lassen.

            

          


          
            
              4 Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Linsen, Tofuwürfel, Spinat, Frühlingszwiebeln und Chili in vier vorgewärmte Suppenschalen verteilen und mit der kochend heißen Brühe übergießen. Den gerösteten Sesam darüberstreuen und alles mit dem Sesamöl beträufeln. Die Misosuppe mit dem Koriandergrün bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Dekorative Shiso-Kresse
        


        Greifen Sie zu, wenn Sie im Gemüseladen mal rote Shiso-Kresse entdecken! Das im Geschmack leicht an Kümmel, Anis und Süßholz erinnernde Kraut peppt die Misosuppe zusätzlich auf und ist auch optisch ein Genuss.
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      Bohnen-Kartoffel-Curry mit Cashews


      
        Heimische Kartoffeln, grüne Bohnen und Tomaten in einem Topf sind langweilig? Ganz sicher nicht in diesem Curry: Die Würzvielfalt Asiens von Ingwer bis Currypaste bringt Spannung in die Sache. Oder besser den Topf.

      


      
        
          
            600 g Schneidebohnen (breite grüne Bohnen)

          


          
            2 Zwiebeln

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            1 Stück Ingwer (ca.3cm)

          


          
            300 g kleine festkochende Kartoffeln

          


          
            3 EL Öl

          


          
            2 EL gelbe Currypaste (siehe Tipp >)

          


          
            1 EL Tomatenmark

          


          
            300 ml Gemüsebrühe

          


          
            50 g Rosinen

          


          
            400 ml ungesüßte Kokosmilch (Dose)

          


          
            50 g Cashewkerne

          


          
            250 g Kirschtomaten

          


          
            1 Bio-Limette

          


          
            ½ Bund Koriandergrün | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.460kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Bohnen waschen, putzen und schräg in ca.3 cm lange Rauten schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. Knoblauch schälen und fein würfeln. Den Ingwer schälen und klein würfeln. Die Kartoffeln gründlich waschen, nach Belieben schälen und längs vierteln.

            

          


          
            
              2 Das Öl in einem breiten Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin ca.2 Min. bei mittlerer Hitze andünsten. Die Bohnen dazugeben und unter Wenden 2–3 Min. mitdünsten. Erst die Currypaste, dann das Tomatenmark einrühren und kurz andünsten. Die Gemüsebrühe dazugießen und aufkochen, dann alles ca.3 Min. bei schwacher Hitze köcheln lassen. Dann Kartoffeln, Rosinen und Kokosmilch dazugeben und alles noch ca.15 Min. bei schwacher Hitze zugedeckt garen, bis die Kartoffeln weich und die Sauce sämig ist. Inzwischen die Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Dann auf einem Teller abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Limette heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben, 1 TL Saft auspressen. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob hacken.

            

          


          
            
              4 Tomaten, Limettenschale und -saft ca.2 Min. vor Ende der Garzeit unter das Curry mischen und darin ziehen lassen. Den Gemüseeintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Cashewkernen und Koriandergrün bestreut servieren. Dazu passt duftender Basmati-Naturreis.

            

          

        

      


      
        
          Currypaste – natürlich selbst gemacht!
        


        Für 1 Glas (ca.200 ml Inhalt) 6 TL Koriandersamen, 4 TL Kreuzkümmel und 2 TL schwarze Pfefferkörner in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften. Abkühlen lassen und fein mahlen. 4 Knoblauchzehen und 1 Stück frischen Ingwer (ca.4cm) schälen und fein würfeln. 4 kleine getrocknete Chilischoten zerbröseln. 4 frische rote Chilischoten putzen, entkernen und fein würfeln. Gewürze, Knoblauch, Ingwer, Chilis, 4 TL Kurkuma, 1 TL Salz, 2 EL Apfelessig und 6 EL kalt gepresstes Erdnussöl im Blitzhacker fein pürieren. Die Currypaste in ein sauberes Schraubglas füllen und im Kühlschrank aufbewahren. Dort hält sie sich 2–3 Wochen. Ein toller Würzjoker für Currys, Suppen und Dips.
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      Vegetarisch, mitFleisch, mitFisch


      
        Lust auf ein vollwert-köstliches Abenteuer? Dann begleiten Sie mich auf eine spannende Reise. Wenn etwa Kürbis auf Quinoa trifft oder Schwarzwurzeln mit Pekannuss und Süßkartoffel eine engere Verbindung eingehen, entstehen derart faszinierende Gerichte – die müssen probiert werden. Auch die Küchen Asiens, Mexikos und des Orients bieten schier grenzenlose Ess-Vergnügen. Also: Schicken Sie Ihre Sinne auf große Entdeckungstour – gesunder und lustvoller Genuss garantiert!
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      Kartoffelküchlein mit Peperonata und Kürbiskern-Pesto


      
        Ein Vollwertgericht par excellence: Mit Quark und Eiern kombiniert gibt die Pellkartoffel volle Power, und auch in Kürbiskern-Pesto und Paprikagemüse stecken massenhaft Vitalstoffe. Besser geht's fast nicht, möchte man meinen…

      


      
        
          Für die Kartoffelküchlein:


          
            800 g mehligkochende Kartoffeln

          


          
            Salz | 1 große Zwiebel

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            ½ EL Butter

          


          
            ½ Bund Petersilie

          


          
            2 Eier (Größe M)

          


          
            250 g Magerquark

          


          
            50 g Dinkel-Vollkorngrieß

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            3–4 EL Öl zum Braten

          

        

      


      
        
          Für das Kürbiskern-Pesto:


          
            2 EL Kürbiskerne

          


          
            1 Bund Petersilie

          


          
            100 ml Rapskernöl

          


          
            2 EL Kürbiskernöl

          


          
            2 TL Zitronensaft | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für die Peperonata:


          
            je 2 rote, gelbe und orange Paprikaschoten (à ca.150g)

          


          
            8 Zweige Thymian

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            2 EL Aceto balsamico bianco | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          1¾ Std. Zubereitung

        


        
          30 Min. Garen (Kartoffeln)

        


        
          Pro Portion (bei 6) ca.480kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Kartoffelküchlein die Kartoffeln waschen und ungeschält knapp mit kochendem Salzwasser begedeckt in ca.30 Min. weich garen. Dann abgießen und etwas ausdämpfen lassen. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln und in der Butter glasig dünsten. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken.

            

          


          
            
              2 Die Kartoffeln pellen, mit der Zwiebelmischung und der Petersilie in eine Schüssel geben und mit dem Kartoffelstampfer nicht zu fein zerstampfen. Eier, Quark und Grieß dazugeben und alles gut verkneten. Die Masse mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken und ca.20 Min. ruhen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für das Pesto die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rösten, bis sie duften. Etwas abkühlen lassen und grob hacken. Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen, grob hacken und mit den Kürbiskernen und dem Rapsöl fein pürieren. Kürbiskernöl und Zitronensaft untermixen. Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              4 Für die Peperonata die Paprikaschoten vierteln, entkernen, waschen und in ca.2 cm große Stücke schneiden. Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abstreifen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, Paprikastücke darin unter Rühren in 8–10 Min. weich garen, aber nicht bräunen. Thymian und Essig dazugeben. Die Peperonata salzen, pfeffern und warm halten.

            

          


          
            
              5 Während die Peperonata gart, aus der Kartoffelmasse mit einem feuchten Eisportionierer 16–18 gleich große Kugeln abstechen und etwas flach drücken.

            

          


          
            
              6 Das Öl portionsweise in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen und die Küchlein darin in drei bis vier Portionen bei mittlerer Hitze von jeder Seite in 2–3 Min. goldbraun braten. Kartoffelküchlein auf Küchenpapier kurz abtropfen lassen. Fertige Küchlein im Ofen bei 80° warm halten. Wenn alle gebraten sind, die Kartoffelküchlein mit der Peperonata auf Tellern anrichten und mit etwas Kürbiskern-Pesto beträufeln. Das übrige Pesto dazu reichen.
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      Schwarzwurzeln mit Pekannuss-Süßkartoffel-Püree


      
        Von wegen deftiger Winterspargel! Die erdig-zarten Stangen bestechen hier in einer pikant-cremigen Sauce mit Kapern und Basilikum. Ideale Partner: aromatischer Parmaschinken und ein köstliches Püree mit zweierlei Kartoffeln und feiner Nuss-Note.

      


      
        
          Für das Püree:


          
            50 g Pekannusskerne (ersatzweise Walnusskerne)

          


          
            400 g Süßkartoffeln

          


          
            400 g mehligkochende Kartoffeln

          


          
            Salz | 20 g Butter

          


          
            125 ml Milch

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          

        

      


      
        
          Für die Schwarzwurzeln:


          
            2–3 EL Weißweinessig

          


          
            1,2 kg Schwarzwurzeln

          


          
            2 Zwiebeln

          


          
            4 EL Olivenöl

          


          
            250 ml Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            200 g Crème fraîche

          


          
            20 g kleine Kapern

          


          
            1 Prise Vollrohrzucker

          


          
            6 Stängel Basilikum

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            200 g Parmaschinken in dünnen Scheiben

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. 20 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.735kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für das Püree die Pekannüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Die Süßkartoffeln und Kartoffeln schälen, waschen, grob würfeln und in Salzwasser zugedeckt in ca.20 Min. weich kochen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für die Schwarzwurzeln in einer großen Schüssel 1½ l kaltes Wasser mit dem Essig verrühren. Die Schwarzwurzeln unter fließend kaltem Wasser abbürsten und schälen, dabei möglichst Handschuhe tragen, da die austretende Wurzelmilch die Hände verfärbt und verklebt. Holzige Enden von den Schwarzwurzeln entfernen, dicke Stangen längs halbieren, Schwarzwurzeln schräg in 4–5 cm breite Stücke schneiden und sofort in das Essigwasser legen, damit sie sich nicht braun verfärben.

            

          


          
            
              4 Die Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Das Olivenöl in einem breiten Topf erhitzen. Die Schwarzwurzeln abtropfen lassen und im Öl bei mittlerer bis starker Hitze ca.2 Min. anbraten. Die Hitze reduzieren. Die Zwiebeln dazugeben und glasig dünsten. Die Gemüsebrühe oder den Fond dazugießen. Die Schwarzwurzeln mit Salz und Pfeffer würzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca.10 Min. dünsten.

            

          


          
            
              5 Für das Püree die Butter und die Milch erhitzen. Die Kartoffeln abgießen, ausdämpfen lassen und zusammen mit der Butter-Milch mit einem Kartoffelstampfer grob zerdrücken. Das Püree mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Pekannnüsse unterheben. Das Püree warm halten.

            

          


          
            
              6 Die Crème fraîche unter die Schwarzwurzeln rühren, die Sauce in 3–4 Min. offen einkochen. Die Kapern abtropfen lassen und mit dem Zucker unter das Gemüse mischen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Basilikum waschen und gut trocken tupfen. Die Blätter abzupfen, bis auf einen kleinen Rest fein schneiden und unter die Schwarzwurzeln heben. Das Gemüse mit dem übrigen Basilikum, dem Püree und dem Parmaschinken auf Tellern anrichten.
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      Artischocken-Ratatouille mit Mandel-Röstkartoffeln


      
        Für den Gemüseklassiker aus der Provence wandern hier neben Paprika, Zucchini und Tomaten noch junge Artischocken in den Schmortopf. Kleine mit Mandeln gebratene Kartoffeln adeln das Gericht zum Sonntags- und Gästeessen.

      


      
        
          Für die Mandel-Röstkartoffeln:


          
            1 kg Drillinge (kleine Kartoffeln)

          


          
            Salz | 2 EL Mandelkerne

          


          
            5 EL Olivenöl

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für die Artischocken-Ratatouille:


          
            1 Zitrone

          


          
            6 junge Artischocken (à ca.100g)

          


          
            2 weiße Zwiebeln

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            300 g Zucchini

          


          
            je 1 rote und gelbe Paprikaschote

          


          
            400 g kleine Strauchtomaten

          


          
            3 EL Olivenöl

          


          
            2 TL Tomatenmark

          


          
            125 ml trockener Weißwein (ersatzweise Gemüsebrühe oder -fond)

          


          
            100 ml Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            6 Zweige Thymian

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1¼ Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.445kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Mandel-Röstkartoffeln die Drillinge gründlich waschen und in Salzwasser in 15–20 Min. gar kochen. In ein Sieb abgießen, kurz offen ausdampfen lassen, dann nach Belieben pellen und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Für die Ratatouille die Zitrone auspressen. Den Saft in einer Schüssel mit knapp 2 l Wasser mischen. Die Artischocken putzen, dabei die äußeren Blätter entfernen. Das obere Drittel der Artischocken abschneiden, die Stiele auf 5 cm kürzen und bis zum Artischockenboden hin so schälen, dass das weiße Fruchtfleisch sichtbar wird. Die Artischocken längs vierteln, evtl. das Heu herauskratzen und die Artischocken sofort in das Zitronenwasser legen.

            

          


          
            
              3 Die Zwiebeln schälen, halbieren und in ca. ½ cm breite Spalten schneiden. Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Zucchini waschen, putzen, längs vierteln und quer in ca.1 cm dicke Stücke schneiden. Die Paprikaschoten vierteln, entkernen, waschen und in ca.2 cm große Stücke schneiden. Die Tomaten waschen, ohne die Stielansätze vierteln und entkernen.

            

          


          
            
              4 Die Artischocken in einem Sieb abtropfen lassen. Das Öl in einem breiten Topf erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Nun Artischocken, Knoblauch und Paprika dazugeben und bei etwas stärkerer Hitze ca.2 Min. mitbraten. Das Tomatenmark einrühren und kurz andünsten. Den Wein dazugießen. Dann Brühe oder Fond dazugießen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.10 Min. schmoren. Die Thymianzweige waschen, trocken schütteln und mit Zucchini und Tomaten dazugeben. Alles weitere 5 Min. schmoren.

            

          


          
            
              5 Für die Röstkartoffeln die Mandeln fein reiben. Das Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen und die Pellkartoffeln darin rundum in 5–7 Min. bei mittlerer Hitze goldbraun braten, mit Salz und Pfeffer würzen. Dann die Mandeln darüberstreuen und die Kartoffeln weitere 5 Min. unter Wenden braten. Mit der Artischocken-Ratatouille auf Tellern anrichten.

            

          

        

      

    

  


  
    
      Vollkornpasta alla casa


      
        Hausgemachte Vollkorn-Lasagne, Ravioli oder Tagliatelle liegen groß im Rennen. Denn die Selbstgenudelten schmecken kernig-kräftig, sättigen nachhaltig und strotzen vor Eiweiß, Vitaminen und Mineralstoffen. Also ran an die Walze!

      


      Hoch ausgemahlenes Vollkornmehl aus ungeschältem Getreide, Salz, Wasser, ein wenig Öl und vielleicht Eier – mehr brauchen Sie nicht für Vollkornpasta. Grundsätzlich lassen sich alle Getreidearten (z.B. Weizen, Dinkel, Gerste, Hafer, Roggen), auch Buchweizen, Quinoa oder Amarant »nudeln«. Damit die Pasta beim Kochen stabil und fest bleibt, sollten Sie den Teig entweder mit Eiern zubereiten oder mit einem kleberreichen Getreide (z.B. Weizen, Dinkel), das beim Kneten ein dehnbares, netzartiges Gerüst bildet. Für klassische Pasta, die typisch »al dente« gart, verwenden Sie Vollkorn-Hartweizen. Den bekommen Sie im Bioladen. Die Körner, die noch Keim und Schale enthalten, dann in der Getreidemühle sehr fein ausmahlen oder im Bioladen ausmahlen lassen. Wie viel Wasser Sie zum Vollkornmehl geben müssen, hängt von der Getreidesorte ab. Am einfachsten gelingen Bandnudeln, »Fleckerl« & Co. mit einer handbetriebenen Nudelmaschine. Sie enthält ein Paar Walzen, deren Abstand schrittweise verstellt werden kann. Zum Aufheben die zubereiteten Nudeln fertig geschnitten auf einem bemehlten Küchentuch ausbreiten und in 1–2 Tagen völlig trocknen lassen. In luftdurchlässigen Cellophan- oder Papiertüten verpackt halten sie sich dann ca. 4 Wochen. Die Garzeit beträgt 10–12Min.


      
        Für Vollkornnudeln brauchen Sie:

      


      
        	
          250 g Weizenvollkornmehl oder Vollkorn-Hartweizen, gemahlen

        


        	
          Vollkornmehl zum Arbeiten

        


        	
          2 EL kaltgepresstes Öl (z.B. Raps- oder Olivenöl)

        


        	
          1 Prise Meersalz

        


        	
          eine handbetriebene Nudelmaschine

        

      


      
        Zubereitungs- und Garzeiten:

      


      
        	
          Arbeitszeit: 50 Min.

        


        	
          Ruhezeit: 1 Std.

        


        	
          Trockenzeit: 30–40 Min.

        


        	
          Garzeit: 3–5 Min. (frische Nudeln)

        

      

    

  


  
    
      
        


        
          [image: IMG]


          Nudelteig kneten


          
            
              Vermischen Sie mit den Knethaken Vollkornmehl, Öl, Salz und Wasser. Kneten sie dann den Teig von Hand ca.5 Min. weiter, bis er glatt und elastisch ist. Evtl. noch etwas Wasser oder Mehl einarbeiten.
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          Ruhezeit


          
            
              Rollen Sie den Teig zur Kugel und wickeln Sie ihn in Klarsichtfolie, damit er nicht austrocknet. Mindestens 1 Std. ruhen lassen.
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          Dünn ausrollen


          
            
              Rollen Sie den Teig portionsweise zwischen den Walzen der Nudelmaschine immer dünner aus, bestäuben Sie ihn dabei jeweils mit etwas Mehl.
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          Antrocknen und Schneiden


          
            
              Lassen Sie die Teigplatten auf Küchentüchern 30–40 Min. antrocknen. Schneiden Sie sie mit Lineal und scharfem Messer oder mit der Schnittwalze in 1–2 cm breite Bandnudeln. Legen Sie sie bis zum Garen auf Küchentücher.
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          Nudeln kochen


          
            
              Kochen Sie 2 l gesalzenes Wasser auf. Nudeln hineingeben und 3–5 Min. bei mittlerer Hitze garen. Sie sind al dente, wenn sie an die Oberfläche steigen. Nudeln dann abgießen.
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      Kräuter-Tagliatelle mit Morchel-Pilzrahmsauce


      
        Hier schmoren Morcheln und allerlei Zuchtpilze mit Crème fraîche zu einem herrlich würzigen Ragout. Die selbst gemachten Nudeln werden mit Kräutern und Spinat aufgefrischt. »Chapeau!«, werden Ihre Gäste sagen, »Eine hinreißende Verbindung!«

      


      
        
          Für die Kräuter-Tagliatelle:


          
            1 Bund Schnittlauch

          


          
            1 Bund Petersilie

          


          
            50 g Babyspinat

          


          
            2 Eier (Größe M) und 1 Eigelb

          


          
            250–270 g Weizenvollkornmehl

          


          
            Salz | 1 EL Olivenöl

          


          
            Vollkornmehl zum Arbeiten

          

        

      


      
        
          Für die Morchel-Pilzrahmsauce:


          
            15 g getrocknete Morcheln

          


          
            600 g gemischte Pilze (z.B. Austernpilze, Champignons, Kräuterseitlinge)

          


          
            2 Schalotten

          


          
            1 EL Butter

          


          
            1 EL Olivenöl | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            200 g Crème fraîche

          


          
            1–2 TL Zitronensaft

          


          
            2 EL Schnittlauchröllchen (nach Belieben)

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            Nudelmaschine

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. 45 Min.

