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ZEITSPAREN MIT NUTZLICHEN HELFERN
& QUICKIES AUS DEM VORRAT

’

Vegetarisch genieBen ohne Aufwand!

Nach einem langen Arbeitstag oder in der knapp be-
messenen Mittagspause sind schnelle und gesunde
Gerichte gefragt - solche, die gut schmecken und
sich ohne groffen Aufwand zubereiten lassen. Genau
dafiir eignen sich die Rezepte von »Vegetarisch ex-
presse. Fiir die Vor- und Zubereitung der Gerichte
benatigen Sie nicht mehr als 30 Minuten. Vieles steht
sogar schon nach 10 oder 20 Minuten auf dem Tisch.
Anderes wird nach kurzer Vorbereitungszeit einfach
in den Ofen geschoben, darf noch etwas durchziehen
oder kithlen. Das lasst Zeit, um durchzuatmen und
die Beine hochzulegen.

Zeit sparen beginnt schon beim Einkauf
Expresskochen bedeutet vor allem eines: Zeit sparen.
Und das beginnt bereits beim Einkauf. Zum Glick
gibt es im Supermarkt mittlerweile eine groRe
Palette an Lebensmitteln fiir die schnelle Kiiche.
Ob Instant-Polenta, -Couscous, frische Nudeln oder
vorgegarter Reis - die Auswahl ist riesig. Wichtig
dabei ist: Die Produkte sollten méglichst naturbe-
lassen und ohne Geschmacksverstarker sein. Nur
dann ist die vegetarische Expresskiiche gesund und
ausgewogen. Besonders praktisch sind Packungen
aus dem Tiefkithlfach: Erbsen, Spinat oder Suppen-
gemiise eignen sich perfekt fiir schnelle Gerichte.
Kréuter, Beeren und Eis sind gefroren jederzeit
griffbereit. Kapern, Oliven, Peperoni und Chilis aus
dem Glas bringen schnell Aroma in die Kiiche. Und
fiir schnelle Wiirze sorgen Konfitiiren, Chutneys
und Saucen. Super zeitsparend sind vorgekochte
Hiilsenfriichte wie weiffe Bohnen und Kichererb-
sen oder Obst, z. B. Aprikosen. Die in den Rezepten
dieses Buchs verwenden Zutaten sind meist in jedem
Supermarkt erhaltlich - und dabei noch giinstig.

Schnell kochen mit kleinen Tricks

Damit vegetarische Kiiche tatsichlich schnell und
unkompliziert gelingt, hilft es manchmal, ein wenig
zu tricksen. Denn wo Gemiise die Hauptrolle spielt,
gehért Schilen und Schnibbeln, Raspeln und Reiben
einfach dazu. Mit den richtigen Kiichenhelfern, dem
Griffzu b d flegeleick Gemiisearten oder
praktischen Tiefkithlprodukten halt sich der Auf-
wand jedoch in Grenzen.

Veggie-Basics
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Express-Lebensmittel machen das Leben leichter:
Besonders praktisch sind TK-Gemdise und -Obst, aber
auch Teigwaren und Fertigteige aus dem Kihiregal

Damit wire dann auch das letzte Vorurteil iiber die
vegetarische Kiiche widerlegt - namlich, dass sie
aufwéndiger sei als Gerichte mit Fleisch und Fisch.
Also: Nichts wie ran an die Topfe - und auf zu neuen
Rekordzeiten!

Niitzliche KUCHENHELFER
Ein paar wenige Gerite sind unentbehrlich beim
arbeits- und zeitsparenden Kochen:

iiri : Er inert alles sekund

- i
schnell. Am besten eignen sich solche, die einen
Aufsatz mit geschlossenem Mixbecher haben.
Hier spritzt nichts und die Kiiche bleibt sauber.

