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1	 Spargel waschen, im unteren Drittel schälen und in ca. 3 cm 
lange Stücke schneiden. Möhren und Kartoffeln waschen, 
schälen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. 

2	 Rapsöl in einem Topf oder in einer tiefen Pfanne mit Deckel 
erhitzen. Möhren- und Kartoffelwürfel ca. 2 Min. darin 
andünsten. Mit 400 ml Wasser ablöschen, salzen und pfeffern 
und zugedeckt in ca. 15 Min. weich garen. Dabei nach ca. 
5 Min. die Spargelstücke zugeben.

3	 Inzwischen Erbsen, Spinat und Frühlingszwiebeln putzen 
und waschen. Zwiebeln in feine Ringe, Spinat in Streifen 
schneiden. Zusammen mit Erbsen und Schmand zum 
Pfannengemüse geben. Alles ca. 2 Min. bei kleiner Hitze 
ziehen lassen. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Pesto 
abschmecken und die Mini-Mozzarellakugeln einlegen. 
Falls verwendet, Basilikumblätter waschen und trocken 
tupfen und das Ratatatatouille damit garnieren.

Varianten Für den Eintopf eignet sich jedes junge Gemüse 
der Saison: Blumenkohl, Mairübchen, Romanesco und Fen­
chel haben eine ähnliche Gardauer. Mangold braucht nur 
etwa die halbe Zeit. Statt Mozzarella passen auch 4 wachs­
weich gekochte Eier. Am schönsten ist, wenn jeder selbst  
in seinen Teller rühren darf, was ihm schmeckt: Reibekäse, 
gerösteten Kernemix oder Hummus.

Für 4 Personen
20 Min. Zubereitung 
20 Min. Garen

300 g grüner Spargel
300 g Möhren
600 g vorwiegend fest

kochende Kartoffeln
2 EL Rapsöl
Salz
Pfeffer
200 g Erbsen
200 g Blattspinat
2–3 Frühlingszwiebeln
100 g Schmand
2 EL grünes Pesto (Glas)
1 Pck. Mini-Mozzarella

kugeln (125 g Abtropf
gewicht; mit mikro
biellem Lab)

Basilikumblätter  
(nach Belieben)

Frühlings-Ratatatatouille 
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1	 Den Backofen auf 200° vorheizen. Für das Püree die Kar-
toffeln schälen, waschen und in ca. 2 cm große Würfel 
schneiden. In Salzwasser ca. 15 Min. garen, bis sie weich 
sind. Etwa 5 Min. vor Ende der Garzeit die TK-Erbsen 
dazugeben und mitgaren.

2	 Inzwischen für den Knusperfisch das Fischfilet mit Küchen-
papier trocken tupfen und auf ein mit Backpapier belegtes 
Backblech legen. Den Dill waschen und trocken schütteln, 
die Spitzen abzupfen und fein hacken. Die Zitrone heiß 
waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und den  
Saft auspressen.

3	 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rös-
ten, herausnehmen und grob hacken. Pinienkerne, Semmel-
brösel, Zitronenschale, Dill und Olivenöl mischen, mit  
Salz und Pfeffer würzen. Den Fisch mit 1 TL Zitronensaft 
beträufeln. Die Bröselmasse gleichmäßig auf dem Fischfilet 
verteilen und glatt streichen. Den Fisch im heißen Ofen 
(Mitte) ca. 15 Min. garen. 

4	 Kartoffel-Erbsen-Mix abgießen. Milch und Butter im Topf 
erhitzen. Kartoffel-Erbsen-Mix dazugeben und zerstampfen. 
Mit Salz und 1 Prise Muskat abschmecken. Den Knusper-
fisch mit dem Erbsenpüree servieren.

Für 4 Personen
30 Min. Zubereitung

FÜR DAS PÜREE
500 g mehligkochende 

Kartoffeln
Salz
250 g TK-Erbsen
150 ml Milch
1 EL Butter
frisch geriebene Muskat-

nuss

FÜR DEN FISCH
400 g Kabeljaufilet
1 kleines Bund Dill
½ Bio-Zitrone
25 g Pinienkerne
25 g Semmelbrösel
3 EL Olivenöl
Salz
Pfeffer

Knusperfisch mit Erbsenpüree
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1	 Mehl, Öl, Salz und 160 ml Wasser in eine Schüssel geben. 
Alles zuerst mit einem Löffel mischen und anschließend 
mit den Händen zu einem glatten, geschmeidigen Teig 
kneten. Den Teig abgedeckt bei Raumtemperatur mindes-
tens 30 Min. entspannen lassen. 