        


        
          1 Std. Ruhen und Einweichen

        


        
          Pro Portion ca.540kcal

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              1 Für die Kräuter-Tagliatelle die Kräuter waschen und trocken schütteln. Den Schnittlauch in Röllchen schneiden, die Petersilie abzupfen und hacken. Den Spinat waschen, verlesen und trocken schleudern, die harten Stiele entfernen. Kräuter und Spinat mit den beiden Eiern fein pürieren.

            

          


          
            
              2 250 g Mehl in eine Schüssel geben, eine Mulde hineindrücken. Kräuter-Eier, das Eigelb und ½ TL Salz in die Mulde geben. Öl hinzufügen und alles mit den Knethaken verrühren, dabei ständig Mehl vom Rand her unterarbeiten. Dann alles auf der bemehlten Arbeitsfläche mit den Händen zu einem warmen und geschmeidigen Teig verkneten. Falls nötig, noch etwas mehr Mehl verwenden. Den Teig in Klarsichtfolie wickeln und bei Raumtemperatur ca.1 Std. ruhen lassen. Für die Sauce die getrockneten Morcheln in einer kleinen Schüssel mit 150 ml lauwarmem Wasser übergießen und ca.1 Std. einweichen.

            

          


          
            
              3 Dann den Teig flachdrücken und portionsweise durch die Nudelmaschine drehen. Aus der Teigplatte mit der Schnittwalze oder mit Lineal und Küchenmesser Bandnudeln schneiden. Die Nudeln auf ein leicht bemehltes Küchenbrett legen und mit einem feuchten Küchentuch abdecken.

            

          


          
            
              4 Die Morcheln in ein Sieb abgießen, dabei das Einweichwasser auffangen. Die Morcheln gut waschen und ausdrücken. Das Morchelwasser nochmals durch ein feines Sieb oder eine Filtertüte gießen. Die frischen Pilze putzen, abreiben und – je nach Größe – in Scheiben oder in Viertel schneiden. Die Schalotten schälen und in feine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              5 Die Butter und das Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen und die Schalotten darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Morcheln und die frischen Pilze dazugeben und ca.5 Min. mitdünsten. Die Pilze mit Salz und Pfeffer würzen, das Morchelwasser dazugießen. Die Crème fraîche unterrühren und die Morchel-Pilzrahmsauce ca.10 Min. köcheln lassen.

            

          


          
            
              6 Gleichzeitig reichlich Wasser aufkochen und salzen. Die Tagliatelle darin 5–8 Min. bei mittlerer Hitze garen. Die Pilzsauce mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken. Die Nudeln abgießen und kurz abtropfen lassen. Mit der Sauce anrichten und nach Belieben mit Schnittlauch bestreut servieren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Kamut-Spaghetti mit Auberginen-Walnuss-Sugo


      
        
          
            800 g Ochsenherztomaten

          


          
            2 Auberginen (à ca.400g)

          


          
            Salz | 1 Zwiebel

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            1 Bund Petersilie

          


          
            6 Zweige Thymian

          


          
            1 Zweig Rosmarin

          


          
            60 g Walnusskerne

          


          
            350 g Kamut-Spaghetti (Reformhaus und Bioladen)

          


          
            6 EL Olivenöl

          


          
            4 EL Aceto balsamico

          


          
            4 EL Gemüsebrühe

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.620kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Stielansätze aus den Tomaten schneiden. Die Tomaten mit kochend heißem Wasser überbrühen, dann mit eiskaltem abschrecken. Die Tomaten häuten und in kleine Würfel schneiden. Die Auberginen waschen, putzen und trocken tupfen. Auberginen in ca.1 cm große Würfel schneiden. Auberginenwürfel mit Salz bestreuen und ca.10 Min. ziehen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Petersilienblätter abzupfen, hacken und beiseitelegen. Thymianblättchen und Rosmarinnadeln abstreifen und hacken. Die Walnüsse mit einem schweren Messer grob hacken.

            

          


          
            
              3 In einem großen Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Kamut-Spaghetti hineingeben und nach Packungsanweisung bissfest garen.

            

          


          
            
              4 Inzwischen das Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Auberginenwürfel mit Küchenpapier trocken tupfen und im Öl unter Wenden in 3–4 Min. goldbraun braten. Zwiebelwürfel dazugeben und bei etwas schwächerer Hitze glasig dünsten. Dann Tomaten, Knoblauch, Thymian und Rosmarin hinzufügen und alles ca.3 Min. bei mittlerer Hitze mitdünsten. Je zwei Drittel der Petersilie und Nüsse unterrühren. Essig und Brühe dazugießen und alles 1–2 Min. köcheln lassen. Den Sugo mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              5 Die Spaghetti in ein Sieb abgießen und kurz abtropfen lassen, dabei 100–150 ml Nudelwasser auffangen. Das Nudelwasser zum Auberginensugo geben und in ca.2 Min. sämig einkochen. Die Nudeln mit dem Sugo mischen und mit den übrigen Nüssen und Petersilie bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Käse »on top«
        


        Wer mag, kann noch etwas frischen milden Ziegenkäse oder Ricotta darüberstreuen.
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      Kürbis-Brokkoli-Quinoa


      
        
          
            500 g Hokkaido-Kürbis

          


          
            2 rote Zwiebeln

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            2 rote Chilischoten

          


          
            10 Salbeiblätter

          


          
            300 g Quinoa (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            3 EL Olivenöl

          


          
            900–1000 ml Gemüsebrühe

          


          
            300 g Brokkoli

          


          
            20 g Butter | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            100 g Schafskäse (Feta)

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.475kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Den Kürbis gründlich waschen, halbieren, entkernen und putzen. Die Kürbishälften dann mit der Schale in ca.1 cm große Würfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Chilischoten längs aufschneiden, entkernen, waschen und in feine Würfel schneiden. Den Salbei waschen, trocken schütteln und in feine Streifen schneiden.

            

          


          
            
              2 Die Quinoa in einem feinen Sieb heiß abbrausen und gut abtropfen lassen. Das Olivenöl in einem breiten Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Chili und Salbei dazugeben und bei mittlerer Hitze ca.2 Min. andünsten. Inzwischen die Gemüsebrühe aufkochen und auf dem Herd heiß halten.

            

          


          
            
              3 Die Quinoa zu den Zwiebeln geben und ca.1 Min. unter Rühren andünsten. Die Kürbiswürfel dazugeben und so viel heiße Brühe dazugießen, dass alles knapp bedeckt ist. Alles offen unter Rühren bei schwacher Hitze ca.20 Min. köcheln lassen, dabei nach und nach die übrige Brühe dazugießen. Inzwischen Brokkoli in kleine Röschen teilen, die Stiele schälen und in feine Scheibchen schneiden. Brokkoliröschen und -scheibchen nach ca.10 Min. Garzeit zur Quinoamischung geben, unterheben und noch ca. 10Min. mitgaren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              4 Dann die Butter in Flöckchen untermischen. Die Quinoa mit Salz und Pfeffer abschmecken, den Schafskäse darüberbröseln und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          Vom »Quinsotto« zum Auflauf
        


        So wird aus dem Quinoa-Gericht ganz schnell ein Auflauf: Den fertigen Gemüse-Quinoa-Mix in eine Gratinform füllen. 100 g Taleggio-Käse in Würfel schneiden und statt Schafskäse daraufstreuen. Auflauf im vorgeheizten Backofen (Mitte) bei 220° in 10–15 Min. goldbraun überbacken.
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      Chili con Polenta-Rauten und Guacamole


      
        Der Klassiker der mexikanischen Fleischküche mit »ohne Fleisch«: scharf, herzhaft und mit würzigen Polenta-Schnitten brandneu kombiniert. Avocado mit Limettensaft und Koriandergrün ergänzen den Newcomer um eine frische Nuance.

      


      
        
          Für das Chili:


          
            250 g Kidneybohnen

          


          
            2 Zwiebeln

          


          
            1 Lorbeerblatt

          


          
            800 g Tomaten

          


          
            2 frische Maiskolben

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            3 EL Olivenöl

          


          
            2 TL Tomatenmark

          


          
            2 TL scharfes geräuchertes Paprikapulver

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für die Polenta-Rauten:


          
            500 ml Milch

          


          
            500 ml Gemüsebrühe

          


          
            1 TL gemahlener Kreuzkümmel

          


          
            1 TL getrockneter Oregano

          


          
            250 g Polenta (Maisgrieß)

          


          
            2 TL Salz

          


          
            2 EL Olivenöl

          

        

      


      
        
          Für die Guacamole:


          
            2 kleine reife Avocados

          


          
            2 EL Limettensaft | Salz

          


          
            1 Bund Koriandergrün

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          2 ¼ Std. Zubereitung

        


        
          12 Std. Einweichen

        


        
          Pro Portion (bei 6) ca.520kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für das Chili die Kidneybohnen 12 Std., am besten über Nacht, in kaltem Wasser einweichen. Am nächsten Tag 1 Zwiebel schälen und mit dem Lorbeer spicken. Bohnen abgießen und mit der Zwiebel in einem Topf mit Wasser bedecken. Aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 1½–2 Std. garen.
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              2 Inzwischen für die Polenta-Rauten Milch und Brühe mit Kreuzkümmel und Oregano aufkochen. Die Polenta unter Rühren einrieseln lassen und einmal aufkochen. Dann die Hitze reduzieren, die Polenta zugedeckt nach Packungsangabe in 5–15 Min. ausquellen lassen und salzen. Ein Küchenbrett kalt abspülen, Polentabrei darauf mit einem breiten Messer oder einer Palette ca.1½ cm hoch glatt verstreichen. Ca.1 Std. auskühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Etwa 30 Min. bevor die Bohnen fertig sind, die Stielansätze aus den Tomaten schneiden. Tomaten überbrühen, abschrecken, häuten und in ca.2 cm große Würfel schneiden. Die Maiskolben waschen und die Körner mit einem Messer vom Kolben schaben. Übrige Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen, fein würfeln und im heißen Öl in einem breiten Topf ca.2 Min. dünsten. Tomatenmark einrühren und kurz andünsten. Tomatenwürfel hinzufügen, mit dem Paprikapulver bestäuben, salzen und untermischen. Das Ragout offen bei schwacher Hitze ca.15 Min. köcheln lassen.

            

          


          
            
              4 Inzwischen für die Guacamole die Avocados halbieren und den Kern herauslösen. Das Fruchtfleisch aus der Schale heben, klein würfeln, sofort mit dem Limettensaft beträufeln und salzen. Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen, zwei Drittel hacken und untermischen.
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              5 Die Kidneybohnen abgießen und abtropfen lassen, mit den Maiskörnern in das Chili geben und weitere 10 Min. köcheln lassen.
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              6 Aus der Polenta Rauten von 8–10 cm Länge schneiden. In einer großen beschichteten Pfanne das Öl erhitzen, Polenta-Rauten darin portionsweise von jeder Seite in 2–3 Min. knusprig und goldbraun braten. Fertige Rauten im Ofen bei 80° warm halten. Das Chili mit Salz und Pfeffer würzen und mit den übrigen Korianderblättern garniert servieren. Die Polenta-Rauten und die Guacamole dazu anrichten.
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      Orientalisches Gemüse mit Orangen-Gewürz-Hirse


      
        Auf einen Basar sollte man viel Zeit mitbringen fürs Handeln und Feilschen. Viel Zeit brauchen Sie auch hier. Doch sobald Ihnen der Duft von Zimt und Koriander um die Nase weht, werden Sie feststellen, dass Sie noch nie so schnell im Orient waren!

      


      
        
          Für das Gemüse:


          
            150 g getrocknete Kichererbsen

          


          
            Salz | 300 g Möhren

          


          
            300 g grüne Bohnen

          


          
            1 rote Paprikaschote

          


          
            2 Zwiebeln

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            1 EL Tomatenmark

          


          
            1 TL Harissapulver

          


          
            2 TL edelsüßes Paprikapulver

          


          
            1–2 Msp. Zimt

          


          
            1 EL Ras el Hanout (marokkanische Gewürzmischung)

          


          
            400 ml Gemüsebrühe oder -fond

          


          
            400 g Tomaten

          


          
            1–2 EL Zitronensaft

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für die Orangen-Gewürz-Hirse:


          
            50 g gemischte Nusskerne (z.B. Pinien-, Pistazien-, Cashewkerne und Mandelstifte)

          


          
            ½ TL Harissapulver

          


          
            1 Zwiebel

          


          
            1 Bio-Orange

          


          
            250 g Vollkorn-Hirse

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            1 TL Kurkuma

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            600 ml Gemüsebrühe

          


          
            75 g Rosinen

          


          
            3 Frühlingszwiebeln

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1¼ Std. Zubereitung

        


        
          12 Std. Einweichen

        


        
          1½ Std. Garen (Kichererbsen)

        


        
          Pro Portion ca.665kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für das orientalische Gemüse am Vortag die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und in Wasser einweichen. Am nächsten Tag abgießen und in einem Topf mit frischem Wasser bedeckt aufkochen. Leicht salzen und zugedeckt bei schwacher Hitze 1½ Std. garen. Abgießen und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              2 Die Möhren putzen, schälen, längs halbieren und schräg in 2–3 cm breite Stücke schneiden. Die Bohnen waschen, putzen, halbieren oder dritteln. Die Paprika vierteln, entkernen, waschen und in ca.2 cm große Stücke schneiden. Zwiebeln schälen und achteln. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden.

            

          


          
            
              3 Für die Orangen-Gewürz-Hirse die Nüsse in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten und in einer Schüssel mit Harissa mischen. Die Zwiebel schälen, halbieren und in dünne Streifen schneiden. Die Orange heiß waschen und abtrocknen, 1 TL Schale fein abreiben, den Saft auspressen.

            

          


          
            
              4 Die Hirse in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abbrausen und abtropfen lassen. Das Öl in einem breiten Topf erhitzen, die Zwiebel darin glasig dünsten. Mit Kurkuma, Koriander, Salz und Pfeffer bestreuen und die Gewürze kurz andünsten. Den Orangensaft und die Brühe dazugießen. Die Orangenschale und die Rosinen unterrühren und alles aufkochen. Die Hirse unter Rühren in die Saftmischung einstreuen, erneut aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.10 Min. kochen, dann auf der abgeschalteten Herdplatte noch ca.10 Min. nachquellen lassen.

            

          


          
            
              5 Inzwischen für das Gemüse das Öl in einem breiten Topf erhitzen. Zwiebeln, Möhren und Paprika darin bei mittlerer Hitze 2–3 Min. unter Wenden anbraten. Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Tomatenmark, Harissa, Paprikapulver, Zimt und Ras el Hanout einrühren und kurz anrösten, dann Brühe oder Fond dazugießen. Die Bohnen dazugeben. Alles aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.10 Min. garen.

            

          


          
            
              6 Während das Gemüse gart, die Stielansätze aus den Tomaten schneiden. Tomaten überbrühen, abschrecken, häuten und klein würfeln. Tomaten und gegarte Kichererbsen zum Gemüse geben. Alles zugedeckt weitere 10 Min. bei schwacher Hitze schmoren, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              7 Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, die weißen und hellgrünen Teile schräg in dünne Ringe schneiden. Die Hirse zum Schluss mit einer Gabel auflockern, die Nussmischung mit den Frühlingszwiebeln unterheben. Die Orangen-Gewürz-Hirse mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem geschmorten Gemüse auf vorgewärmten Tellern anrichten.

            

          

        

      


      
        
          Hirse-Türmchen
        


        Besonders hübsch sieht es aus, wenn Sie die Hirse kegelförmig anrichten. Dazu die fertige Hirsemischung in ein Spitzsieb drücken und auf eine Platte stürzen. Das Gemüse dekorativ drumherum arrangieren.

      


      
        
          Erfrischender Joghurt-Dip
        


        Zu dem orientalisch inspirierten Gericht passt ein ingwerwürziger Joghurt-Dip. Dazu 200 g Sahnejoghurt mit 1 TL fein geriebenem Ingwer verrühren, salzen und mit rosenscharfem Paprikapulver bestäuben.
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      Grünkern-Cevapcici mit Knoblauch-Spinat


      
        Eingefleischten Fans der Balkanküche können Sie das Wort »Grünkern« ja erst einmal verheimlichen – mit Begeisterung verzehrt werden die saftig-würzigen Körnerröllchen auf jeden Fall. Mit Ajvar serviert kommen sie übrigens wieder höchst authentisch daher.

      


      
        
          Für die Grünkern-Cevapcici:


          
            1 rote Spitzpaprikaschote

          


          
            1 Möhre

          


          
            1 Zwiebel

          


          
            4 EL Olivenöl

          


          
            150 g Grünkernschrot (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            300 ml Gemüsebrühe

          


          
            3–4 Stängel Petersilie

          


          
            2 Eier (Größe M)

          


          
            80–100 g Vollkorn-Semmelbrösel

          


          
            1 TL getrockneter Thymian

          


          
            2 TL rosenscharfes Paprikapulver

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für den Knoblauch-Spinat:


          
            800 g Babyspinat

          


          
            2 Schalotten

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            2 EL Olivenöl | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            ½ TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            350 g scharfes Ajvar (siehe > und Tipp >)

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.515kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Cevapcici die Spitzpaprika halbieren, putzen und waschen. Die Möhre putzen und schälen, beides sehr fein würfeln. Die Zwiebel schälen, ebenfalls fein würfeln und mit Paprika- und Möhrenwürfeln in 2 EL Öl bei mittlerer Hitze 2–3 Min. andünsten. Grünkernschrot einrühren und kurz mitdünsten. Die Brühe dazugießen und den Grünkern zugedeckt bei schwacher Hitze ca.15 Min. quellen lassen, bis die Flüssigkeit aufgesogen ist. Dann mit einer Gabel auflockern und offen ausdampfen lassen.

            

          


          
            
              2 Die Grünkern-Mischung vom Herd nehmen, in eine Schüssel geben und etwas abkühlen lassen. Inzwischen die Petersilie waschen und gut trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Petersilie, Eier, Semmelbrösel, Thymian und Paprikapulver zur Grünkern-Mischung geben, alles mit Salz und Pfeffer kräftig würzen und mit den Händen zu einer gleichmäßigen Masse vermengen. Aus der Masse mit feuchten Händen ca.18 längliche Röllchen von 8–10 cm formen, diese abgedeckt ca.10 Min. ruhen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für den Knoblauch-Spinat den Spinat waschen, verlesen und trocken schleudern, die harten Stiele entfernen. Die Schalotten und den Knoblauch schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              4 Für die Cevapcici übriges Öl (2EL) in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen, die Grünkernröllchen darin portionsweise bei mittlerer Hitze in ca.5 Min. rundherum braun anbraten, dabei gelegentlich wenden. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Fertige Cevapcici im Ofen bei 80° warm halten.

            

          


          
            
              5 Gleichzeitig für den Knoblauch-Spinat das Olivenöl in einem großen breiten Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Den Spinat dazugeben und zugedeckt 2–3 Min. mitdünsten, bis er zusammengefallen ist. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale kräftig würzen und mit den Grünkern-Cevapcici und dem scharfen Ajvar auf Tellern anrichten.