- ein Wok: In ihm k8nnen alle Pfannengerichte
zubereitet werden. Zum Rand hin wird die Tempe-
ratur geringer - das ist super-praktisch, weil man
etappenweise anbraten und Gegartes einfach an
den Rand schieben kann.
ine Knoblauchpresse:
kleinern der aromatischen Zehen ohne langes
Schneiden. Tipp: Auch junger Ingwer - zu erken-
nen an fester straffer Haut und hellgelbem Fleisch
mit wenig Fasern - Iisst sich leicht durchpressen.
- ein Sparschiler: Damit schilen Sie Mdhren,
Kartoffeln und SiiBkartoffeln nicht nur hauch-
diinn, sondern auch sekundenschnell.

ie erleichtert das Zer-




Antipasti, Mezze & mehr

" DER LIEBLINGSKLASSIKER

ZWEIERLEI MINI-PIZZAS

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Backzeit 12-15 Min.

pro Portion ca. 410 keal

Fiir den weiBen Belag:

80 g Mozzarella

1 Kleine rote Zwiebel

50 g Parmesan

Preffer

1TL getrockneter Oregano

Fiir den roten Belag:
% Bund Rucola

3 EL Kapern

100 ml passierte Tomaten

20 schwarze Oliven (ensteint, in Ol)
Salz - Pfeffer

AuBerdem:
1Rolle Pizzateig (ca. 400 g, Kihlregal)
Mehl zum Arbeiten
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1. Den Backofen auf 230° vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Fiir den weien
Belag den Mozzarella grob reiben und in einem
Sieb abtropfen lassen. Die Zwiebel schilen, halbie-
ren und in feine Streifen schneiden. Den Parme-
san fein reiben.

2. Fiir den roten Belag den Rucola verlesen, von
groben Stielen befreien, waschen und trocken
schleudern. Die Kapern und Oliven in einem Sieb
abtropfen lassen.

3. Den Pizzateig entrollen und daraus kleine
Kreise (ca. 6 cm @) ausstechen. Diese auf das
vorbereitete Blech legen. Die Hilfte der kleinen
Teigfladen mit Zwiebelstreifen belegen , leicht mit
Pfeffer tbermahlen und mit Mozzarella, Parmesan
und Oregano bestreuen.

4. Ubrige Fladen mit passierten Tomaten bestrei-
chen, mit Kapern und Oliven belegen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

5. Die Mini-Pizzas im Ofen (unten) 12-15 Min.
backen, bis sie leicht gebraunt sind. Herausneh-
men, die roten Pizzas noch mit Rucola belegen
und alle sofort servieren.

TauschTIPP

Zum Belegen der kleinen Pizzafladen eignen sich
auch in Scheiben geschnittene Champignons,
Paprika, Zucchini und Feta oder eine Kombina-
tion von Baby-Spinat und Knoblauch.




Salate, Snacks & Streetfood

SCHARFER SUSSKARTOFFEL-
BOHNEN-SALAT

Fiir 4 Personen 1. Fir den Salat die StiRkartoffeln schilen, wa-
Zubereitungszeit ca. 30 Min. schen und in ca. 1 %2 cm grofe Wiirfel schneiden.
pro Portion ca. 430 kcal Die Bohnen waschen, putzen und in kurze Stiicke

schneiden. Stufkartoffeln und Bohnen in reichlich
Fiir den Salat: Salzwasser zugedeckt bei mittlerer Hitze 6-7 Min.
500 g StiBkartoffeln kochen. AnschlieBend abgiefen, das Gemiise ab-
25? g grine Bohnen schrecken und abtropfen lassen. Den Mais und die

alz

Kidneybohnen abgieRen, kalt abbrausen und gut

1 Dose Mais (260 g Abtropfgewicht) abtropfen lassen.

1 Dose Kidneybohnen (250 g
Abtropfgewicht)

3 Blatter Eisbergsalat

60 g Cheddar

1 Prise Chili-Seasoning-Mix

2. Fur das Dressing den Tomatensaft mit dem
Essig, Chili-Seasoning-Mix, braunem Zucker, Salz,
Pfeffer und Olivendl in einer grofen Schiissel
verriihren. Alle vorbereiteten Salatzutaten dazu-

Fiir das Dressing: geben und mit dem Dressing vermengen.