2	 Den Backofen auf 220° Umluft vorheizen. Zwei Backbleche 
mit Backpapier belegen.

3	 Den Teig in vier Portionen teilen. Jede Portion auf einer 
leicht bemehlten Arbeitsfläche sehr dünn zu einem längli-
chen Flammkuchen ausrollen. Die Teigstücke sollen läng-
lich und schmal sein, sodass sie an Drachenzungen erin-
nern. Je zwei Flammkuchen auf ein Backblech legen.

4	 Den Schmand gleichmäßig auf den Teigstücken verstrei-
chen. Den geriebenen Käse darauf verteilen.

5	 Die Paprikaschoten waschen, halbieren, von Kernen und 
weißen Trennwänden befreien und in kleine Würfel schnei-
den. Die Zwiebel schälen und in feine Streifen schneiden.

6	 Die Flammkuchen mit Speckwürfeln, Paprikawürfeln, 
Mais und Zwiebelstreifen belegen. Wer mag, kann die 
Zutaten bunt in Streifen auf den Flammkuchen verteilen. 
Mit etwas Pfeffer würzen.

7	 Beide Bleche gleichzeitig in den heißen Backofen schieben 
(2. Schiene von unten und 2. Schiene von oben) und die 
Flammkuchen 15–18 Min. backen, bis der Rand knusprig 
und goldbraun ist. Die Bleche nach der Hälfte der Backzeit 
einmal im Ofen tauschen.

Für 4 Personen
25 Min. Zubereitung 
30 Min. Ruhen 
18 Min. Backen

300 g Weizenmehl  
(plus etwas mehr zum 
Arbeiten)

2 EL neutrales Öl
1 TL Salz
200 g Schmand
80 g geriebener Käse  

(z. B. Emmentaler oder 
Gouda)

1 rote Paprika
1 gelbe Paprika
1 grüne Paprika
1 kleine rote Zwiebel
120 g Speckwürfel (ersatz-

weise klein gewürfelter 
Räuchertofu)

80 g abgetropfter Mais 
(Dose)

1 Prise schwarzer Pfeffer

Speck-takulärer Drachenflammkuchen
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Schmeckt äuch mit Töfü güt!
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1	 Die Aprikosen und 360 ml Wasser in einen Hochleistungs-
mixer geben und fein pürieren. (Oder vorher 4 Std. ein-
weichen.) Das Öl dazugeben und nochmals fein pürieren.

2	 Die Springform fetten. Den Backofen auf 175° vorheizen. 
Mehl, Backpulver und Vanille in einer Schüssel mischen. 
Die Aprikosenmischung dazugeben und mit einem Teig-
schaber vorsichtig mischen, bis ein homogener Teig ent-
steht. Den Teig in die Form füllen und im heißen Ofen 
(Mitte) ca. 25 Min. backen. 

3	 Inzwischen die Sahne steif schlagen. Die Heidelbeeren und 
Himbeeren vorsichtig waschen. Die Kiwi schälen und in 
dünne Scheiben schneiden.

4	 Den Kuchen aus dem Ofen nehmen, abkühlen lassen, aus 
der Form lösen und dann in der Mitte halbieren, sodass 
zwei Halbkreise entstehen. Die Banane schälen und mittig 
auf einer Kuchenplatte platzieren. Die beiden Kuchen
hälften mit der runden Seite daranlegen. Die Sahne auf 
den Kuchenhälften verteilen. Das Obst in einem schönen 
Schmetterlingsmuster auf die Sahne legen.

Für 1 Springform mit 
26 cm Ø (12 Stücke)
30 Min. Zubereitung 
25 Min. Backen

200 g Soft-Aprikosen
130 ml Öl
300 g Weizenmehl  

(Type 405 oder 550;  
ersatzweise Dinkelmehl 
Type 630)

2 TL Weinstein-Backpulver
1 Msp. gemahlene Bour-

bon-Vanille
200 g Sahne
200 g Heidelbeeren
200 g Himbeeren
1 Kiwi
1 Banane

AUSSERDEM
Fett für die Form

Schmetterlingskuchen 
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