            

          

        

      


      
        
          Feta-Dip statt scharfes Ajvar
        


        Dafür 200 g Schafskäse (Feta) grob zerbröseln und mit 300 g Sahnejoghurt verrühren. Mischung mit etwas scharfem Paprikapulver und wenig Salz würzen.
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      Kreolischer Lachs mit buntem Gemüse-Wildreis


      
        Schmeckt nach Urlaub und karibischer Lebensfreude: Der Fisch wird vor dem Garen im Ofen mit Jerk, einer feurig-würzigen Paste, eingerieben – »hot and spicy«!

      


      
        
          
            Für den Lachs:


            
              4 Lachsfilets (ohne Haut; à ca.160g)

            

          


          
            1 rote Chilischote

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            4 EL Limettensaft

          


          
            1 EL flüssiger Honig

          


          
            1 TL rosenscharfes Paprikapulver

          


          
            1 EL Tomatenmark

          


          
            2 Msp. gemahlener Piment

          


          
            Salz | 2 EL Erdnussöl

          


          
            Öl für die Form

          

        

      


      
        
          Für den Gemüse-Wildreis:


          
            250 g Naturreis-Wildreis-Mischung

          


          
            Salz

          


          
            je 1 rote und gelbe Paprikaschote

          


          
            200 g Pimientos de Padron (kleine grüne Paprikaschoten)

          


          
            150 g Staudensellerie

          


          
            1 Bund Frühlingszwiebeln

          


          
            ¼ kleine Ananas (ca.250g)

          


          
            300 g kleine Tomaten

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            4 EL ungesalzene Erdnusskerne

          


          
            4 EL Erdnussöl

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander

          


          
            ½ TL gemahlener Piment

          


          
            1 Prise Zimt

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          20–25 Min. Garen im Ofen

        


        
          Pro Portion ca.850kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Lachsfilets waschen und trocken tupfen. Die Chilischote längs aufschneiden, entkernen und waschen. Knoblauch schälen. Chili und Knoblauch würfeln und mit Limettensaft, Honig, Paprikapulver, Tomatenmark, Piment, ½ TL Salz und Öl verrühren. Die Lachsfilets rundherum mit der Würzpaste einreiben, in eine geölte ofenfeste Form legen und ziehen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen für den Gemüse-Wildreis die Reismischung in 650 ml kochendes Salzwasser einstreuen und nach Packungsangabe in 25–30 Min. garen, bis die Flüssigkeit vom Reis fast vollständig aufgesogen ist.

            

          


          
            
              3 Während der Reis gart, die Paprika vierteln, entkernen, waschen und in ca.2 cm große Stücke schneiden. Die Pimientos waschen, die Stiele kürzen. Den Staudensellerie waschen und putzen. Zartes Selleriegrün beiseitelegen, Stangen in dünne Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, weiße und hellgrüne Teile schräg in ca.3 cm lange Stücke schneiden. Das Ananasviertel schälen, vom Strunk befreien, evtl. längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, ohne die Stielansätze vierteln und entkernen. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden.

            

          


          
            
              4 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Erdnüsse in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, dann auf einem Teller abkühlen lassen.

            

          


          
            
              5 Den Lachs im heißen Backofen (Mitte) 20–25 Min. garen. Inzwischen 2 EL Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen, die Paprikastücke darin bei mittlerer Hitze ca.3 Min. garen, Sellerie und Pimientos dazugeben und ca.5 Min. mitbraten. Dann Frühlingszwiebeln, Reis und Knoblauch dazugeben, unter Rühren bei mittlerer Hitze 2–3 Min. mitbraten. Die Ananas- und Tomatenstücke untermischen und erhitzen. Die Reispfanne mit Koriander, Piment, Zimt, Salz und Pfeffer würzen und mit den Lachsfilets anrichten. Mit den Erdnüssen und den Sellerieblättern bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Speed-Variante mit Garnelen
        


        Sie können statt Lachs auch 300 g rohe geschälte Garnelen mit der Würzpaste marinieren, 1–2 Min. unter Rühren braten und mit den Tomaten untermischen.
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      Risotto mit grünem Frühlingsgemüse


      
        Der italienische Klassiker steuert hier mit Natur-Rundkornreis ganz klar auf Vollwertkurs. Für frischen Wind sorgen bissfest gedünsteter Kohlrabi, Spargel, Zuckerschoten und Blattspinat: Frühlingserwachen auf dem Teller!

      


      
        
          
            600–750 ml Gemüsebrühe

          


          
            1 Zwiebel

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            300 g Vollkorn-Rundkornreis

          


          
            Salz | 200 ml trockener Weißwein

          


          
            1 zarter Kohlrabi

          


          
            200 g grüner Spargel

          


          
            150 g Zuckerschoten

          


          
            250 g Babyspinat

          


          
            2 EL Butter

          


          
            2 EL Crème fraîche

          


          
            60 g Parmesan

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            ½ Bio-Zitrone

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          50 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.500kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Risotto die Gemüsebrühe in einem Topf erhitzen und heiß halten. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein würfeln.

            

          


          
            
              2 Das Olivenöl in einem breiten Topf erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig dünsten. Den Reis dazugeben und unter Rühren ca.1 Min. andünsten und salzen. Den Weißwein dazugießen und bei mittlerer Hitze fast vollständig einkochen. Dann so viel heiße Gemüsebrühe dazugießen, dass die Reismischung bedeckt ist. Alles offen bei mittlerer Hitze insgesamt 30–35 Min. kochen, bis die Flüssigkeit aufgesogen ist, dabei gelegentlich umrühren und die übrige Brühe nach und nach in kleinen Portionen dazugießen. Die Flüssigkeit immer wieder einkochen, bis die Brühe verbraucht ist.

            

          


          
            
              3 Inzwischen den Kohlrabi putzen, schälen und erst in ca.2 cm breite Stücke, dann in dünne Scheiben schneiden. Den Spargel waschen und die unteren, holzigen Enden abschneiden, die Spargelstangen im unteren Drittel schälen und schräg in dünne Scheiben schneiden. Zuckerschoten waschen, größere Exemplare nach Belieben quer halbieren. Den Spinat waschen, verlesen und trocken schleudern, die harten Stiele entfernen.

            

          


          
            
              4 Die Butter in einer großen beschichteten Pfanne zerlassen. Kohlrabi, Zuckerschoten und Spargel darin ca.3 Min. bei mittlerer Hitze dünsten. Spinat dazugeben und zugedeckt ca.2 Min. dünsten, bis er zusammengefallen ist.

            

          


          
            
              5 Das Gemüse zum gegarten Risotto geben und vorsichtig untermischen, alles noch ca.5 Min. bei schwacher Hitze ziehen lassen.

            

          


          
            
              6 Inzwischen die Zitronenhälfte heiß waschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben, 2 TL Zitronensaft auspressen. Den Käse zur Hälfte fein reiben, den Rest mit einem Sparschäler in Späne hobeln.

            

          


          
            
              7 Den geriebenen Käse und die Crème fraîche unter den Risotto mischen. Den Risotto mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft abschmecken. Risotto auf Tellern anrichten und mit den Käsespänen bestreut servieren.
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      Steinpilz-Semmelknödel auf Rahm-Rosenkohl


      
        Rund in der Form, rund im Geschmack: Würziger Bergkäse und aromatische Pilze verwandeln schlichte Dinkelbrötchen in eine herzhafte Delikatesse. Mit Rosenkohl in Petersiliensahne wird daraus ein winterliches Festessen.

      


      
        
          Für den Rahm-Rosenkohl:


          
            800 g Rosenkohl

          


          
            3 Schalotten

          


          
            2 EL Butter | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            150 ml Gemüsebrühe

          


          
            4 Frühlingszwiebeln

          


          
            ½ Bund Petersilie

          


          
            250 g Crème fraîche

          


          
            ½ TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

          

        

      


      
        
          Für die Steinpilz-Semmelknödel:


          
            20 g getrocknete Steinpilze

          


          
            200 ml Gemüsebrühe

          


          
            100 ml Milch

          


          
            4–5 Dinkel-Vollkornbrötchen (ca.350g; frisch oder vom Vortag)

          


          
            ½ Bund Petersilie

          


          
            120 g Bergkäse

          


          
            2 Eier (Größe M) | Salz

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            evtl. 1–2 EL Vollkorn-Semmelbrösel

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1¼ Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.750kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Rahm-Rosenkohl den Rosenkohl waschen, putzen und je nach Größe ganz lassen, halbieren oder vierteln. Rosenkohl beiseitestellen.

            

          


          
            
              2 Für die Steinpilz-Semmelknödel die Steinpilze im Blitzhacker grob hacken und mit der Brühe in einem Topf aufkochen. Die Milch dazugießen und alles offen bei mittlerer Hitze ca.5 Min. kochen. Die Brötchen möglichst fein würfeln, mit der Pilz-Milch begießen und ca.15 Min. ziehen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen die Petersilie für die Semmelknödel waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken. Zwei Drittel vom Käse fein reiben, den Rest mit dem Sparschäler in Späne hobeln und beiseitelegen. Petersilie und geriebenen Käse mit den Eiern zu der Brötchenmasse geben. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und zu einem glatten Knödelteig verkneten. Falls der Teig zu weich ist, noch Semmelbrösel einarbeiten. Aus der Masse mit befeuchteten Händen zwölf gleich große Knödel formen.

            

          


          
            
              4 In einem breiten Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen, dann salzen. Die Knödel in das kochende Salzwasser geben, die Hitze reduzieren und die Knödel darin bei sehr schwacher Hitze ca.20 Min. ziehen lassen.

            

          


          
            
              5 Für den Rosenkohl die Schalotten schälen und fein würfeln. In einer großen beschichteten Pfanne die Butter zerlassen. Schalotten darin in ca.1 Min. glasig dünsten. Den Rosenkohl weitere 2 Min. unter Rühren mitdünsten, salzen und pfeffern. Die Brühe dazugießen. Rosenkohl zugedeckt ca.10 Min. garen.

            

          


          
            
              6 Währenddessen die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, weiße und hellgrüne Teile in feine Ringe schneiden. Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen und bis auf einen kleinen Rest fein hacken. Die Crème fraîche zum Rosenkohl geben und mit Petersilie und Frühlingszwiebeln untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale abschmecken.

            

          


          
            
              7 Die Knödel mit einer Schaumkelle aus dem Kochwasser heben und kurz abtropfen lassen. Den Rahm-Rosenkohl mit den Knödeln auf Tellern anrichten. Mit dem gehobelten Bergkäse bestreuen und mit übriger Petersilie garnieren.
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      Geschmortes Kaninchen mit Linsen und Honig-Perlzwiebeln


      
        Mediterranes Glück: sanft geschmortes Kaninchenfleisch mit dem Duft von frischem Rosmarin, Thymian und Knoblauch. Passt perfekt in die warme Jahreszeit – und natürlich immer bei großer Sommersehnsucht.

      


      
        
          Für das Linsen-Kaninchen:


          
            1 küchenfertiges Kaninchen (1,2 kg; vom Händler in 8 Teile zerlegen lassen oder 4 Kaninchenkeulen, à ca.300g)

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            150 g Möhren

          


          
            100 g Lauch

          


          
            100 g Staudensellerie

          


          
            6 Knoblauchzehen

          


          
            ½ Bund Thymian

          


          
            3 Zweige Rosmarin

          


          
            3 EL Olivenöl

          


          
            200 ml trockener Weißwein

          


          
            400 ml Hühnerfond

          


          
            250 g Berglinsen

          


          
            2 Lorbeerblätter

          


          
            400 g kleine Strauchtomaten

          


          
            ½ Bund Petersilie

          


          
            2 TL Tomatenmark

          

        

      


      
        
          Für die Honig-Perlzwiebeln:


          
            250 g frische Perlzwiebeln (ersatzweise Schalotten)

          


          
            ½ EL Butter

          


          
            1 EL flüssiger Honig | Salz

          


          
            2–3 EL Weißweinessig

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1Std. Zubereitung

        


        
          45 Min. Garen

        


        
          Pro Portion ca.655kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Kaninchenteile waschen, trocken tupfen und rundherum mit Salz und Pfeffer würzen. Die Möhren, den Lauch und den Sellerie putzen und gründlich waschen bzw. schälen und klein würfeln. Knoblauch schälen. Rosmarin- und Thymianzweige waschen, trocken schütteln und zusammenbinden.

            

          


          
            
              2 In einem schweren Topf das Öl erhitzen. Die Kaninchenteile darin bei mittlerer Hitze in 6–8 Min. rundherum goldbraun anbraten und herausnehmen. Dann das Gemüse, den Knoblauch und die Thymian- und Rosmarinzweige ins heiße Bratfett geben und 2–3 Min. anbraten. Weißwein und Hühnerfond dazugießen. Die Linsen in einem Sieb kalt waschen, abtropfen lassen und mit den Lorbeerblättern untermischen. Die Kaninchenteile wieder dazugeben. Alles kurz aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca.45 Min. schmoren.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für die Honig-Perlzwiebeln die Perlzwiebeln schälen und je nach Größe ganz lassen oder halbieren. Die Butter und den Honig in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin 1–2 Min. andünsten. Den Essig dazugießen und alles leicht salzen. Vom Herd nehmen, 10–15 Min. vor Ende der Garzeit zum Kaninchen geben und mitköcheln lassen.

            

          


          
            
              4 Die Tomaten waschen und längs halbieren. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob hacken. Die Kaninchenteile aus dem Topf nehmen und warm stellen. Tomatenmark, Tomaten und zwei Drittel der Petersilie zum Linsengemüse geben. Alles einmal kurz aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lorbeer, Thymian und Rosmarin nach Belieben entfernen. Die Kaninchenteile mit dem Linsengemüse auf Tellern anrichten und mit der übrigen Petersilie bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Dazu: Knoblauch-Baguette
        


        Dazu schmeckt geröstetes Knoblauch-Baguette. Dafür 1 Vollkorn-Baguette in Scheiben schneiden, diese aber nicht ganz abschneiden. 2 Knoblauchzehen schälen und fein würfeln, mit 2 EL weicher Butter mischen und leicht salzen. Knoblauchbutter in die Einschnitte streichen, Brot in Alufolie wickeln und im vorgeheizten Backofen (Mitte) bei 200° ca.10 Min. backen.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Mangold-Paprika-Gemüse aus dem Wok


      
        Knackig, frisch und höchst aromatisch: Scharf gebraten und mit Ingwer, Chili und Sojasauce abgeschmeckt kommt klein geschnittenes Gemüse ganz groß raus. Edle Extras: würziges Sherry-Rind und geröstete Cashewkerne.

      


      
        
          
            400 g Rinderfilet

          


          
            4 EL trockener Sherry (fino)

          


          
            250 ml Gemüsefond

          


          
            4–5 EL Tamari-Sojasauce (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            1 EL flüssiger Honig

          


          
            100 g Cashewkerne

          


          
            400 g Mangold

          


          
            je 1 rote und gelbe Paprikaschote

          


          
            150 g Shiitake-Pilze

          


          
            200 g Schalotten

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            1 Stück Ingwer (ca.2cm)

          


          
            1 rote Chilischote

          


          
            2 TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          


          
            4 EL Erdnussöl

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.475kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Das Filet waschen, trocken tupfen und quer zur Faser in dünne Scheiben, dann in Streifen schneiden. Den Sherry mit 150 ml Gemüsefond, 4 EL Sojasauce und Honig verrühren. Filetstreifen untermischen und marinieren.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Vom Herd nehmen und auf einem Teller abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Den Mangold putzen, waschen und die Stiele von den Blättern schneiden. Die Stiele in feine Streifen schneiden, die Blätter erst in breite Streifen teilen, dann grob zerschneiden. Die Paprika vierteln, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. Von den Shiitake-Pilzen die Stiele entfernen, die Kappen abreiben und vierteln. Die Schalotten schälen, halbieren und in dünne Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer schälen und klein würfeln. Chilischote längs aufschneiden, entkernen, waschen und winzig klein würfeln.

            

          


          
            
              4 Das Filet aus der Marinade nehmen und gut abtropfen lassen. Den übrigen Gemüsefond mit der Marinade und dem Bindemittel verrühren.

            

          


          
            
              5 Einen Wok oder eine tiefe Bratpfanne erhitzen, darin 2 EL Öl heiß werden lassen. Die Filetstreifen mit Küchenpapier trocken tupfen und in zwei Portionen nacheinander im heißen Öl unter Rühren rundherum in ca.3 Min. anbraten. Aus dem Wok nehmen und beiseitestellen.

            

          


          
            
              6 Das übrige Öl im Wok erhitzen. Schalotten, Ingwer, Knoblauch und Chili darin ca.1 Min. unter Rühren anbraten. Paprikastreifen, Shiitake-Pilze und Mangoldstiele dazugeben und bei starker Hitze ca.2 Min. pfannenrühren. Den Marinade-Mix dazugießen und 2–3 Min. bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Dann das Mangoldgrün und die Filetstreifen unterheben und alles 1–2 Min. ziehen lassen. Mit den Cashewkernen bestreut servieren.
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      Gedämpfter Fisch auf Sesam-Nudel-Gemüse


      
        Ingwer und Reiswein machen im Dampf aus zartem Fisch eine Delikatesse. Buntes Wok-Gemüse, Buchweizennudeln und Sesam schaffen knackige Kontraste, die Gewürz-Creme verbindet.

      


      
        
          
            Für das Sesam-Nudel-Gemüse:


            
              150 g Zuckerschoten | 2 Möhren

            

          


          
            1 rote Paprikaschote

          


          
            100 g Baby-Pak-Choi

          


          
            3 Frühlingszwiebeln

          


          
            100 g Mungobohnensprossen

          


          
            1 rote Chilischote

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            250 g japanische Soba-Nudeln (Asienladen)

          


          
            Salz | 2 TL dunkles Sesamöl

          


          
            2 EL Erdnussöl

          


          
            2 EL Sesamsamen

          


          
            1 EL flüssiger Honig

          


          
            5 EL Tamari-Sojasauce (Reformhaus, Bioladen)

          


          
            abgeriebene Schale von ½ Bio-Limette

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            Korianderblätter zum Garnieren

          

        

      


      
        
          Für die Fünf-Gewürz-Creme:


          
            2 Eigelbe

          


          
            1 TL Fünf-Gewürz-Pulver

          


          
            Salz | 100 ml Rapskernöl

          


          
            1–2 TL Limettensaft

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für den Fisch:


          
            500 g Fischfilet (z.B. Kabeljau)

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 Stück Ingwer (ca.4cm)

          


          
            4 EL Reiswein (Sake)

          


          
            Öl für den Dämpfeinsatz

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.780kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für das Sesam-Nudel-Gemüse die Zuckerschoten waschen und schräg halbieren. Die Möhren putzen, schälen und in feine Scheiben schneiden. Die Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen und in dünne Streifen schneiden. Den Pak-Choi waschen, putzen und längs vierteln. Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen, die weißen und hellgrünen Teile in dünne Ringe schneiden. Die Mungobohnensprossen in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen. Die Chilischote längs aufschneiden, entkernen, waschen und fein hacken. Den Knoblauch schälen und ebenfalls hacken.

            

          


          
            
              2 Die Soba-Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen, in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Mit 1 TL Sesamöl vermischen.

            

          


          
            
              3 Für die Fünf-Gewürz-Creme die Eigelbe mit dem Fünf-Gewürz-Pulver und etwas Salz mit den Schneebesen des Handrührgeräts gründlich verrühren. Das Rapskernöl erst tröpfchenweise, dann in dünnem Strahl einlaufen lassen, bis eine dick-cremige Mayonnaise entsteht. Die Creme mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und abgedeckt kalt stellen.