150 ml Tomatensaft

1-2 EL WeiBweinessig 3. Die Salatblatter waschen, trocken schitteln
1EL Chili-Seasoning-Mix und teils in mundgereichte Stiicke zupfen, teils

17TL brauner Zucker
4 EL Olivenol
Salz - Pfeffer

in feine Streifen schneiden. Den Cheddar grob
raspeln. Die Halfe davon mit dem zerzupften
Eissalat unter den Salat mischen. Alles mit den Sa-
latstreifen und dem tibrigen Kéase bestreuen. Den
Stfkartoffel-Bohnen-Salat noch mit etwas Chili-
Seasoning-Mix bestiuben und servieren.

Gut ZU WISSEN

Unter dem Namen Chili-Seasoning-Mix oder
mexikanisches Chiligewiirz sind verschiedene
rote Pulver im Spezialititenregal der Supermérkte
erhltlich. Keine Sorge, im Gegensatz zum feu-
rigen Cayennepfeffer aus gemahlenen, getrock-
neten Chilischoten sind sie nicht héllisch scharf,
da diese Wiirzpulver meist noch mit Paprika,
Oregano, Zwiebel- und Knoblauchgranulat sowie
Kurkuma und Pfeffer vermischt werden, was die
Schirfe etwas herausnimmt.




Salate, Snacks & Streetfood

LINSEN-CHICOREE-SALAT

MIT ZIEGENKASE

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca. 370 keal

Fiir den Salat:

3 Stauden Chicorée (ca. 500 g)

2 Frihlingszwiebeln

2 Méhren

1 Dose braune Linsen (265 g Abtropfgewicht)
50 g Walnusskerne

150 g Ziegenfrischkasetaler

Fir das Dressing:
2 EL Apfelessig

2 EL Orangensaft
1EL Dijon-Senf
4ELOI

Salz - Pfeffer

1. Fiir den Salat den Chicorée putzen und in ein-
zelne Blitter teilen, dabei den Strunk entfernen.
Die Blatter waschen, trocken schleudern und quer
in Streifen schneiden.

2. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
den weifen Teil in diinne Ringe schneiden. Etwas
Zwiebelgriin abtrennen, in feine Streifen teilen
und in kaltes Wasser legen. Ubriges Griin in diinne
Ringe schneiden. Die Méhren schalen und Klein
wiirfeln. Die Linsen abgieRen, abbrausen und gut
abtropfen lassen.

3. Fiir das Dressing den Essig in einer Schiissel
mit Orangensaft und Senf verrithren. Dann das Ol
kraftig unterschlagen. Alles mit Salz und Pfeffer
witrzen und das Dressing abschmecken.

4. Die Chicoréestreifen, Frithlingszwiebelringe,
Mohrenwirfel und die abgetropften Linsen unter
das Dressing mischen.

5. In einer beschichteten Pfanne die Walnuss-
kerne ohne Fett leicht rosten. AnschlieBend die
Nisse kurz abkiihlen lassen und grob hacken.

6. Den Salat auf Teller verteilen. Die Ziegenkase-
taler daraufsetzen und die gerésteten Walniisse
aufstreuen. Den Salat mit den Frithlingszwiebel-
streifen garnieren und servieren.

Vorrats TIPP

Den Salat k8nnen Sie auch prima als Snack fur
die Mittagspause mitnehmen: Er lisst sich gut
transportieren und ist auch nach langerem Stehen
noch knackig.

TauschTIPP
Wer es lieber vegan mag, toppt den Linsen-Chi-
corée-Salat statt mit Ziegenkése mit gebratenen
Tofu- oder Rauchertofuscheiben. Und wenn Sie
die Nussnote betonen méchten, kénnen Sie ein-
fach Walnussal fiir das Dressing verwenden.




Salate, Snacks & Streetfood

REGENBOGEN-WRAPS
MIT ROTE-BETE-CREME

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Stiick ca. 640 kcal

Fiir die Rote-Bete-Creme:

% Zitrone

250 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt)
100 g Schafskase (Feta)

1EL Agavendicksaft

2EL Olivens|

Salz - Pfeffer

Fiir die Wraps:

1 Mohre

2 griine Salatblatter

2 rote Salatblatter

1 griine Paprika

100 g Réuchertofu

2 groBe Tortillas (Weizenfladen)

1. Fir die Rote-Bete-Creme die Zitronenhalfte
auspressen. Die Rote-Bete-Knollen in Stiicke
schneiden. Den Schafskase grob zerdriicken und
mit den Rote-Bete-Stiicken, Agavendicksaft, Zitro-
nensaft und Olivenél mit dem Piirierstab zu einer
cremigen Masse piirieren. Die Rote-Bete-Creme
mit Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken.