            

          


          
            
              4 Für den Fisch das Fischfilet waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Den Ingwer schälen, erst in dünne Scheiben, dann in Streifen schneiden. In einem Topf ca.3 cm hoch Wasser mit Salz und Reiswein zum Kochen bringen. Den Fisch in einen geölten Dämpfeinsatz legen und mit dem Ingwer bestreuen. Einsatz auf den Topf setzen und verschließen. Den Wassermix aufkochen und den Fisch bei starker Hitze ca.6 Min. dämpfen.

            

          


          
            
              5 Inzwischen im Wok oder in einer großen tiefen Pfanne das Erdnussöl erhitzen. Chili und Knoblauch darin kurz anbraten. Zuckerschoten, Möhren und Paprika dazugeben und ca.3 Min. unter Rühren mitbraten. Frühlingszwiebeln, Sprossen und Pak-Choi hinzufügen und alles weitere 2 Min. pfannenrühren. Die Nudeln und den Sesam dazugeben und alles in 1–2 Min. gut vermischen.

            

          


          
            
              6 Dann den Honig, die Sojasauce und die Limettenschale unterrühren. Die Gemüsemischung mit Salz, Pfeffer und übrigem Sesamöl würzen und auf vorgewärmte Teller verteilen, den Fisch darauf anrichten und mit den Korianderblättern garnieren. Die Fünf-Gewürz-Creme dazu servieren.
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      Blumenkohl-Couscous-Auflauf


      
        
          
            1 Blumenkohl (ca.800g) | Salz

          


          
            2 Schalotten

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            15 g getrocknete Tomaten

          


          
            2 EL Olivenöl + Öl für die Form

          


          
            300 g Couscous

          


          
            2 TL getr. Oregano

          


          
            300g kleine Strauchtomaten

          


          
            125g Mozzarella

          


          
            100g Bergkäse

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            2 EL Pinienkerne

          


          
            1 Bund Petersilie

          


          
            200 g Sahne

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          35 Min. Zubereitung | 20 Min. Backen

        


        
          

        


        
          Pro Portion ca.770kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen teilen. In reichlich kochendem Salzwasser ca.3 Min. blanchieren, dann abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Dabei 500 ml vom Kochwasser auffangen.

            

          


          
            
              2 Die Schalotten und den Knoblauch schälen und fein würfeln. Die getrockneten Tomaten ebenfalls fein würfeln. Das Öl in einem breiten Topf erhitzen und die Schalotten, den Knoblauch und die Tomaten darin bei mittlerer Hitze ca.3 Min. dünsten. Den Couscous dazugeben und unter Rühren 1 Min. mitdünsten. Das heiße Blumenkohl-Kochwasser dazugießen. Alles mit Salz und Oregano würzen. Erst zugedeckt auf der abgeschalteten Herdplatte ca.5 Min. quellen, dann offen ausdampfen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen. Die Tomaten waschen und halbieren, die Stielansätze herausschneiden. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Den Bergkäse fein reiben.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              4 Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken. Den Couscous mit einer Gabel auflockern, dann die Sahne und zwei Drittel der Petersilie untermischen. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken und in eine geölte Auflaufform (ca.20×30cm) geben.

            

          


          
            
              5 Blumenkohl und Tomaten über dem Couscous verteilen und leicht eindrücken. Den Mozzarella daraufgeben. Mit dem geriebenen Käse und den Pinienkernen bestreuen. Im Backofen (Mitte) in ca.20 Min. goldgelb überbacken. Den Auflauf mit der übrigen Petersilie bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Variante mit Romanesco
        


        Der grüne Verwandte des Blumenkohls besticht durch seine spitzen Röschen und seinen aromatisch-feinen Geschmack. Seine Saison beginnt ab Ende Mai – dann heißt es zugreifen und den Blumenkohl im Auflauf durch Romanesco ersetzen.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Sauerkraut-Kartoffel-Gratin


      
        
          
            600 g Sauerkraut

          


          
            1 Zwiebel

          


          
            1 roter Apfel

          


          
            2 EL Butter + Butter für die Form

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            3TL flüssiger Honig

          


          
            250 ml Gemüsebrühe

          


          
            1 Lorbeerblatt

          


          
            800 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

          


          
            250 g Sahne

          


          
            1 Vinschgauer (ca.100g; ersatzweise anderes Roggen-Sauerteig-Brötchen)

          


          
            8 Zweige Thymian

          


          
            100 g Emmentaler

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          35–40 Min. Backen

        


        
          Pro Portion ca.585kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Das Sauerkraut in einem Sieb gut abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Apfel waschen, abtrocknen und vierteln. Die Apfelviertel entkernen und längs in dünne Spalten schneiden.

            

          


          
            
              2 1 EL Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Das Sauerkraut dazugeben und bei mittlerer Hitze ca.2 Min. andünsten. Mit Salz, Pfeffer und 2TL Honig würzen. 150 ml Brühe mit den Apfelstücken und dem Lorbeerblatt hinzufügen. Aufkochen und offen bei mittlerer Hitze ca.15 Min. köcheln lassen, bis die Flüssigkeit verdampft ist.

            

          


          
            
              3 Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartoffeln schälen und kurz waschen, dann in sehr dünne Scheiben schneiden. Das Sauerkraut mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken, das Lorbeerblatt entfernen.

            

          


          
            
              4 Das Sauerkraut in einer gefetteten Auflaufform (ca.20×30cm) verteilen. Die Kartoffelscheiben dachziegelartig auf das Sauerkraut setzen. Sahne und übrige Brühe (100 ml) aufkochen, salzen und pfeffern und über die Kartoffelscheiben gießen. Alles im Ofen (Mitte) in 35–40 Min. goldbraun backen.

            

          


          
            
              5 In der Zwischenzeit das Vinschgauer aufschneiden, auf dem Toaster rösten, abkühlen lassen und im Blitzhacker fein reiben. Thymian waschen und gut trocken schütteln, die Blättchen abstreifen und bis auf einen kleinen Rest fein hacken. Den Emmentaler reiben und mit den Brotbröseln und dem Thymian mischen. Die Bröselmischung nach ca.20 Min. Backzeit auf dem Gratin verteilen. Die restliche Butter (1 EL) in Flöckchen darauf verteilen. Das Gratin fertig backen und mit den übrigen Thymianblättchen bestreut servieren.
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      Wirsing-Tomaten-Lasagne mit Beluga-Linsen


      
        Hausgemachte Pasta, junger Wirsing, würziger Gouda, feine Beluga-Linsen und cremige Petersilien-Béchamel – diese Lasagne-Version ist ganz klar mehr als ein vollwertiger Ersatz des Klassikers mit Hackfleischsauce…

      


      
        
          Für die Lasagne-Nudeln:


          
            250 g Weizenvollkornmehl

          


          
            2 Eier (Größe M)

          


          
            1 TL Meersalz

          


          
            2–5 EL Weißwein (ersatzweise Wasser)

          


          
            Vollkornmehl zum Arbeiten

          

        

      


      
        
          Für das Wirsing-Linsen-Gemüse:


          
            120 g Beluga-Linsen

          


          
            800 g junger Wirsing

          


          
            900 g Tomaten

          


          
            2EL Olivenöl

          


          
            1 rote Zwiebel

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            2 EL Tomatenmark

          


          
            100 ml Gemüsebrühe

          


          
            2 TL getrocknete italienische Kräuter

          


          
            1 EL Aceto balsamico

          


          
            

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 Prise Vollrohrzucker

          

        

      


      
        
          Für die Béchamelsauce:


          
            40 g Butter + Butter für die Form

          


          
            40 g Weizenmehl (Type 1050)

          


          
            350 ml Milch

          


          
            300 ml Gemüsebrühe

          


          
            1 Bund Petersilie

          


          
            150 g mittelalter Gouda

          


          
            

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          1 ¼ Std. Zubereitung

        


        
          20 Min. Backen

        


        
          Pro Portion (bei 6): ca.520kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Lasagne-Nudeln 200 g Mehl in eine Schüssel geben und mit den Knethaken mit den Eiern, dem Salz und dem Weißwein verrühren. Dann alles auf der bemehlten Arbeitsfläche mit den Händen zu einem glatten und geschmeidigen Nudelteig verkneten (siehe >). Den Teig in Klarsichtfolie wickeln und bei Raumtemperatur ca.1 Std. ruhen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen für das Wirsing-Linsen-Gemüse die Linsen in einem Sieb kalt abbrausen, nach Packungsanweisung in einem Topf mit reichlich Wasser aufgießen und bei schwacher Hitze 25–30 Min. kochen. Dann die Linsen in ein Sieb abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              3 Den Wirsing putzen und dabei von den äußeren Blättern und dem Strunk befreien. Wirsing waschen und in knapp 1 cm schmale Streifen schneiden. Die Stielansätze aus den Tomaten schneiden. Die Tomaten überbrühen, mit eiskaltem Wasser abschrecken, häuten und in Stücke schneiden.

            

          


          
            
              4 Das Öl in einem breiten Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein hacken und im heißen Öl bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Den Wirsing dazugeben und 2–3 Min. mitdünsten. Das Tomatenmark einrühren und kurz andünsten. Dann Tomaten, Brühe und Kräuter dazugeben. Alles mit dem Essig würzen und zugedeckt 15–20 Min. bei schwacher Hitze schmoren. Die Beluga-Linsen untermischen. Alles kräftig mit Salz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken. Das Wirsing-Linsen-Gemüse warm halten.

            

          


          
            
              5 Den Nudelteig in zwei Portionen sehr dünn ausrollen, dabei immer wieder leicht mit den restlichen 50 g Mehl bestäuben. Am besten mit einer Nudelmaschine von Stufe 1 bis 5 durch die Walze der Maschine drehen. Die Teigbahnen auf die bemehlte Arbeitsfläche legen und die Nudelplatten passend für eine rechteckige Auflaufform (ca.35×20cm) schneiden. Mit Mehl bestäuben und mit einem feuchten Küchentuch abdecken, damit sie nicht austrocknen.

            

          


          
            
              6 Den Backofen auf 200° vorheizen. Für die Béchamelsauce die Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl einrühren und kurz anschwitzen. Die Milch und die Gemüsebrühe dazugießen und unter Rühren aufkochen, dann die Sauce bei schwacher Hitze offen ca.10 Min. köcheln lassen.

            

          


          
            
              7 Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Den Gouda fein reiben, 50 g davon in die Béchamelsauce rühren und darin schmelzen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken. Die Petersilie unterrühren.

            

          


          
            
              8 Etwas Béchamelsauce gleichmäßig auf dem Boden der gefetteten Auflaufform verteilen. Eine Lage ausgerollten Nudelteig hineinlegen. Die Hälfte der Wirsing-Linsen-Masse und etwas Béchamelsauce darauf verteilen. Eine weitere Lage Nudelteig, die übrige Wirsing-Linsen-Masse und etwas Béchamel daraufgeben. Mit einer dritten Schicht Nudelteig abschließen. Die restliche Béchamelsauce daraufgeben und alles mit dem übrigen Gouda bestreuen.

            

          


          
            
              9 Die Lasagne im Ofen (Mitte) ca.20 Min. backen, bis die oberste Schicht eine goldbraune Farbe hat. Zum Bräunen evtl. noch in den letzten 2–3 Min. den Backofengrill zuschalten. Die Wirsing-Tomaten-Lasagne aus dem Ofen nehmen und bis zum Anschneiden ca.10 Min. ruhen lassen.
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      Gefüllte Bulgur-Oliven-Paprika mit Tomatensauce


      
        Multikulti-Küche: Orientalischer Bulgur trifft in Tomatensauce, Parmesan und Co. auf waschechte Italiener. Und das wiederum in einem Gericht, das wohl fast jeder aus Omas Küche kennt.

      


      
        
          Für die Bulgur-Oliven-Paprika:


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            2 getrocknete rote Chilischoten

          


          
            

          


          
            Salz | 250 g Bulgur

          


          
            1 große Zwiebel

          


          
            150 g Staudensellerie

          


          
            80 g schwarze Oliven

          


          
            6 Zweige Thymian

          


          
            3 EL Olivenöl

          


          
            4 EL Aceto balsamico bianco

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            80 g frisch geriebener Parmesan

          


          
            abgeriebene Schale von ½ Bio-Zitrone

          


          
            je 2 rote und gelbe Paprikaschoten

          


          
            ½ Bund Petersilie

          

        

      


      
        
          Für die Tomatensauce:


          
            3 Schalotten

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            500 g Tomaten

          


          
            1 EL Olivenöl

          


          
            1 EL Tomatenmark

          


          
            5 EL Gemüsebrühe | Salz

          


          
            

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          30–35 Min. Garen im Ofen

        


        
          Pro Portion ca.490kcal

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            [image: IMG]


            
              1 Für die gefüllten Paprika 1 Knoblauchzehe schälen und in Scheiben schneiden. Chili grob zerbröseln. 500 ml Wasser mit Salz, Knoblauchscheiben und Chilibrösel aufkochen, den Bulgur unter Rühren einstreuen und zugedeckt bei schwacher Hitze in 10–15 Min. ausquellen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Zwiebel und übrige Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. Sellerie waschen, putzen, längs halbieren und quer in ca. ½ cm breite Stücke schneiden. Die Oliven entsteinen und hacken. Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abstreifen und hacken.

            

          


          
            
              3 Das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Knoblauch und Sellerie dazugeben und ca.2 Min. bei mittlerer Hitze mitdünsten. Den Essig dazugießen und alles leicht mit Salz und Pfeffer würzen. Vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen.
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              4 Den Bulgur in eine Schüssel geben, die Selleriemischung, die Oliven, den Thymian und 50 g Käse dazugeben. Alles gut vermischen und mit der Zitronenschale, Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              5 Den Backofen auf 180° vorheizen. Für die Tomatensauce die Schalotten und den Knoblauch schälen und klein würfeln. Die Tomaten waschen und ohne die Stielansätze in kleine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              6 Das Öl in einem Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin glasig dünsten. Das Tomatenmark einrühren und kurz andünsten. Die Brühe dazugießen. Die Tomaten hinzufügen, salzen, pfeffern und alles einmal aufkochen. Die Tomatensauce in einer großen Auflaufform (ca.35×20cm) verteilen.
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              7 Die Paprikaschoten samt Stiel längs halbieren und entkernen. Die Hälften waschen und in die Auflaufform setzen. Die Bulgur-Oliven-Masse in die Paprikahälften füllen und mit dem übrigen Käse bestreuen. Gefüllte Paprikaschoten im Ofen (Mitte) 30–35 Min. garen. Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken. Die gegarten Bulgur-Oliven-Paprika aus der Form heben, mit der Tomatensauce anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.
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      Lachsforellen auf mediterranem Ofengemüse


      
        Feinschmecker-Glück vom Blech: Mit Piment d'Espelette, Fenchel und Zitrone gewürzt präsentiert sich unser Lieblingsfisch ganz unkompliziert und aromatisch – im Ofen auf gerösteten Kartoffeln und buntem Gemüse in Kräuteröl gebacken.

      


      
        
          Für das Ofengemüse:


          
            1 weiße Zwiebel

          


          
            4 Knoblauchzehen

          


          
            je 1 rote und gelbe Paprikaschote

          


          
            2 junge Zucchini (à ca.100g)

          


          
            1 Fenchelknolle

          


          
            500 g festkochende kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge)

          


          
            8 Zweige Thymian

          


          
            ½ TL Piment d'Espelette (siehe Tipp >; ersatzweise Cayennepfeffer)

          


          
            1 TL Meersalz

          


          
            6 EL Olivenöl

          


          
            300 g bunter Kirschtomaten-Mix (rot, gelb, orange)

          


          
            Basilikumblättchen zum Garnieren

          

        

      


      
        
          Für die Lachsforellen:


          
            4 Lachsforellen (à ca.350g; küchenfertig)

          


          
            1 TL Fenchelsamen

          


          
            1 TL Koriandersamen | Salz

          


          
            

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 Bio-Zitrone

          


          
            1–2 EL Olivenöl zum Beträufeln

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          50 Min. Zubereitung

        


        
          20–25 Min. Garen im Ofen

        


        
          Pro Portion ca.780kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für das Ofengemüse die Zwiebel schälen und in ½ cm breite Spalten schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und halbieren. Die Paprikaschoten vierteln, entkernen, waschen und quer in ca.2 cm breite Streifen schneiden. Zucchini waschen, putzen und in ca.1 cm breite Scheiben schneiden.

            

          


          
            
              2 Die Fenchelknolle waschen, putzen, längs halbieren, vom Strunk befreien und in ca. ½ cm breite Spalten schneiden. Die Kartoffeln gründlich waschen, abtrocknen und ungeschält in dünne Scheiben schneiden.

            

          


          
            
              3 Den Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abstreifen und grob hacken. Thymian mit Piment d'Espelette, Meersalz und dem Olivenöl verrühren. Das vorbereitete Gemüse mit dem Würzöl mischen und ca.30 Min. ziehen lassen, dabei öfter wenden.

            

          


          
            
              4 Inzwischen die Lachsforellen innen und außen waschen und gut trocken tupfen. Die Fenchel- und Koriandersamen im Mörser fein zerstoßen, mit Salz und Pfeffer mischen. Die Fische innen und außen mit der Würzmischung einreiben. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen und in Spalten schneiden. Die Zitronenspalten in die Bauchhöhle der Fische verteilen.

            

          


          
            
              5 Den Backofen auf 220° vorheizen. Das Gemüse samt Würzöl in der Fettpfanne des Ofens verteilen. Die Forellen darauflegen und mit dem Olivenöl beträufeln. Die Fische im Ofen (unten) 20–25 Min. garen.

            

          


          
            
              6 Inzwischen die Kirschtomaten waschen, je nach Größe ganz lassen oder halbieren. Die Forellen vom Blech heben und auf vorgewärmten Tellern anrichten. Die Kirschtomaten unter das Gemüse mischen und mit den Forellen anrichten. Alles mit Basilikumblättern bestreuen und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          Gourmet-Chili aus Frankreich
        


        Piment d'Espelette ist eine Chili-Sorte aus der Region Espelette im französischen Baskenland. Er schmeckt milder als Cayennepfeffer, aber noch aromatischer mit einer fruchtig-süßen und rauchigen Note.
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      Bunte Möhren-Quiche mit Sonnenblumenkernen


      
        Gelb, orange, rot und violett – Möhren bekennen hier Farbe. Alte, wiederentdeckte Sorten machen den mild-würzigen Kuchen schön bunt; geschmacklich rund wird er durch buttrigen Vollkornmürbeteig und zitronige Eiersahne.

      


      
        
          Für den Vollkorn-Mürbeteig:


          
            250 g feines Weizenvollkornmehl

          


          
            125 g kalte Butter

          


          
            

          


          
            Salz | 1 Ei (Größe M)

          


          
            Vollkornmehl zum Arbeiten

          

        

      


      
        
          Für die Möhren-Füllung:


          
            800 g bunte Möhren (z.B. gelbe, orange, rote, violette)

          


          
            2 EL Olivenöl | Salz

          


          
            

          


          
            schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            30 g Sonnenblumenkerne

          


          
            ½ Bund Petersilie

          


          
            3 Eier (Größe M) und 1 Eigelb

          


          
            200 g Sahne

          


          
            1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

          

        

      


      
        
          Für den Joghurt-Dip:


          
            150 g Sahnejoghurt

          


          
            1–2 TL Pulbiber (scharfe Paprikaflocken)

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer

          


          
            3–4 EL Mineralwasser

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          1 Std. Kühlen

        


        
          45 Min. Backen

        


        
          Pro Portion (bei 6) ca.565kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Mürbeteig das Mehl auf die Arbeitsfläche schütten und in die Mitte eine Mulde drücken. Die kalte Butter in kleine Stücke schneiden und auf dem Mehlrand verteilen. Dann ½ TL Salz, das Ei und 2–3 EL eiskaltes Wasser in die Mulde geben und mit den Knethaken verrühren, anschließend alles auf der bemehlten Arbeitsfläche mit den Händen zu einem festen Teig verkneten. Den Teig zur Kugel formen, in Klarsichtfolie wickeln und ca.1 Std. kalt stellen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen für die Füllung die Möhren putzen und abbürsten oder dünn schälen. Die Möhren dann nach Belieben in ca. ½ cm breite Scheiben schneiden oder der Länge nach vierteln.