2. Fiir die Wraps die Mhre putzen oder schilen,
waschen und in lange Streifen schneiden. Die
Salatblatter waschen, trocken schleudern und wie
den Tofu ebenfalls in lange Streifen schneiden.
Den Paprika waschen, halbieren, Trennwande
und Kerne entfernen. Die Halften in feine Streifen
schneiden.

3. Die Tortillas auf einer Arbeitsfliche auslegen
und grofziigig mit der Rote-Bete-Creme bestrei-
chen, dabei ringsum einen ca. 1 cm breiten Rand
frei lassen. Dann die Tofu-, Salat-, M6hren- und
Paprikastreifen darauf verteilen.

4. Die Fladen eng aufrollen, jeweils mittig halbie-
ren, in Schalchen oder auf Tellern anrichten und
die Wraps servieren.

Tausch TIPP
Fiir den Belag eignet sich auch andere farben-
frohe Rohkost, z. B. Staudensellerie, rote, orange
oder gelbe Paprika sowie bunte M&hren.



INDISCHE

Suppen & One Pots

ROTE-BETE-SUPPE

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 195 kcal

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (2cm lang)

250 g Rote Bete (gegart, vakuumverpackt)
17L Ghee (indisches Butterschmalz;
ersatzweise 1EL Ol)

% TL Kreuzkimmel

% TL braune Senfkorner

200 g stiickige Tomaten (aus der Dose)
300 ml Gemiisebriihe

% Bund Koriandergriin

Salz - Pfeffer

100 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

1. Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer
schalen und alles klein wiirfeln. Die Roten Beten
in grobe Witrfel schneiden.

2. Das Ghee in einem Topf bei mittlerer Hitze zer-
lassen. Kreuzkiimmel und Senf darin résten, bis
sie zu knistern beginnen. Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer zugeben und ca. 4 Min. mit anschwitzen.

3. Die Rote-Bete-Witrfel und die stiickigen To-
maten zufiigen. Die Gemiisebrithe angieRen, alles
aufkochen und bei kleiner Hitze zugedeckt ca.
20 Min. kécheln lassen.

4. In der Zwischenzeit das Koriandergriin wa-
schen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und
nach Belieben kleiner zupfen. Die Suppe mit dem
Prierstab pirieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und abschmecken.

5. Die Rote-Bete-Suppe in Schalen oder tiefe Tel-
ler verteilen, jeweils mit etwas Joghurt toppen und
mit Koriandergriin garniert servieren.

Tausch TIPP

Natiirlich schmeckt die Suppe auch mit frischer
Roter Bete. Dafiir die Knollen putzen, schalen und
klein wilrfeln. Einmalhandschuhe sind dafilr nicht
stig: Seife und etwas Zitronensaft entfarben die
Hénde danach ganz wunderbar! Die Suppe zube-
reiten, wie oben beschrieben, aber mindestens.
45 Min. kcheln lassen, bis sich die Rote-Bete-
Wirfel bei der Messerprobe weich anfiihlen.
Dann nur noch pilrieren, garnieren, fertig!
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Pasta, Gnocchi & Co.

PENNE ALL'ARRABBIATA

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 705 keal

1Dose geschilte Tomaten (400 g)
1Knoblauchzehe

1 Peperoncino

3 Stangel glatte Petersilie

4EL Olivend|

75 ml WeiBwein (nach Belieben)
Salz - Pfeffer

250 g Penne

1-2 Prisen Zucker

1. Die Tomaten in der Dose mit einem groRen
Messer kleiner schneiden. Knoblauch abziehen
und grob wiirfeln. Peperoncino waschen, putzen
und zur Hélfte in feine Ringe schneiden. Die Peter-
silie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen
abzupfen. Die Stiele fein hacken.