            

          


          
            
              3 Das Öl in einem breiten Topf erhitzen, die Möhren darin bei mittlerer Hitze 2–3 Min. andünsten. 250 ml Wasser dazugießen, Möhren mit Salz und Pfeffer würzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze in 6–8 Min. bissfest dünsten. Dann die Möhren in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              4 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten. Petersilie waschen und trocken schütteln, Blätter abzupfen und fein hacken. Sonnenblumenkerne und zwei Drittel der Petersilie unter die Möhren mischen. Die Eier, das Eigelb und die Sahne gründlich verrühren und mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale würzen.

            

          


          
            
              5 Den Boden einer Springform (Ø 26cm) mit Backpapier belegen. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche zu einem Kreis von 28 cm Ø ausrollen. Die Form damit auslegen, gut andrücken und den Rand etwas hochziehen. Den Teigboden mit einer Gabel mehrfach einstechen. Die Möhren in der Form verteilen. Die Eiersahne darübergießen. Die Quiche im heißen Ofen (unten) ca.45 Min. backen, bis die Eiersahne gestockt ist.

            

          


          
            
              6 Kurz vor Ende der Backzeit für den Dip den Joghurt mit 1 TL Pulbiber und dem Mineralwasser verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Quiche aus dem Ofen nehmen und mit der übrigen Petersilie bestreut servieren. Den Joghurt-Dip fein mit Pulbiber bestreuen und dazu reichen.
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      Drei-Käse-Spargel-Pizza


      
        Grüner Spargel, Tomaten und Käse von mild bis pikant verwandeln den schlichten Teigfladen in eine Pizza de luxe. Der Kern der edlen Sache: Vollkornmehl aus Emmer, einer urgesunden Weizenart mit kräftig-würzigem Geschmack.

      


      
        
          Für den Hefeteig:


          
            400 g Einkorn-Vollkornmehl (»Emmer«; ersatzweise Dinkel-Vollkornmehl)

          


          
            Salz | ½ Würfel frische Hefe (ca.20g)

          


          
            2 EL Olivenöl

          


          
            Vollkornmehl zum Arbeiten

          

        

      


      
        
          Für den Belag:


          
            750 g reife Tomaten

          


          
            50 g getrocknete Tomaten in Öl + 1 EL Tomatenöl

          


          
            

          


          
            Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mühle

          


          
            1 Prise Vollrohrzucker

          


          
            600 g grüner Spargel

          


          
            250 g Büffelmozzarella

          


          
            60 g Comté-Käse

          


          
            50 g Parmesan

          


          
            50 g Pinienkerne

          


          
            ½ Bund Basilikum

          


          
            2 EL Olivenöl

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          1 ¼ Std. Ruhen (Teig)

        


        
          4 x 10–12 Min. Backen

        


        
          Pro Portion (bei 6) ca.650kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Das Mehl in eine große Schüssel geben, 1 gestrichenen TL Salz daraufstreuen. Eine Mulde in die Mitte drücken. Die Hefe hineinbröckeln und mit 5 EL lauwarmem Wasser verrühren. Mit etwas Mehl bestäuben, zugedeckt ca.15 Min. an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich Risse zeigen.

            

          


          
            
              2 Mehl, Hefeansatz, knapp 200 ml lauwarmes Wasser und das Olivenöl mit den Knethaken ca.5 Min. verrühren, dann auf der bemehlten Arbeitsfläche ca.5 Min. mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten. Teig in vier Portionen (à ca.180g) teilen und jeweils zu Kugeln formen. In eine leicht bemehlte Schale legen und mit etwas Mehl bestäuben. Die Teigkugeln mit Klarsichtfolie abgedeckt ca.1 Std. gehen lassen.

            

          


          
            
              3 Für den Belag die Stielansätze aus den Tomaten schneiden. Tomaten überbrühen, mit eiskaltem Wasser abschrecken, häuten und halbieren, die Kerne entfernen und die Tomaten würfeln. Die getrockneten Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen, klein schneiden und mit den frischen Tomatenwürfeln und 1 EL Tomatenöl grob pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen.

            

          


          
            
              4 Den Backofen mit einem Backblech auf der untersten Schiene auf 250° vorheizen. Den Spargel waschen, die Stangen im unteren Drittel schälen, die holzigen Enden abschneiden. Die Spargelspitzen abschneiden, die Stangen schräg in Stücke schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Den Comté-Käse grob raspeln, den Parmesan fein reiben.

            

          


          
            
              5 Die Teigkugeln jeweils auf Backpapier von innen nach außen zu dünnen Teigfladen (à ca.25cm) ausrollen, den Rand nicht flach drücken. Die Pizzen jeweils mit etwas Tomatensugo bestreichen, mit je einem Viertel der Spargelstücke belegen und leicht salzen und pfeffern. Die Käsesorten darüber verteilen und mit den Pinienkernen bestreuen. Die Pizzen nacheinander auf dem Blech im Ofen (unten) 10–12 Min. backen.

            

          


          
            
              6 Inzwischen das Basilikum waschen und trocken tupfen, die Blätter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Die fertigen Pizzen jeweils aus dem Ofen nehmen, mit je ½ EL Olivenöl beträufeln und mit Basilikum bestreuen. Jede Pizza jeweils in vier oder sechs Stücke schneiden und sofort servieren.
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      Süße Hauptgerichte und Desserts


      
        Tauchen Sie ein in ein Reich voll süßer Ideen – wie etwa diesen hier: Mohn verbindet sich mit Amarant zu einem verführerischen Pudding. Rhabarber und Quark treffen sich luftig-locker in der Gratinform. Getreide aus vollem Korn verabredet sich mit Nüssen, Honig und Gewürzen zu einem spannenden Tête-à-tête. Und saftiges Obst peppt Schoko und Sahne mit vitaminreicher Süße auf. Bleibt nur noch eines zu wünschen: Guten Appetit!
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      Lebkuchen-Quarkkeulchen mit Dörrobst-Kompott


      
        Echte Goldstücke zum ersten: Die Küchlein aus Kartoffeln und Quark liefern ein Eiweiß erster Güte. Echte Goldstücke zum zweiten: Mit Rumrosinen, wärmenden Gewürzen und einem süßen Kompott passen sie wunderbar in die Weihnachtszeit.

      


      
        
          Für die Quarkkeulchen:


          
            750 g mehligkochende Kartoffeln

          


          
            

          


          
            Salz | 75 g Rosinen

          


          
            3 EL Rum (ersatzweise Orangensaft)

          


          
            50–60 g Dinkel-Vollkornmehl

          


          
            ¼ TL Weinstein-Backpulver

          


          
            2 Eier (Größe M)

          


          
            50 g Vollrohrzucker

          


          
            ½ TL gemahlene Vanille

          


          
            2 TL Lebkuchengewürz (Mischung)

          


          
            250 g Magerquark

          


          
            3–4 EL Butterschmalz

          


          
            Vollkornmehl zum Arbeiten

          

        

      


      
        
          Für das Dörrobst-Kompott:


          
            1 Bio-Orange

          


          
            2 Äpfel (z.B. Elstar)

          


          
            2 kleine Birnen

          


          
            75 g Vollrohrzucker

          


          
            200 g gemischte Trockenfrüchte (z.B. Aprikosen, Pflaumen, Äpfel, Feigen, Pfirsiche)

          


          
            1 Zimtstange

          


          
            125 ml trockener Weißwein (ersatzweise Apfel- oder Birnensaft)

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            200 g Sahnejoghurt

          


          
            1 TL Zimt

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          1½ Std. Zubereitung

        


        
          1 Std. Abkühlen

        


        
          Pro Portion (bei 6) ca.545kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Quarkkeulchen die Kartoffeln waschen und in der Schale knapp mit Salzwasser bedeckt in ca.25 Min. weich garen, in ein Sieb abgießen, etwas ausdampfen lassen, dann pellen und sofort durch die Kartoffelpresse drücken. Die Masse ca.1 Std. abkühlen lassen. Die Rosinen im Rum einweichen.

            

          


          
            
              2 Für das Kompott die Orange heiß waschen und abtrocknen, mit einem Sparschäler drei Streifen Schale abschälen, den Saft auspressen. Die Äpfel und Birnen vierteln, entkernen, schälen und in feine Spalten schneiden.

            

          


          
            
              3 Den Rohrzucker in einem Topf karamellisieren. Dann die Apfel- und die Birnenstücke, Dörrobst, Orangenschale und Zimtstange dazugeben. Wein und Orangensaft dazugießen, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca.5 Min. dünsten. Das Kompott vom Herd nehmen und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              4 Für die Quarkeulchen 50 g Dinkelmehl mit dem Backpulver mischen. Die Eier, 1 Prise Salz, Zucker, Vanille und Lebkuchengewürz mit den Schneebesen des Handrührgeräts verrühren. Die eingeweichten Rosinen abtropfen lassen und mit dem Quark untermischen. Die Kartoffeln und die Mehlmischung darauf verteilen. Alles mit einem Spatel zu einem glatten Teig verarbeiten. Falls der Teig zu stark klebt, noch etwas Mehl einarbeiten. Dann den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche zu einer 6–8 cm dicken Rolle formen, diese in ca.1½ cm dicke Scheiben (Keulchen) schneiden und leicht flachdrücken.

            

          


          
            
              5 In einer großen Pfanne das Butterschmalz nach und nach erhitzen und die Keulchen darin portionsweise bei mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite in ca.5 Min. goldbraun braten. Quarkkeulchen im Ofen bei 80° warm halten.

            

          


          
            
              6 Wenn alle Quarkkeulchen gebacken sind, den Sahnejoghurt mit dem Zimt verrühren. Zimtstange und Orangenschale aus dem Dörrobst-Kompott entfernen. Joghurt und Kompott mit den Quarkkeulchen auf Tellern anrichten.
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      Kürbis-Gnocchi mit Himbeersauce und Melisse-Mandel-Bröseln


      
        Süße Gnocchi? Kürbis im Dessert? Dass diese Kombinationen nicht einfach nur gut, sondern wirklich vom feinsten sind: prego!

      


      
        
          
            Für die Kürbis-Gnocchi:


            
              1 kleiner Hokkaidokürbis (ca.600g)

            

          


          
            1 EL neutrales Öl

          


          
            50 g Vollrohrzucker

          


          
            150 g Magerquark

          


          
            200 g Dinkelmehl (Type 1050)

          


          
            75 g Dinkel-Vollkorngrieß

          


          
            2 Eigelbe | Salz

          


          
            

          


          
            abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

          


          
            ½ TL gemahlene Vanille

          


          
            Vollkornmehl zum Arbeiten

          

        

      


      
        
          Für die Himbeersauce:


          
            400 g Himbeeren

          


          
            2 EL flüssiger Honig

          


          
            2 EL Zitronensaft

          

        

      


      
        
          Für die Melisse-Mandel-Brösel:


          
            50 g Butter

          


          
            4 EL Vollkorn-Semmelbrösel

          


          
            2 EL gehackte Mandeln

          


          
            5 Stängel Zitronenmelisse

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          30 Min. Backen

        


        
          Pro Portion ca.595kcal

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              1 Für die Kürbis-Gnocchi den Backofen auf 180° vorheizen. Den Kürbis waschen, abtrocknen, halbieren, entkernen und in Spalten schneiden. Die Spalten auf ein Blech legen und mit dem Öl einstreichen. Im Ofen (Mitte) ca.30 Min. backen, bis das Kürbisfleisch weich ist. Kürbisspalten aus dem Ofen nehmen, in eine Schüssel geben und mit dem Zucker fein pürieren.

            

          


          
            
              2 Den Quark in einem sauberen Küchentuch fest ausdrücken. Mehl, Grieß, den ausgedrückten Quark und die Eigelbe zum Kürbispüree geben und alles gut verkneten. Den Gnocchi-Teig mit 1 Prise Salz, Zitronenschale und Vanille würzen und vor der Weiterverarbeitung etwas abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Den abgekühlten Gnocchi-Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche zu Rollen (Ø 2–3cm) formen und diese in ca.1 cm breite Stücke schneiden. Teigstücke mit bemehlten Händen rund formen und nach Belieben mit den Zinken einer Gabel noch das typische Gnocchi-Muster eindrücken. Fertige Gnocchi auf ein leicht bemehltes Blech legen.

            

          


          
            
              4 Für die Himbeersauce die Himbeeren – wenn nötig – behutsam waschen und verlesen. 300 g Himbeeren mit dem Honig und Zitronensaft fein pürieren und nach Belieben durch ein feines Sieb streichen. Die übrigen Himbeeren unterheben, die Sauce abgedeckt kalt stellen.

            

          


          
            
              5 Für die Brösel die Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen und die Semmelbrösel und die Mandeln darin bei mittlerer Hitze unter Rühren in 3–4 Min. knusprig anrösten. Zitronenmelisse waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen, bis auf einen kleinen Rest fein hacken und unter die die Mandel-Brösel mischen. Die Mischung abkühlen lassen.

            

          


          
            
              6 In einem großen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Die Gnocchi vorsichtig hineingeben und bei reduzierter Hitze in ca.5 Min. gar ziehen lassen (nicht mehr kochen!), bis sie oben schwimmen. Die Gnocchi mit einer Schaumkelle herausheben und in einem Sieb gut abtropfen lassen, dann mit der Himbeersauce auf Tellern anrichten. Mit den Melisse-Mandel-Bröseln bestreuen und mit übrigen Melisseblättchen garnieren.
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      Mohn-Amaranth-Pudding mit Physaliskompott


      
        Original oder Fälschung? Ersteres natürlich – also keine aromatisierte Stärkemischung aus dem Tütchen, sondern ein fluffiger Pudding aus Amaranth, Mandeln und Mohn, der sanft im Wasserbad köchelt.

      


      
        
          Für den Pudding:


          
            300 ml Milch

          


          
            100 g Amaranth

          


          
            30 g getrocknete Aprikosen

          


          
            ½ Bio-Orange

          


          
            60 g Butter

          


          
            100 g Vollkornsemmelbrösel

          


          
            1 Pck. Vanille-Vollrohrzucker

          


          
            70 g Vollrohrzucker

          


          
            1 Msp. gemahlene Nelken

          


          
            3 Eier (Größe M)

          


          
            50 g gemahlener Mohn

          


          
            30 g gehackte Mandeln | Salz

          


          
            

          

        

      


      
        
          Für das Physaliskompott:


          
            300 g Physalis (Kapstachelbeeren)

          


          
            1 Bio-Limette

          


          
            200 ml frisch gepresster Blutorangen- oder Orangensaft

          


          
            40 g Vollrohrzucker

          


          
            ½ Zimtstange

          


          
            2 gehäufte TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            150 g Sahne

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          1 Std. Garen

        


        
          Pro Portion (bei 6) ca.550kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Milch aufkochen, den Amaranth einstreuen und bei schwacher Hitze unter gelegentlichem Rühren ca.45 Min. ausquellen, dann abkühlen lassen. Inzwischen die Aprikosen fein würfeln. Die Orangenhälfte heiß waschen, abtrocknen, 1 TL Schale fein abreiben und beiseitestellen, 2 EL Saft auspressen. Aprikosen damit beträufeln. Eine Puddingform (ca.1,5 l Inhalt) einschließlich des Deckels mit ca. 10 g Butter gut einfetten und mit ca. 20 g Semmelbröseln ausstreuen, überschüssige Brösel herausschütteln.

            

          


          
            
              2 Die übrige Butter, den Vanillezucker und 50 g Vollrohrzucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes in ca.5 Min. sehr cremig rühren. Dann die Orangenschale und das Nelkenpulver dazugeben und kurz unterrühren.
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              3 Die Eier trennen und die Eigelbe einzeln unter die Buttermasse rühren. Amaranthbrei dazugeben und unterrühren. Anschließend übrige Semmelbrösel, Mohn, Mandeln und abgetropfte Aprikosen unterrühren.
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              4 Die Eiweiße mit 1 Prise Salz steif schlagen, dabei den übrigen Zucker einrieseln lassen. Ein Drittel des Eischnees unter die Puddingmasse rühren, den Rest unterheben. Masse in die vorbereitete Form füllen und diese fest verschließen. Form in einen Topf stellen und so viel Wasser angießen, dass sie bis zur Hälfte im Wasser steht. Den Deckel auf den Topf legen. Den Mohn-Amaranth-Pudding zugedeckt bei schwacher Hitze ca.1 Std. garen.
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              5 Für das Kompott die Physalis von den Hüllblättern befreien. Die Limette heiß waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Limettenschale und -saft, Orangensaft, 5 EL Wasser, Zucker und Zimtstange in einem kleinen Topf aufkochen. Physalis hineingeben und ca.2 Min. dünsten. Das Bindemittel mit 3 EL Wasser verquirlen und unterrühren. Kompott einmal aufkochen, dann abkühlen lassen.

            

          


          
            
              6 Den fertigen Pudding in der Form aus dem Topf nehmen und ca.10 Min. stehen lassen, dann öffnen. Den Pudding vom Rand lösen, auf eine Platte stürzen und in Portionsstücke schneiden. Die Sahne halbsteif schlagen und mit dem Physaliskompott zum Pudding servieren.
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      Birnen-Walnuss-Crumble mit Vanillesauce


      
        
          
            800 g kleine Birnen (z.B. Forelle)

          


          
            je 2 EL Zitronen- und Birnendicksaft

          


          
            

          


          
            1 TL abgeriebene Bio-Orangenschale

          


          
            150 g Walnusskerne

          


          
            200 g Dinkelmehl (Type 1050)

          


          
            100 g Vollrohrzucker

          


          
            

          


          
            

          


          
            100 g sehr kalte Butter (in Stückchen)

          


          
            250 g kernlose grüne Weintrauben

          


          
            1 Vanilleschote

          


          
            250 ml Milch

          


          
            2 Eigelbe

          


          
            

          

        

      


      
        
          Für 4–6 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          30 Min. Backen

        


        
          Pro Portion (bei 6) ca.580kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Birnen vierteln und schälen. Das Kerngehäuse entfernen, die Birnenviertel längs oder quer in dünne Scheiben schneiden. Den Zitronensaft mit dem Birnendicksaft und der Orangenschale verrühren. Die Birnen mit der Mischung beträufeln und ca.15 Min. marinieren.

            

          


          
            
              2 Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen. Für die Streusel die Walnüsse fein mahlen. Nüsse mit Mehl, 80g Zucker und der kalten Butter vermengen und mit den Händen zu Streuseln bröseln. Trauben in ein Sieb geben, kalt abbrausen, abtropfen lassen, von den Stielen zupfen und halbieren.

            

          


          
            
              3 Die Birnen in eine ofenfeste Form (ca.30×20cm) füllen, die Trauben darauf verteilen. Die Streusel großzügig darüberstreuen und den Crumble im Ofen (Mitte) in ca.30 Min. goldbraun backen. Birnen-Walnuss-Crumble aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren etwas abkühlen lassen.

            

          


          
            
              4 Inzwischen für die Vanillesauce die Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Vanilleschote und -mark, Milch und den übrigen Zucker in einem kleinen Topf langsam erhitzen und 2–3 Min. unter Rühren bei schwacher Hitze offen köcheln lassen, dann vom Herd nehmen. Die Vanilleschote entfernen.

            

          


          
            
              5 Die Eigelbe mit 3 EL heißer Milch verrühren, dann in die nicht mehr kochende Vanillemilch gießen. Diese Mischung unter ständigem Rühren vorsichtig erhitzen, bis die Vanillesauce sämig wird. Die Sauce nach Belieben lauwarm oder kalt zum Crumble servieren. (Zum blitzschnellen Abkühlen den Topf mit der Sauce in Eiswasser stellen und die Sauce schlagen, bis sie kalt geworden ist.)
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      Rhabarber-Quark-Gratin


      
        
          
            1 Stück Ingwer (ca.1½ cm)

          


          
            150 g Vollrohrzucker

          


          
            1 TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          


          
            500 g Rhabarber

          


          
            50 g weiche Butter + Butter für die Form

          


          
            abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

          


          
            4 Eier (Größe M)

          


          
            500 g Magerquark

          


          
            80 g Dinkel-Vollkorngrieß

          


          
            1 TL Weinstein-Backpulver

          


          
            Salz | 300 g Erdbeeren

          


          
            

          


          
            2 EL Zitronensaft

          


          
            2 EL Ahornsirup

          


          
            

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          40–45 Min. Backen

        


        
          Pro Portion ca.560kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Den Ingwer schälen, klein schneiden und mit 75 g Zucker und dem Bindemittel im Blitzhacker fein zerkleinern und vermischen. Den Rhabarber waschen, putzen, schräg in ca.1½ cm dicke Stücke schneiden und in einer Schüssel mit dem Ingwer-Zucker-Mix mischen.

            

          


          
            
              2 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Butter mit dem übrigen Zucker und der Zitronenschale cremig rühren. Die Eier trennen. Die Eigelbe einzeln nacheinander unter die Buttermasse rühren, dann den Quark unterrühren. Grieß und Backpulver mischen und ebenfalls unterrühren.

            

          


          
            
              3 Die Eiweiße mit 1 Prise Salz steif schlagen und mit der Rhabarbermischung unter den Quark heben. Die Masse in eine ofenfeste gefettete Form (Ø 24cm) füllen und im Ofen (unten) 40–45 Min. backen.

            

          


          
            
              4 Inzwischen die Erdbeeren waschen, trocken tupfen und entkelchen. Die Erdbeeren in kleine Stücke schneiden und mit Zitronensaft und Ahornsirup sehr fein pürieren, nach Belieben noch durch ein feines Sieb streichen. Die Sauce bis zum Servieren kalt stellen. Das Rhabarber-Quark-Gratin aus dem Ofen nehmen und mit der Erdbeersauce servieren.

            

          

        

      


      
        
          Variante: Gratin brûlée
        


        Für einen süßen Knusperkick ½ Vanilleschote in Stücke schneiden und mit 20 g Vollrohrzucker im Blitzhacker fein zerkleinern. Den Vanillezucker auf das fertige Gratin streuen und unter dem vorgeheizten Backofengrill (oben) in 2–3 Min. goldbraun karamellisieren.
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      Buchweizenbuchteln mit Cranberrysauce


      
        Pures Ofenglück zum Naschen: Wunderbar nussiger Hefeteig, locker in Kugelform gebracht und gefüllt mit Cranberrymus, wird aufs leckerste begleitet von einer frisch-fruchtigen Sauce.

      


      
        
          
            Für die Buchweizen-Buchteln:


            
              275–300 g Weizenmehl (Type 1050)

            

          


          
            250 g Buchweizenmehl

          


          
            1 Würfel Hefe (ca.42g)

          


          
            100 g Vollrohrzucker

          


          
            200 ml lauwarme Milch

          


          
            2 Eier (Größe M)

          


          
            1 Pck. Vanille-Vollrohrzucker

          


          
            120 g weiche Butter + Butter für die Form

          


          
            

          


          
            Salz | Vollkornmehl zum Arbeiten

          

        

      


      
        
          Für die Cranberryfüllung:


          
            80 g getrocknete Cranberrys

          


          
            80 ml Kirschsaft

          


          
            2 EL Ahornsirup

          

        

      


      
        
          Für die Cranberrysauce:


          
            100 ml Rotwein (ersatzweise Kirschsaft)

          


          
            75 g Vollrohrzucker

          


          
            1 Zimtstange

          


          
            2 Gewürznelken

          


          
            250 g Cranberrys (frisch oder tiefgekühlt und angetaut)

          


          
            2 TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          

        

      


      
        
          Für 6 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          insgesamt 75 Min. Ruhen (Teig)

        


        
          25–30 Min. Backen

        


        
          Pro Portion ca.750 kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Buchweizen-Buchteln 275 g Weizenmehl und das Buchweizenmehl mischen. Eine Mulde in die Mitte drücken. Die Hefe hineinbröckeln und mit 1 TL Zucker und 4 EL Milch verrühren. Mit etwas Mehl bestäuben und zugedeckt an einem warmen Ort ca.15 Min. gehen lassen.

            

          


          
            
              2 Dann zum gegangenen Vorteig die restliche Milch, die Eier, den übrigen Zucker und den Vanillezucker geben. 100 g Butter und ¼ TL Salz auf dem Mehlrand verteilen. Alles mit den Knethaken zu einem glatten Teig verkneten. An einem warmen Ort ca.45 Min. gehen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für die Füllung die getrockneten Cranberrys mit dem Kirschsaft und dem Ahornsirup aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 5–8 Min. köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren. Pürieren und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              4 Für die Sauce den Rotwein und 100 ml Wasser mit dem Zucker, der Zimtstange und den Nelken aufkochen und bei schwacher Hitze ca.5 Min. kochen. Die Cranberrys waschen, abtropfen lassen, in den Sud geben und zugedeckt ca.5 Min. dünsten. Das Bindemittel mit 2–4 EL Wasser glatt rühren, in die Sauce rühren und diese damit binden. Die Cranberrysauce abkühlen lassen. Dann die Zimtstange und die Nelken entfernen.

            

          


          
            
              5 Den Buchtelteig nochmals mit einem Kochlöffel durchrühren. Falls der Teig zu weich ist, noch etwas Mehl unterkneten. Den Teig auf der bemehlten Fläche zu einer ca.36 cm langen Rolle formen und diese dann in 12 Scheiben schneiden. Diese jeweils etwas flachdrücken und je 1 TL Cranberryfüllung in die Mitte geben. Den Teig über der Füllung zusammendrücken und die Stücke auf der bemehlten Fläche zu runden Kugeln formen.

            

          


          
            
              6 Den Backofen auf 200° vorheizen. Eine Auflaufform (ca.35×20cm) mit Butter einfetten. Hefekugeln nebeneinander hineinsetzen. Übrige Butter zerlassen. Die Teigkugeln damit bestreichen und abgedeckt nochmals ca.15 Min. gehen lassen. Dann im Ofen (unten) in 25–30 Min. goldbraun backen. Aus dem Ofen nehmen und warm mit der Cranberrysauce servieren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Grießschmarren mit glasierten Sharonfrüchten


      
        Des Kaiser(schmarren) neue Kleider? Sind exotisch bunt: Knalliges Limettengrün, gebrochenes Kokosweiß und leuchtendes Sharonfrucht-Orange sind »die« Farben der Saison. Ganz schön trendig, dieser Kaiser…

      


      
        
          Für den Grießschmarren:


          
            1 Vanilleschote

          


          
            300 ml Milch

          


          
            50 g natives Kokosöl

          


          
            120 g Dinkel-Vollkorngrieß

          


          
            3 Eier (Größe M) | Salz

          


          
            1 Bio-Limette

          


          
            

          


          
            50 g Vollrohrzucker

          


          
            40 g Kokosraspel

          

        

      


      
        
          Für die Sharonfrüchte:


          
            4 Sharonfrüchte (ca.500g)

          


          
            80 ml frisch gepresster Orangensaft

          


          
            2 EL Limettensaft

          


          
            1 EL Vollrohrzucker

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          50Min. Zubereitung

        


        
          Pro Portion ca.530kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Grießschmarren die Vanilleschote längs einschneiden und das Mark herauskratzen. Mark und Schote mit der Milch und 30 g Kokosöl aufkochen. Den Grieß unter Rühren mit dem Schneebesen einrieseln und bei schwacher Hitze ca.5 Min. zugedeckt quellen lassen, dann in eine Schüssel füllen. Inzwischen die Limette heiß waschen und abtrocknen. 2 TL Schale fein abreiben, 2 TL Limettensaft auspressen.

            

          


          
            
              2 Die Eier trennen. Die Eiweiße beiseitestellen. Die Eigelbe mit Limettenschale und -saft mit den Knethaken des Handrührgeräts unter die Grießmasse rühren. Die Mischung abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen die Sharonfrüchte waschen, trocken tupfen, putzen, halbieren und in ca. ½ cm breite Spalten schneiden. Den Orangen- und Limettensaft mit dem Zucker bei mittlerer Hitze 3–4 Min. einkochen. Sharonspalten einlegen, kurz darin wenden, dann vom Herd nehmen.

            

          


          
            
              4 Die Eiweiße mit 1 Prise Salz steif schlagen, dabei den Zucker einrieseln lassen und in ca.3 Min. zu einem cremig-festen Eischnee weiterschlagen. Ein Drittel davon unter die abgekühlte Grießmasse rühren, den Rest unterheben.

            

          


          
            
              5 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kokosraspel in einer ofenfesten Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, dann aus der Pfanne nehmen.

            

          


          
            
              6 Das übrige Kokosöl (20g) in der Pfanne erhitzen. Die Grießmasse hineingeben und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.5 Min. backen. Die Grießmasse in vier Stücke teilen, wenden und in der Pfanne weitere 5 Min. backen. Dann im Ofen (Mitte) offen ca.15 Min. weiterbacken.

            

          


          
            
              7 Den Schmarren aus dem Ofen nehmen, mit zwei Gabeln in große Stücke zerzupfen und wenden. Sharonfrüchte und zwei Drittel der Kokosraspel untermischen. Auf vorgewärmten Tellern anrichten und mit übrigen Kokosraspeln bestreuen. Dazu schmeckt Vanille- oder Schokoladeneis.
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      Sesam-Crêpes-Röllchen mit Granatapfel-Frischkäse


      
        Wenn sich zarte Dinkel-Crêpes mit geröstetem Sesam um eine minzfrische Granatapfelkerncreme wickeln, also Aromen unterschiedlicher Herkunft aufeinandertreffen, spricht man von »Fusionsküche«. Dessertliebhaber jedoch genießen und schweigen lieber…

      


      
        
          Für die Sesam-Crêpes:


          
            10 g Butter

          


          
            125 g feines Dinkel-Vollkornmehl oder Dinkelmehl (Type 1050)

          


          
            Salz | 250 ml Milch

          


          
            

          


          
            2 Eier (Größe M)

          


          
            1 EL flüssiger Honig

          


          
            4 EL Sesamsamen

          


          
            4–6 EL Öl zum Ausbacken

          

        

      


      
        
          Für die Füllung und die Orangen:


          
            1 Granatapfel (ca.300g)

          


          
            6 Minzeblätter

          


          
            3 Orangen (davon 1 Bio-Orange)

          


          
            300 g Frischkäse

          


          
            200 g Speisequark (20% Fett)

          


          
            5 EL flüssiger Honig

          


          
            2 EL Orangenlikör (nach Belieben)

          

        

      


      
        
          Für 4–8 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          Pro Portion (bei 8) ca.305kcal

        


        
          30Min. Ruhen (Teig)

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Sesam-Crêpes die Butter zerlassen und vom Herd nehmen. Das Mehl mit 1 Prise Salz und der Milch glatt rühren. Die Eier verquirlen und mit dem Honig und der Butter dazugeben. Alles zu einem dünnen, glatten Teig verrühren. Den Teig ca.30 Min. quellen lassen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              2 Inzwischen die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, dann auf einem Teller abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Für die Füllung den Granatapfel halbieren. Eine Hälfte auspressen. Die andere Hälfte mit der Schnittfläche nach unten über eine Schüssel halten, dabei die Hälfte seitlich anfassen und die Kerne durch kräftiges Schlagen mit einem Kochlöffel auf die runde Seite herausschlagen. Vorsicht es spritzt! Die weiße Haut von den Kernen entfernen. Die Minzeblätter waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Mit den Granatapfelkernen mischen.

            

          


          
            
              4 Die Bio-Orange heiß waschen und abtrocknen, 1 TL Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Die übrigen Orangen schälen, dabei die weiße Haut entfernen. Die Filets zwischen den Trennhäuten herausschneiden, dabei den Saft auffangen. Den Frischkäse und den Quark mit 3–4 EL Orangensaft, Orangenschale und 1 EL Honig glatt rühren, die Granatapfelkerne untermischen.

            

          


          
            
              5 Den Crêpeteig nochmals gut durchrühren, 3 EL gerösteten Sesam untermischen. Eine kleine beschichtete Pfanne (Ø 16cm) mit etwas Öl auspinseln, nacheinander acht kleine dünne Crêpes jeweils bei mittlerer Hitze ca.2 Min. backen, denn wenden und in 1–2 Min. fertig backen. Zwischendurch die Pfanne immer wieder mit Öl bepinseln. Crêpes im Ofen bei 80° warm halten.

            

          


          
            
              6 In einer zweiten Pfanne den übrigen Honig mit dem Granatapfel- und Orangensaft und nach Belieben dem Orangenlikör aufkochen und bei starker Hitze ca.5 Min. einkochen. Die Orangenfilets kurz darin schwenken und die Mischung vom Herd nehmen. Die Crêpes mit jeweils 2 EL Frischkäsecreme bestreichen und einrollen. Mit den Orangenfilets und der Sauce anrichten. Mit dem übrigen Sesam bestreuen und sofort servieren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      Cooler Genuss Eiskalt gezaubert


      
        Ob fruchtig oder sahnig: Hausgemachte Eisspezialitäten versüßen das Leben nicht nur in heißen Zeiten. Alles, was Sie brauchen, sind gute Zutaten und ein wenig Know-how.

      


      Das A und O bei der Zubereitung von Eis ist es, die Zutaten so zu gefrieren, dass sich möglichst nur kleine, feine Eiskristalle bilden. Denn dann bekommt das Gelato eine angenehme, geschmeidige Konsistenz. Optimal funktioniert das mit einer speziellen Eismaschine, bei der die gefrierende Eismasse ständig gerührt wird. Aber auch mit Schneebesen und Tiefkühltruhe oder Gefrierfach sind Sie gut ausgerüstet. Bei Frucht-, Milch- und Cremeeissorten genügt ein gelegentliches Umrühren, um die Entstehung größerer Kristalle zu verhindern. Ein gehaltvolles Parfait, das aus einer Eischaummasse und steif geschlagener Sahne besteht, sollte dagegen während der Gefrierzeit nicht umgerührt werden, sonst fällt die luftige Eismasse zusammen. Für Eiscreme sind Milch und Sahne als cremige Basis vorzüglich geeignet. Mit steif geschlagener Sahne kann man die Masse zusätzlich noch auflockern. Als Bindemittel sind kalt oder warm aufgeschlagene Eier und Johannisbrotkernmehl ideal. Fruchtpürees (z.B. Beeren, Mango, Banane, gekochter Rhabarber oder Melone) geben Farbe und erfrischenden Geschmack. Mit geschmolzener Schokolade, Kaffeepulver, geriebenen und gerösteten Nüssen, Mandeln und Samen kann man die Eismasse ebenso raffiniert verfeinern wie durch die Zugabe von Süßungsmitteln und Gewürzen, z.B. Vanille und Zimt.


      
        Für Sahneeis brauchen Sie:

      


      
        	
          3 Eier (Größe M)

        


        	
          1 Prise Salz

        


        	
          100 g flüssigen Honig

        


        	
          1 TL gemahlene Vanille

        


        	
          250 ml Milch und/oder ein Sauermilchprodukt (z.B. Joghurt, Dickmilch, Kefir, saure Sahne)

        


        	
          Geschmackszutaten nach Belieben (z.B. Zimt, Instant-Kaffeepulver, Kakao, geriebene Nüsse, Rum)

        


        	
          1–2 TL Johannisbrotkernmehl

        


        	
          250 g Sahne

        

      


      
        Zubereitungs- und Gefrierzeit:

      


      
        	
          Zubereiten: 20–30 Min.

        


        	
          Gefrieren: 30–40 Min. (Eismaschine); 3–4 Std. (Tiefkühlgerät)

        

      

    

  


  
    
      
        


        
          [image: IMG]


          Eischnee schlagen


          
            
              Trennen Sie die Eier. Schlagen Sie das Eiweiß mit den Schneebesen des Handrührgeräts erst leicht an und dann mit 1 EL Honig steif.
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          Eigelbmasse rühren


          
            
              Schlagen Sie in einer zweiten Rührschüssel die Eigelbe, restlichen Honig und Vanille so lange auf, bis die Masse stabil und weißcremig ist.
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          Kalt binden


          
            
              Geben Sie unter ständigem Rühren Milch und/oder ein Sauermilchprodukt, Geschmackszutaten und Johannisbrotkernmehl in die Eigelbcreme. Das Bindemittel quillt auch kalt gut und festigt die Eiscreme.
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          Luftig lockern


          
            
              Die Sahne steif schlagen, bevor sie mit dem Eischnee unter die Grundmasse gehoben wird.
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          Gefrieren


          
            
              Die Eismasse in die laufende Eismaschine füllen und in 30–40 Min. cremig gefrieren. Oder alles in einer Metallschüssel im Tiefkühlfach unter gelegentlichem Umrühren (alle 20–30 Min.) bis zur gewünschten Konsistenz gefrieren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Schokoladen-Macadamia-Parfait mit marinierten Feigen


      
        Wie kräftig schokoladig das sensationell sahnige Parfait schmecken soll, bestimmen Sie: Je höher der Kakaoanteil der Zartbitterschokolade, desto feinherber das Aroma – perfekt übrigens zu den karamellisierten Macadamianüssen.

      


      
        
          Für das Parfait:


          
            100 g ungesalzene Macadamianusskerne

          


          
            120 g Vollrohrzucker

          


          
            200 g Zartbitterschokolade (mindestens 60% Kakaoanteil)

          


          
            4 Eigelbe

          


          
            125 ml Milch

          


          
            2 EL Whiskey (ersatzweise Orangensaft)

          


          
            300 g Sahne

          


          
            Öl für die Form

          

        

      


      
        
          Für die Feigen:


          
            1 Vanilleschote

          


          
            2 EL Orangensaft

          


          
            3 EL flüssiger Honig

          


          
            1 TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          


          
            400 g Feigen

          

        

      


      
        
          Für 6 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          12 Std. Gefrieren und Marinieren

        


        
          Pro Portion ca.640kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für das Schokoladen-Macadamia-Parfait die Macadamianüsse in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, dann aus der Pfanne nehmen. 40 g Zucker in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze goldbraun karamellisieren. Die Nüsse unterrühren, dann auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Schokolade hacken und in einer Schüssel über einem heißen Wasserbad schmelzen. Die Eigelbe, übrigen Zucker und die Milch in einer Edelstahlschüssel verrühren und ebenfalls über einem heißen Wasserbad mit einem Schneebesen heiß und dick-cremig bis kurz vor dem Kochen aufschlagen. Das kann 10–15 Min. dauern. Die Schüssel vom Wasserbad nehmen, die geschmolzene Schokolade und den Whiskey unterrühren. Die Schüssel in Eiswasser stellen und die Masse abkühlen lassen, dabei mehrmals umrühren.