2. In einem Topf das Olivenél erhitzen und
den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze hell
anschwitzen. Petersilienstiele und Peperoncino-
ringe zugeben und kurz mitgaren. Alles nach Be-
lieben mit dem Weiwein abléschen und diesen
fast vollstindig eink6cheln lassen. Geschilte To-
maten mitsamt dem Saft zugeben und die Sauce
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Alles offen bei kleiner Hitze ca. 25 Min. kécheln
lassen, dabei die Tomaten mit einer Gabel leicht
zerdriicken.

4. Inzwischen die zweite Peperoncinohilfte in
Ringe schneiden. Petersilienblattchen hacken oder
in Streifen schneiden. Die Penne nach Packungs-
anweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen.
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5. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Nach Belieben die iibrigen Peperonci-
noringe untermischen und alles weitere 2-3 Min.
garen.

6. Die Nudeln abgieRen, abtropfen lassen und
sofort mit der Sauce mischen. Die Pasta noch

1-2 Min. ziehen lassen, dann die Petersilie unter-
mischen und alles heif servieren.

Gut ZU WISSEN

Chilis brennen, denn der fir Schirfe verantwort-
liche Stoff Capsaicin reizt dieselben Nerven der
Mundschleimhaut, die aktiviert werden, wenn

wir zu heiBe Suppe I5ffeln. Weil Capsaicin nicht
wasserldslich ist, hilft Trinken nicht. Mit Fett und
Alkohol (z. B. Olivensl und WeiBwein) geht der
scharfe Stoff dagegen eine Verbindung ein, die
die Schirfe mildert. Um sie noch genauer lenken
zu knnen, wird hier erst eine Halfte der Chiliringe
mitgegart, die zweite kommt dann spiter nach
Belieben fiir etwas mehr Schirfe dazu. Sie bringt
neben feurigem Reiz frische, grasige Aromanoten,
die bei lingerem Garen verfliegen.




Pasta, Gnocchi & Co.

ASIA-PASTA MIT SHIITAKE

S, Die Reisbandnudeln zwei- bis dreimal durch-

Zubereitungszeit ca. 30 Min. brechen oder -schneiden, in den Topf geben und

pro Portion ca. 520 kcal alles bei mittlerer Hitze unter hdufigem Riithren
2-3 Min. kochen.

100 g Shiitake

1 Mini-Pak-Choi (ca. 100 g)

1 gelbe Paprika (ca. 170g) 4. Den Tofu, die Pak-Choi-Blitter und 3 EL

10g Ingwer Sojasauce dazugeben und alles unter standigem

2 Knoblauchzehen Rithren 1-2 Min. weiterkécheln, bis die Nudeln

4 Stangel Koriandergrin gar sind. Bei Bedarf essloffelweise noch ein wenig

150 g Rauchertofu Wasser hinzufiigen.

2EL O

120 g Reisbandnudeln (ersatzweise Glas- 5. Die Nudeln mit dem gehackten Koriandergriin

nudeln) vermengen, mit der Gibrigen Sojasauce (ca. 1 EL)

ca. 4EL Sojasauce abschmecken und in tiefe Teller verteilen. Alles

mit den ganzen Korianderblittchen garnieren und
die Asia-Pasta sofort servieren.

1. Die Shiitake putzen und mit einem feuchten
Tuch abreiben. Die harten Stiele entfernen. Die
Pilzhite je nach GroRe halbieren oder vierteln.
Den Pak Choi putzen, waschen und vom Strunk
befreien. Die weiflen Stiele in feine, die Blatter in
breitere Streifen schneiden.

2. Die Paprika waschen, langs halbieren und die
weiflen Trennwande und Kerne entfernen. Die
Hilften langs in diinne Streifen schneiden. Den
Ingwer und den Knoblauch schilen und beides
fein wiirfeln. Das Koriandergriin waschen, trocken
schiitteln, die Blattchen abzupfen und zur Hilfte
grob hacken. Den Rauchertofu in ca. 1 cm groRe
Wirfel schneiden.