            

          


          
            
              3 Den Macadamiakrokant fein hacken. Die Sahne steif schlagen. Erst den Nusskrokant, dann die Sahne vorsichtig unter die Parfaitmasse heben. Eine Kastenform (ca.30 cm Länge) mit wenig Öl ausstreichen und mit einem aufgeschnittenen Gefrierbeutel auslegen. Die Parfaitmasse in die Form füllen, mit Klarsichtfolie abdecken und 12 Std., am besten über Nacht, einfrieren.

            

          


          
            
              4 Für die marinierten Feigen die Feigen waschen und vorsichtig trocken tupfen. Den Stielansatz jeweils entfernen, die Früchte vierteln. Die Vanilleschote längs einritzen, das Mark herauskratzen. 100 ml Wasser mit Vanilleschote und -mark, Orangensaft, Honig und Bindemittel unter Rühren einmal aufkochen und ca.1 Min. kochen. Die Feigen in den heißen Vanillesud geben. Dann abkühlen lassen und zugedeckt 12 Std., am besten über Nacht, kalt stellen.

            

          


          
            
              5 Das Parfait ca.10 Min. vor dem Servieren aus dem Tiefkühler nehmen und auf eine Platte stürzen, den Gefrierbeutel entfernen. Parfait in ca.2 cm dicke Scheiben schneiden und mit den Feigen und etwas Vanillesud anrichten.

            

          

        

      


      
        
          Sommer-Trick
        


        An heißen Tagen 1–2 TL Johannisbrotkernmehl unter die Schokoladenmasse rühren. Das gibt auch dem Parfait etwas mehr Halt.
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      Haselnusseis im Knuspermantel


      
        
          
            ½ Vanilleschote | 250 ml Milch

          


          
            

          


          
            2 Eigelbe

          


          
            50 g Vollrohrzucker

          


          
            

          


          
            50 g Haselnussmus (aus dem Glas)

          


          
            100 g Sahne

          


          
            100 g Haselnusskerne

          


          
            1 Bio-Orange

          


          
            3 Bananen

          


          
            2 EL Zitronensaft

          


          
            

          


          
            6 Vollkornkekse (ca.60g)

          

        

      


      
        
          Für 6 Personen

        


        
          40 Min. Zubereitung

        


        
          30–40 Min. oder 4–6Std. Gefrieren

        


        
          Pro Portion ca.395kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die halbe Vanilleschote aufschneiden und das Mark herauskratzen. Die Milch mit dem Mark und der Schote bis kurz vor den Siedepunkt erhitzen, dann die Schote entfernen.

            

          


          
            
              2 Die Eigelbe in einer Edelstahlschüssel schaumig schlagen, anschließend mit der heißen Milch und dem Zucker über einem heißen Wasserbad mit dem Schneebesen dick-cremig schlagen. Das Nussmus unterrühren, die Masse in Eiswasser abkühlen lassen, dabei ab und zu umrühren. Die Sahne steif schlagen und unter die Eismasse heben. Alles in eine flache weite Schüssel füllen und im Gefrierfach 4–6 Std. gefrieren, dabei mehrmals umrühren. Oder die Masse in der Eismaschine in 30–40 Min. gefrieren.

            

          


          
            
              3 Die Haselnüsse in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rösten, auf ein Küchentuch geben und die Haut abreiben. Die Nüsse grob hacken.

            

          


          
            
              4 Die Orange heiß waschen und abtrocknen. Mit einem Sparschäler von der Schale drei Streifen hauchdünn ohne die weiße Haut abziehen. Die Orangenschale erst quer in sehr feine Streifen, dann in winzige Würfel schneiden und unter die gehackten Haselnüsse mischen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          


          
            
              5 Vom Eis Kugeln abstechen und diese nacheinander in der Nussmischung wälzen. Die Kugeln auf einen Teller legen und erneut kurz einfrieren. Die Bananen schälen, in Scheiben schneiden und sofort mit dem Zitronensaft beträufeln. Die Kekse grob zerbrechen und mit den Bananen und den Eiskugeln in Dessertgläser schichten.
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      Avocado-Basilikum-Eis mit Balsamico-Erdbeeren


      
        
          
            1 große Bio-Limette

          


          
            2 kleine reife Avocados (à ca.200g)

          


          
            ca.40 g Basilikumblätter

          


          
            5 EL Agavensirup

          


          
            100 g Vollmilchjoghurt

          


          
            100 g Sahne

          


          
            40 g Vollrohrzucker

          


          
            100 ml Aceto balsamico

          


          
            250 g Erdbeeren

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          35 Min. Zubereitung

        


        
          30–40 Min. oder 4–6 Std. Gefrieren

        


        
          Pro Portion ca.410kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Limette heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und 4 EL Limettensaft auspressen. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch aus der Schale heben und grob zerkleinern. In eine hohe Rührschüssel geben und sofort mit dem Limettensaft beträufeln.

            

          


          
            
              2 Die Basilikumblätter waschen und trocken tupfen. 30 g davon grob zerschneiden, den Rest beiseitelegen. Das geschnittene Basilikum mit der Limettenschale und dem Agavensirup zur Avocado geben und alles fein pürieren. Das Püree mit dem Joghurt und der Sahne mischen.

            

          


          
            
              3 Die Masse in eine Metallschüssel füllen und für 4–6 Std. ins Gefrierfach stellen, dabei häufig umrühren, damit sich keine Eiskristalle bilden. Oder die Masse in der Eismaschine in 30–40 Min. cremig gefrieren.

            

          


          
            
              4 Inzwischen den Zucker in einem kleinen schweren Topf bei mittlerer Hitze hellbraun karamellisieren. Den Essig dazugießen und offen bei mittlerer Hitze in ca.5 Min. auf etwa die Hälfte einkochen. Den Balsamicosirup in eine Schüssel geben und etwas abkühlen lassen.

            

          


          
            
              5 Die Erdbeeren waschen, trocken tupfen, entkelchen und vierteln. Zum Servieren Kugeln von dem Avocado-Basilikum-Eis abstechen und mit den Erdbeeren anrichten. Eis und Erdbeeren mit dem Balsamicosirup graffitiartig beträufeln und mit den übrigen Basilikumblättern garnieren.
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      Ingwer-Tofu-Creme mit Honigpflaumen


      
        Hallo zu Tofu zum Dessert – höchste Zeit, den »Sojaquark« in der süßen Küche zu begrüßen! Limettenfrisch, ingwerwürzig und locker-leicht aufgeschlagen ist er hier sicher nicht das letzte Mal Ihr Gast…

      


      
        
          
            Für die Ingwer-Tofu-Creme:


            
              1 Stück Ingwer (ca.3cm)

            

          


          
            1 Bio-Limette

          


          
            40 g Vollrohrzucker

          


          
            125 ml ungesüßter Apfelsaft

          


          
            400 g Seidentofu

          


          
            200 g Sahnejoghurt

          


          
            3 TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          

        

      


      
        
          Für die Honigpflaumen:


          
            8 rote Pflaumen (ca.600g)

          


          
            1 EL Vollrohrzucker

          


          
            2 EL flüssiger Honig

          


          
            ¼ Zimtstange

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            1 EL Pistazienkerne

          


          
            1–2 Stängel Minze

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          1 Std. Kühlen

        


        
          Pro Portion ca.320kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Ingwer-Tofu-Creme den Ingwer schälen und sehr fein würfeln. Die Limette heiß waschen und abtrocknen und die Limettenschale mit einem Zestenschneider in dünnen Streifen abziehen. Oder die Limettenschale mit einem Sparschäler hauchdünn ohne die weiße Haut abziehen und in feine Streifen schneiden. Den Limettensaft auspressen.

            

          


          
            
              2 In einem Topf den Rohrzucker mit dem Ingwer, Apfelsaft und Limettensaft aufkochen und bei starker Hitze in ca.5 Min. auf etwa die Hälfte einkochen. Den Sirup abkühlen lassen, die Limettenschale dazugeben und dann den Sirup ca.20 Min. kalt stellen. Den Seidentofu in einem Sieb abtropfen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für die Honigpflaumen die Pflaumen waschen, halbieren und entsteinen. Die Hälften in dicke Spalten schneiden. In einer Pfanne den Vollrohrzucker erhitzen, bis er anfängt zu schmelzen, dann Honig, die Zimtstange und 3 EL Wasser einrühren. Alles unter Rühren kurz aufkochen. Die Pflaumen hinzufügen und unter Wenden 2–3 Min. dünsten, bis sie rundherum glänzen. In eine Schüssel füllen und abkühlen lassen, dann die Zimtstange entfernen.

            

          


          
            
              4 Für die Ingwer-Tofu-Creme den abgetropften Tofu mit Ingwersirup, Joghurt und Bindemittel fein pürieren. Creme abgedeckt ca.1 Std. kalt stellen.

            

          


          
            
              5 Kurz vor dem Servieren die Pistazienkerne grob hacken. Die Minze waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen. Mit einem angefeuchteten Esslöffel Nocken von der Ingwer-Tofu-Creme abstechen und auf Dessertteller verteilen. Die Nocken mit den Pistazien bestreuen. Die Pflaumen daneben anrichten und alles mit den Minzeblättern garnieren.

            

          

        

      


      
        
          Tofu-Nocken mit Exotensalat
        


        Anstelle der Honigpflaumen passt zu der Ingwer-Tofu-Creme auch ein Obstsalat aus frischer Mango, Papaya und Ananas sehr gut. Diesen Exotenmix nach Belieben noch mit Kokosraspeln bestreuen.
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      Schoko-Chili-Kirschkompott mit Vanillecreme


      
        
          
            350 g Sauerkirschen

          


          
            1 kleine rote Chilischote

          


          
            60 g Vollrohrzucker

          


          
            200 ml Kirschsaft

          


          
            1 Sternanis

          


          
            3½ TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          


          
            50 g Zartbitterschokolade (mind. 70 % Kakaoanteil)

          


          
            250g Magerquark

          


          
            ½ TL gemahlene Bourbon-Vanille

          


          
            2 EL Orangensaft

          


          
            100g Sahne

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          1–2 Std. Abkühlen

        


        
          Pro Portion ca.340kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Sauerkirschen waschen, trocken tupfen, von den Stielen zupfen und entsteinen. Die Chili längs aufschneiden, entkernen, waschen und klein würfeln.

            

          


          
            
              2 50 g Zucker in einem Topf goldbraun karamellisieren, dabei erst umrühren, wenn der Zucker an einer Stelle zu schmelzen beginnt. 150 ml Kirschsaft dazugießen, Sternanis und Chili dazugeben und alles bei mittlerer Hitze unter Rühren so lange kochen, bis sich der Karamell wieder gelöst hat. Übrigen Kirschsaft mit 2½ TL Bindemittel verrühren und in die heiße Fruchtmasse rühren. Alles 1–2 Min. köcheln lassen, bis die Masse gebunden ist. Dann die Kirschen dazugeben, das Kompott in eine Schüssel füllen und den Sternanis entfernen. Das Kompott 1–2 Std. abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen die Zartbitterschokolade fein hacken und 1 EL davon zum Garnieren beiseitelegen. Den Rest unter das Kirschkompott heben.

            

          


          
            
              4 Für die Quarkcreme den Quark mit Vanille, übrigem Zucker und Orangensaft cremig rühren. Die Sahne mit dem restlichen Bindemittel steif schlagen und unterheben.

            

          


          
            
              5 Das Kirschkompott in Gläser verteilen, die Quarkcreme daraufgeben und alles mit der restlichen Schokolade bestreut servieren.

            

          

        

      


      
        
          Früchte aus dem Eis
        


        Das Kompott schmeckt auch mit tiefgekühlten Sauerkirschen hervorragend. Praktisch: Die TK-Sauerkirschen sind bereits entsteint.
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      Beeren-Mandel-Flammeri


      
        
          
            125 g Mandelkerne

          


          
            400 ml Milch

          


          
            6 EL Agavendicksaft

          


          
            ¼ TL gemahlene Bourbon-Vanille

          


          
            4 gestrichene TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          


          
            2 TL Rosenwasser

          


          
            50 g gehobelte Mandeln

          


          
            200 g gemischte Beeren (z.B. Himbeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren und/oder rote Johannisbeeren)

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          30 Min. Zubereitung

        


        
          2 Std. Kühlen

        


        
          Pro Portion ca.415kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Die Mandeln mit kochend heißem Wasser übergießen, kurz ziehen lassen, dann abgießen und häuten (dafür die Mandeln einfach aus den braunen Häutchen drücken). Mandeln etwas abkühlen lassen, dann im Blitzhacker oder in der Mandelmühle fein reiben.

            

          


          
            
              2 In einem Topf die Milch mit den geriebenen Mandeln, 5 EL Agavendicksaft, der Vanille und dem Bindemittel verrühren. Alles unter Rühren bei schwacher Hitze langsam aufkochen und ca.3 Min. kochen, bis die Masse gebunden ist. Vom Herd nehmen, das Rosenwasser unterrühren. Den Pudding in vier kalt ausgespülte Gläser füllen und ca.20 Min. abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldgelb rösten. Vom Herd nehmen, den übrigen Agavendicksaft unterrühren. Die Mandelmischung auf dem Flammeri in den Gläsern verteilen.

            

          


          
            
              4 Die Beeren – wenn nötig – behutsam waschen, vorsichtig trocken tupfen und verlesen. Auf den Mandelbättchen verteilen, den Flammeri zugedeckt 2 Std. in den Kühlschrank stellen.

            

          

        

      


      
        
          Flammeri to go
        


        Wenn Sie die kleine Nascherei erst später im Büro oder unterwegs genießen möchten, füllen Sie die Schichten direkt in verschließbare Gläser oder Becher. Löffel nicht vergessen!
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      Käsekuchen-Törtchen mit gelber Grütze


      
        Der Kuchen-Klassiker im neuen Mini-Outfit: mit knusprigem Mandel-Nuss-Boden, Vanillequark und einer frisch-fruchtigen Grütze, deren Geschmack an Apfelstrudel erinnert. Genüssliche »Hmmm's« sind garantiert!

      


      
        
          
            Für die Käsekuchen-Törtchen:


            
              4 EL Vollrohrzucker

            

          


          
            125g Sahne

          


          
            2 EL kernige Vollkornhaferflocken

          


          
            2 EL gehackte Haselnusskerne

          


          
            2 EL gehackte Mandeln

          


          
            ½ Vanilleschote

          


          
            5 EL Milch

          


          
            1 EL Agavendicksaft

          


          
            1 gestrichener TL Agar-Agar

          


          
            250 g Magerquark

          

        

      


      
        
          Für die gelbe Grütze:


          
            1 Apfel

          


          
            1 reife Birne

          


          
            2 Clementinen

          


          
            150 ml Apfelsaft

          


          
            2 EL Zitronensaft

          


          
            1 EL Orangenblütenhonig

          


          
            1 EL Rosinen

          


          
            2 TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          


          
            1 EL weißer Rum (nach Belieben)

          


          
            1 Msp. Zimt

          


          
            2 Stängel Zitronenmelisse zum Garnieren

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          insgesamt 2–3 Std. Kühlen

        


        
          Pro Portion ca.425kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für die Käsekuchen-Törtchen den Zucker in die Mitte eines kleinen Topfs häufen und bei mittlerer Hitze karamellisieren. 2–3 EL Sahne dazugießen und unter Rühren bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis der Karamell aufgelöst ist. Die Haferflocken, Nüsse und Mandeln untermischen. Die Masse vom Herd nehmen und auf einem mit Backpapier belegten Küchenbrett oder Blech zu 4 Kreisen formen. Dazu einen Ausstechring (Ø 8cm) auf das Papier setzen, jeweils ein Viertel der Knuspermasse hineingeben und glatt streichen. Oder die Masse in vier Dessertringe drücken. Die Knusperböden abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2 Inzwischen die Vanilleschote aufschlitzen und das Mark herauskratzen. Vanilleschote und -mark, übrige Sahne (ca. 100g), Milch, Agavendicksaft und Agar-Agar in einem kleinen Topf verrühren, aufkochen und bei schwacher Hitze ca.5 Min. köcheln lassen. Die Sahnemischung vom Herd nehmen, die Vanilleschote entfernen und den Quark unterrühren. Die Masse in vier kalt ausgespülte Förmchen (Ø 8cm) oder in die Dessertringe auf den Knusperboden füllen und bis zum Servieren ca.1 Std. kalt stellen.

            

          


          
            
              3 Für die gelbe Grütze den Apfel und die Birne vierteln, entkernen, schälen und in ca.1 cm große Würfel schneiden. Die Clementinen schälen und in Spalten teilen, dann in kleine Stücke schneiden.

            

          


          
            
              4 In einem Topf Apfel- und Zitronensaft, Honig und Rosinen verrühren. Die Apfel- und Birnenstücke hinzufügen. Alles zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze ca.2 Min. köcheln lassen. Das Bindemittel unter Rühren hinzufügen. Alles einmal aufkochen, dann vom Herd nehmen und den Rum nach Belieben und den Zimt unterrühren. Die Grütze etwas abkühlen lassen, dann – bei Verwendung von Dessertringen – jeweils 2 EL davon auf die Käsetörtchen verteilen. Törtchen und Grütze 1–2 Std. kalt stellen.

            

          


          
            
              5 Zum Servieren die Käsecreme aus den Förmchen stürzen, auf die Knusperböden setzen und mit der Grütze teilweise überziehen. Oder die Käsekuchen-Törtchen vorsichtig aus den Dessertringen lösen. Die Törtchen auf Tellern mit der übrigen Grütze anrichten. Die Zitronenmelisse waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und das Dessert damit garnieren.
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      Pfirsich-Melba-Tiramisu


      
        Zwei Dessert-Klassiker endlich vereint! Das Ergebnis? Dolce vita pur: mit sommersüßen Früchten, locker-cremiger Mascarponecreme und fein-nussigem Maronen-Biskuit.

      


      
        
          
            Für den Maronen-Biskuitboden:


            
              100g gegarte, geschälte Maronen (vakuumiert; Kühlregal)

            

          


          
            3 Eier (Größe M)

          


          
            80 g Vollrohrzucker

          


          
            ½ TL Bourbon-Vanille | Salz

          


          
            

          


          
            60 g Weizenmehl (Type 1050)

          


          
            ½ TL Weinstein-Backpulver

          

        

      


      
        
          Für die Füllung:


          
            1 Bio-Orange

          


          
            500 g Mascarpone

          


          
            500 g Speisequark (20% Fett)

          


          
            70 g flüssiger Honig

          


          
            ½ TL gemahlene Bourbon-Vanille

          


          
            500 g Himbeeren (frisch oder tiefgekühlt)

          


          
            50 g Vollrohrzucker

          


          
            1 TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          


          
            4 reife Pfirsiche

          


          
            2 EL Zitronensaft

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            2 EL gehobelte Mandeln

          

        

      


      
        
          Für 8 Personen

        


        
          45 Min. Zubereitung

        


        
          2 Std. oder über Nacht Kühlen

        


        
          10 Min. Backen

        


        
          Pro Portion ca.565kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Maronen-Biskuitboden die Maronen im Blitzhacker oder in einer hohen Rührschüssel mit dem Pürierstab sehr fein zerkleinern. Die Eier trennen. Die Eigelbe, 40 g Zucker, Vanille und 2 EL Wasser in einer Schüssel mit den Schneebesen des Handrührgeräts in 3–4 Min. zu einer hellbraun-cremigen Masse aufschlagen. Die Maronenmasse unterrühren.

            

          


          
            
              2 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Eiweiße mit 1 Prise Salz halbsteif schlagen, den restlichen Zucker (40g) langsam einrieseln lassen und weiterschlagen, bis das Eiweiß ganz steif ist. Mehl und Backpulver mischen. Abwechselnd Mehl und Eischnee locker unter die Eigelb-Maronen-Masse heben. Die Biskuitmasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen und im Ofen (Mitte) ca. 10Min. backen. Aus dem Ofen nehmen, etwas abkühlen lassen, dann die Biskuitplatte stürzen und das Backpapier abziehen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für die Füllung die Orange heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und 5 EL Saft auspressen. Orangenschale und 2 EL Saft mit Mascarpone, Quark, Honig und Vanille gut verrühren.

            

          


          
            
              4 Die Himbeeren – wenn nötig – behutsam waschen, vorsichtig trocken tupfen und verlesen. Tiefgekühlte Beeren auftauen lassen. 300 g Himbeeren mit dem Zucker fein pürieren. Die Sauce nach Belieben noch durch ein Sieb streichen. Mit dem Bindemittel gründlich verrühren. Die Pfirsiche waschen, halbieren, entsteinen, die Hälften in dünne Spalten schneiden. Übrigen Orangensaft (3EL) und Zitronensaft verrühren.

            

          


          
            
              5 Die abgekühlte Biskuitplatte halbieren. Eine Biskuithälfte in eine rechteckige Form (ca.25×30cm) legen, mit der Hälfte des Orangen-Zitronensafts tränken und darauf die Hälfte der Mascarponecreme streichen. Mit zwei Drittel der Pfirsichspalten belegen. Die Himbeersauce darauf verteilen. Mit der zweiten Biskuithälfte bedecken. Mit dem übrigen Orangen-Zitronensaft beträufeln und mit der restlichen Mascarponecreme bestreichen. Die übrigen Pfirsichspalten und die restlichen Himbeeren dekorativ darüberlegen. Das Tiramisu abgedeckt mind. 2 Std., am besten über Nacht, in den Kühlschrank stellen. Ca.10 Min. vor dem Servieren die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, abkühlen lassen und auf das Tiramisu streuen.
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      Aprikosen-Dickmilch-Trifle mit Pumpernickel-Crunch


      
        Trifles sind ein Dessertklassiker aus England, den es in unzähligen Varianten gibt. Allen gemeinsam ist das Schichtprinzip, das natürlich auch in dieser Vollwertversion das oberste ist. »Delicious, isn’t it!«

      


      
        
          Für das Trifle:


          
            300 g Aprikosen

          


          
            1 Stück reife Mango (ca.200g; ohne Stein)

          


          
            6 getrocknete Soft-Aprikosen

          


          
            200 ml ungesüßter Apfelsaft

          


          
            3 Kardamomkapseln

          


          
            2 Gewürznelken

          


          
            1 Zimtstange

          


          
            40 g Vollrohrzucker

          


          
            3 TL pflanzliches Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl)

          


          
            2 EL Zitronensaft

          


          
            300 g Dickmilch

          


          
            40 g flüssiger Honig

          


          
            100 g Sahne

          

        

      


      
        
          Für den Pumpernickel-Crunch:


          
            2 Scheiben Pumpernickel (ca.80g)

          


          
            30 g Haselnusskerne

          


          
            1 EL Butter

          


          
            50 g Zartbitterschokolade (mind. 70% Kakaoanteil)

          

        

      


      
        
          Außerdem:


          
            Zimt zum Bestäuben

          

        

      


      
        
          Für 4 Personen

        


        
          1 Std. Zubereitung

        


        
          2–4 Std. Kühlzeit

        


        
          Pro Portion ca.490kcal

        

      


      
        
          
            
              1 Für das Trifle die frischen Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen und in ca.1 cm große Würfel schneiden. Die Mango schälen und in kleinen Würfeln vom Stein schneiden. Die Soft-Aprikosen ebenfalls in kleine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              2 In einem Topf den Apfelsaft mit den Kardamomkapseln, den Nelken, der Zimtstange und dem Zucker aufkochen. Die vorbereiteten Früchte in den Apfelsaft geben, alles erneut aufkochen und zugedeckt ca.2 Min. bei mittlerer Hitze kochen. 2 TL Bindemittel mit dem Zitronensaft und 1 EL Wasser mit einem kleinen Schneebesen glatt rühren. Die Mischung unter das Aprikosenkompott rühren. Alles erneut aufkochen und köcheln lassen, bis das Kompott gebunden ist. Dann abkühlen lassen, die Gewürze entfernen.

            

          


          
            
              3 Für den Pumpernickel-Crunch das Pumpernickel grob in Stücke brechen und im Blitzhacker krümelig zerkleinern. Die Haselnüsse hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, Pumpernickelbrösel und Nüsse darin bei mittlerer Hitze in ca.5 Min. knusprig rösten. Vom Herd nehmen.

            

          


          
            
              4 Die Schokolade hacken und in einer Edelstahlschüssel über einem heißen Wasserbad unter Rühren schmelzen. Die Haselnuss-Pumpernickel-Mischung dazugeben und gut unterrühren. Den Schoko-Mix auf Backpapier auf ein Küchenbrett streichen und auskühlen lassen.

            

          


          
            
              5 Inzwischen die Dickmilch mit dem Honig glatt rühren. Die Sahne mit dem übrigen Bindemittel steif schlagen und unter die Dickmilch heben.

            

          


          
            
              6 Die Pumpernickel-Nuss-Mischung abwechselnd mit dem Aprikosenkompott und der Dickmilch-Sahne in vier Gläser schichten. Das Trifle im Kühlschrank 2–4 Std. gut durchkühlen. Mit Zimt bestäubt servieren.

            

          

        

      

    

  


  Zum Nachschlagen: Zutaten der Vollwertküche


  Getreide: Nur das volle Korn enthält alle Nährstoffe des Getreides: den stärke- und eiweißreichen Mehlkörper, die ballaststoff- und mineralstoffreichen Randschichten sowie den wertvollen Keimling. Daher stehen Getreidesorten wie Hafer, Hirse und Gerste, Mais, Weizen und Roggen in der Rangliste vollwertiger Nahrungsmittel ganz oben. Auch Buchweizen und Pseudogetreide wie Amaranth und Quinoa sollten häufig auf dem Vollwert-Speiseplan stehen. Besonders wertvoll ist Getreide in roher Form: frisch geschrotet und eingeweicht als Frischkornbrei oder gekeimt als Vitamin-Kick plus für Müslis, Salate und Suppen. (Mehr zum Thema Keimen siehe >).Darüber hinaus bringen auch aus Getreide hergestellte Vollkornprodukte (z.B. Bulgur, Flocken, Mehle, Pasta und Brot) reichlich Abwechslung auf den Tisch. Ihre Vorzüge gegenüber Erzeugnissen aus Weißmehl: Sie sättigen länger und toppen mit Eiweißpower, weil sich das pflanzliche Getreideeiweiß ideal mit Milch, Ei, Nüssen und Hülsenfrüchten ergänzt. Eine Kombination von Getreide und Milch (z.B. Müsli) oder Ei (z.B. Rührei mit einer Scheibe Vollkornbrot) ist für den Körper oft wertvoller als Fleisch. Außer der Sortenbezeichnung steht bei Mehlen noch die Typenzahl auf der Verpackung. Diese gibt an, wie viele natürliche Mineralstoffe im Mehl noch drin sind. Hohe Typenzahl bedeutet hoher Schalenanteil und damit viele gesunde Inhaltsstoffe. Dunkles Vollkornmehl (es trägt keine Typenzahl!) enthält alle Bestandteile vom vollen Korn und ist zu 100 Prozent ausgemahlen. Bis zum weißen, niedrig ausgemahlenen Mehl (Type 405) gibt es mehrere Zwischenstufen. Übrigens: Wer nicht nur Vollkornmehl verwenden will, trifft auch mit Mehl der Type 1050 eine gute Entscheidung. Diese Mehlsorte (z.B. Dinkel oder Weizen) hat noch relativ viele Schalenanteile und punktet mit doppelt so viel Vitamin B1 wie das gängige Mehl der Type 405. Kaufen Sie Vollkornmehl und Getreidekörner aus kontrolliert-biologischem Anbau. So gehen Sie auf Nummer sicher, da sich Schadstoffe bevorzugt in der Schale des Korns konzentrieren. Ganze Körner lassen sich lange aufheben, zerkleinertes Getreide (z.B. Mehl oder Schrot) dagegen hält sich wegen des fetthaltigen Keims nur kurz und wird schnell ranzig. Je frischer, desto besser: Getreide möglichst erst vor der Verwendung selbst mahlen.


  Gemüse und Obst: In puncto »Nährstoffdichte« sind sie die Spitzenreiter unter allen Nahrungsmitteln: Bei wenig Kalorien bieten sie eine geballte Ladung Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sowie sekundäre Pflanzenstoffe. Damit all das optimal vom Körper aufgenommen wird, sollte Obst und Gemüse häufig frisch als Rohkost und Salat gegessen werden – je bunter, desto gesünder. Richten Sie sich möglichst nach dem saisonalen Angebot. Im Umland gereifte Früchte können Aroma, Vitamine und Nährstoffe besser entwickeln als weitgereiste Exoten. Kaufen Sie am besten auf dem Wochenmarkt oder direkt beim Bauern ein; oder lassen Sie sich heimische Frischkost mit der Bio-Kiste frei Haus liefern. Im Supermarkt oder Bioladen auf regionale Herkunftsbezeichnungen achten und Freiland-Ware bevorzugen. Gemüse und insbesondere Salate, die im Winter aus dem Treibhaus kommen, enthalten mehr Nitrat. Gegen Tiefkühlkost ohne Zusatzstoffe ist nichts einzuwenden, weil die erntefrisch eingefrorenen Früchte und Gemüse fast genauso viele Nährstoffe besitzen wie Frisches. Wichtig: Gemüse nicht lange lagern und erst kurz vor dem Essen waschen, putzen und zerkleinern. Wird es erhitzt, sollte man es schonend behandeln: eher blanchieren als kochen, dünsten, dämpfen, grillen, in Folie garen oder kurz in Pfanne oder Wok braten. Auch Kartoffeln (in der Schale garen!) und Hülsenfrüchte sind als Kraftspender in der Vollwertküche sehr geschätzt.


  Nüsse und Samen: Ob Hasel-, Erd- oder Pekannüsse, Mandeln, Esskastanien oder Pistazien – ihnen allen ist eins gemeinsam: unter der Schale stecken wertvolles Eiweiß, lebensnotwendige Fettsäuren, Vitamine und Mineralstoffe. Wegen ihres hohen Fettgehalts können sie leicht ranzig werden. Daher kleine Mengen kaufen oder ganze Nüsse – je nach Sorte mit oder ohne Schale – nicht lange lagern. Dem Aroma zuliebe die Kerne erst vor Gebrauch aus der Schale knacken, hacken, hobeln oder mahlen.


  Milch und Eier: Milch, Joghurt, Dickmilch und Frischkäse, Kefir, Quark, Ricotta und Ziegenkäse – das sind alles gute Mineralstoffquellen und die ideale tierische Eiweißergänzung in der betont pflanzlichen Vollwertküche. Nur Roh- und Vorzugsmilch aus kontrollierten Betrieben sind naturbelassen und am wertvollsten. Alle anderen Milchsorten sind wärmebehandelt und deswegen ärmer an Vitaminen: pasteurisierte Milch, H-Milch, ESL-Milch (»länger frische Milch«). Nichts gegen Eier, Sahne und gehaltvollen Käse – bei tierischen Fetten gilt aber Maßhalten!


  Fleisch und Fisch: Fleisch ist in der Vollwertküche nicht verboten, denn es liefert hochwertiges Eiweiß und als wichtigsten Mineralstoff Eisen. Aber ein bis zwei Fleischmahlzeiten pro Woche genügen! Dafür können Sie dann zu qualitativ hochwertigem Fleisch von Rind, Lamm, Kaninchen oder Geflügel greifen und beim Bio-Metzger einkaufen. Gründe für einen eingeschränkten Fleischverzehr gibt es viele: Tierschutz, gesundheitliche, ethische, soziale Motive. Immer mehr ins Bewusstsein rückt auch ein globaler Aspekt: Um Fleisch zu produzieren, braucht man gewaltige Mengen an Rohstoffen wie Getreide und Wasser. Auch Fisch taucht in der Vollwertküche auf, er ist eine gute Quelle für leicht verdauliches Eiweiß, Seefisch vor allem für Omega-3-Fettsäuren und Jod. Gönnen Sie sich einmal pro Woche ein Fischgericht. Dabei sollten Meeresfische und -früchte aus umweltverträglicher Fischerei stammen, Süßwasserfische aus Öko-Teichwirtschaften. Am besten kaufen Sie bei einem Fischhändler Ihres Vertrauens.


  Öle und Fette: Naturbelassene Fette und Öle gehören unbedingt in einen vollwertigen Ernährungsplan. So wertvoll Nüsse und Kerne an sich schon sind – die daraus schonend gepressten, unraffinierten Öle (z.B. Walnuss-, Mandel-, Lein-, Sesamöl, Kürbis-, Raps- oder Traubenkernöl) sind das Feinste, was Sie sich gönnen können. Neben einem hohen Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren (Linolsäure) bieten kalt gepresste Öle auch ihr typisches Aroma und eine schöne Farbe. Sie sollten nur roh z.B. in Salaten gegessen oder Gemüse nach dem Dünsten als Würz-Öl beigefügt werden. Zum Braten sind sie viel zu schade. Die wertvollsten Öle kommen aus der ersten Pressung (bei Olivenöl: extra vergine). Wichtig: Kalt gepresste Öle immer kühl und dunkel aufbewahren und nach dem Öffnen bald verbrauchen. Sie reagieren empfindlich auf Luft, Licht und hohe Temperaturen. Butter und ungehärtete Pflanzenmargarine sind als Streich-, Koch- und Backfette empfehlenswert. Zum Braten am besten natives Kokosöl (mit leichtem Kokos-Aroma), Butterschmalz oder ein einfaches Pflanzenöl (z.B. Oliven- oder Rapsöl) nehmen.


  Kräuter und Salz: Frische Kräuter dürfen Sie verschwenderisch verwenden. Sie bringen nicht nur Duft und Aroma an die Speisen, die in ihnen enthaltenen ätherischen Öle regen auch Appetit und Verdauung an. Zudem bereichern Kräuter das Essen mit Vitaminen und Mineralstoffen und helfen Salz zu sparen. Bei Salz greifen Sie am besten zu Meersalz oder jodiertem Speisesalz.


  Süßungsmittel: Gesüßt wird in der Vollwertküche sparsam – das Ziel ist, die Geschmacksnerven auf »wenig süß« zu trimmen. Alle Rohr- und Rübenzucker, ob weiß oder braun, und alle künstlichen Süßstoffe sind tabu. Stattdessen nimmt man natürliche Süßungsmittel wie frisches Obst, Trockenobst und Honig für Müslis, Kuchen und Desserts. Auch Vollrohrzucker (Ursüße), ein granulierter, mineralstoffreicher Zuckerrohrsaft mit Karamell-Geschmack, bietet sich für Süßspeisen und zum Backen an. Oder wie wäre es zur Abwechslung mit natur-süßen Zucker-Alternativen? Bitte sehr, Sie haben die Wahl: Zuckerrübensirup und Melasse (dunkel und kräftig), Ahornsirup (karamellartig), Agavendicksaft und -sirup (hell und mild). Apfel- und Birnendicksaft sind eingedickte Obstsäfte mit besonders fruchtigem, kräftigem Geschmack – auch für Dressings ideal.


  Binde- und Geliermittel: In der vollwertigen Küche haben sich zwei Gelierhilfen bewährt: Agar-Agar aus den Zellwänden von Rotalgen und Pektin, das aus den Rückständen bei der Apfelsaftpressung oder aus Zitrusfruchtschalen gewonnen wird. Agar-Agar festigt Gelees und Marmeladen stärker als Pektin und sollte genau dosiert werden. Beide sind als Pulver im Bioladen oder Reformhaus erhältlich. Praktisch: Pflanzliche Bindemittel (z.B. Johannisbrotkernmehl, Guarkernmehl, Pfeilwurzstärke) dicken Suppen, Saucen und Süßspeisen an und binden zum Teil auch Kaltes ohne vorheriges Aufkochen. Alle Binde- und Geliermittel gibt's im Bioladen und Reformhaus.


  Getränke: In der Vollwertküche spricht nichts gegen Kaffee, Tee, Bier und Wein – wenn man sie maßvoll genießt. Es gibt keine grundsätzlichen Verbote. Als Durstlöscher ist Leitungswasser und natriumarmes Mineralwasser besonders gut. Und ab und zu darf es mal auch ein verdünnter Gemüse- oder Obstsaft sein, am besten frisch gepresst.


  
    Backofenhinweis


    Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Die Temperaturangaben in unseren Rezepten beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und können bei Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen. Details entnehmen Sie bitte Ihrer Gebrauchsanweisung.

  


  Die Autorin


  Martina Kittler ist Diplom-Oecotrophologin und Sportwissenschaftlerin und fand schon während ihres Studiums Geschmack an gesunder und wert-voller Ernährung. Sie hat viele erfolgreiche Kochbücher bei GU veröffentlicht. Ihre Spezialgebiete sind Familienküche, gesunde Ernährung, Diäten und alles, was neuen Schwung in die heimische Küche bringt – wie die moderne Vollwertküche.


  Die Fotografin


  Julia Hoersch ist eine vielfach ausgezeichnete Fotografin. Sie arbeitet seit 1991 als freie Fotografin in Hamburg für zahlreiche renommierte Magazine, Agenturen und Buchverlage. Eines ihrer Lieblingsthemen ist Food, wie die Fotos in diesem Buch einmal mehr beweisen. Ein großes Dankeschön geht an Adam Koor für das Foodstyling und Miriam Geyer für das Styling.
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      DIE GU-QUALITÄTS-GARANTIE


      Liebe Leserin, lieber Leser,


      wir möchten Ihnen mit den Informationen und Anregungen in diesem eBook das Leben erleichtern und Sie inspirieren, Neues auszuprobieren.


      Alle Informationen werden von unseren Autoren gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren sorgfältig ausgewählt und mehrfach geprüft. Deshalb bieten wir Ihnen eine 100%ige Qualitätsgarantie. Sollten wir mit diesem eBook Ihre Erwartungen nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! Wir tauschen Ihr eBook jederzeit gegen ein gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen Thema um.


      Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können.


      GRÄFE UND UNZER Verlag


      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München

      E-Mail:

      leserservice@graefe-und-unzer.de


      
        
          	Telefon:

          	00800 – 72 37 33 33*
        


        
          	Telefax:

          	00800 – 50 12 05 44*
        


        
          	Mo–Do:

          	8.00 – 18.00 Uhr
        


        
          	Fr:

          	8.00 – 16.00 Uhr
        

      
(* gebührenfrei in D, A, CH)


      Ihr GRÄFE UND UNZER Verlag

      Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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