3. In einem Topf (ca. 20 cm) das Ol erhitzen.
Pilze, Pak-Choi-Stiele und Paprikastreifen darin
unter Rihren ca. 1 Min. anbraten. Ingwer und
Knoblauch hinzuftigen und unter Rihren kurz
mitgaren. Dann ca. 350 ml Wasser angieRen und
alles zugedeckt bei groRer Hitze einmal aufkochen.
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Gemiise satt

FILO-TARTE

MIT LAUCH UND SPINAT

Fiir 8 Stiick
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Backzeit 35 Min.

pro Stiick ca. 320 keal

1Bio-Zitrone
2 Stangen Lauch
200 g Blattspinat
2 Knoblauchzehen

100 g getrocknete Datteln (entsteint)

100 g Butter
Salz

1TL Zatar
Pfeffer

1 Packung Filoteig (250 g, 10 Blétter
330 x 30 cm, aus dem Kiihiregal)

200 g cremiger Salzlakenkase
(ersatzweise Feta)
2EL Sesam

AuBerdem:
1Springform (ca. 28 cm @)
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1. Die Zitrone heif waschen, trocken tupfen, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. Den
Lauch putzen, sorgfiltig waschen und in Ringe
schneiden. Spinat verlesen, von groben Stielen
befreien, waschen und trocken schleudern. Den
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Die Datteln
in Scheiben schneiden.

2. Den Zitronensaft mit 50 ml Wasser, dem Knob-
lauch, 20 g Butter und 1 Prise Salz in einem Topf
erhitzen. Den Lauch hinzufiigen und ca. 7 Min.
anschwitzen. Den Spinat zufiigen und unter Rith-
ren zusammenfallen lassen. Das Gemise in ein
Sieb abgieRen, gut ausdriicken und grob hacken.
Die Datteln untermengen und alles mit Zatar, Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Den Backofen auf 200° vorheizen. In einem
Topf die restliche Butter schmelzen. Die Spring-
form mit Butter fetten. Ein Filoteigblatt mit flis-
sigen Butter bepinseln und so in die Form legen,
dass es an einer Seite ca. 5 cm Gber den Rand
hangt. Das nichste Filoteigblatt mit Butter bestrei-
chen und leicht versetzt darauflegen. Auf diese
Weise weitere 7 Teigblatter mit Butter bepinseln
und versetzt in die Form legen, bis der Boden be-
deckt und ein geschlossener Rand iibersteht. Das
restliche Teigblatt mit Butter bestreichen und mit-
tig auf den Boden legen.

4. Den Kise abtropfen lassen und fein zerbroseln,
dann mit der Zitronenschale und dem Sesam
mischen und auf dem Teigboden verteilen. Die
Lauch-Spinat-Mischung darauf verteilen. Den
iiberstehenden Teig nach innen iiber das Gemiise
schlagen. Die Tarte im Ofen (Mitte) in 30-35 Min.
goldbraun backen. Herausnehmen, in 8 Stiicke
schneiden und warm servieren.




Dolci & Sweets

ERDBEER-
RICOTTA

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 385 keal

400 g Erdbeeren

3 EL Zucker

100 g Amarettini (ital. Mandelkekse)
% Bio-Zitrone

250 g Ricotta

1 EL flussiger Honig

100 g Sahne

Minzeblatter (zum Garnieren)

1. Die Erdbeeren waschen, abtropfen lassen und
putzen. Die Beeren in Spalten oder kleine Wirfel
schneiden und in einer Schiissel mit dem Zucker
vermischen.

2. Die Amarettini in einen Plastikbeutel geben
und mit dem Nudelholz grob zerbréseln. Die Zit-
ronenhilfte heif waschen, trocken tupfen und die
Schale fein abreiben.

3. Den Ricotta mit Honig, der abgeriebenen Zitro-
nenschale und der Sahne verrithren. Dann die
Amarettinibrosel und Erdbeeren unterheben. Die
Ricotta-Creme in Gliser oder Schilchen fiillen,
mit Minze garnieren und servieren.

180

QUARK-
DESSERT

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion ca. 185 keal

200 g Erdbeeren « 2 TL Zitronensaft
200 g Himbeeren - 200 g Blaubeeren

4 Stiele Minze - 500 g Magerquark

2 EL Akazienhonig -  TL gemahlene Vanille
2 EL Ahornsirup (nach Belieben)r

1. Die Erdbeeren abbrausen, trocken tupfen und
putzen. Ein paar kleine Beeren beiseitelegen, die
Gibrigen in ca. 1 cm groRe Stiicke schneiden und
mit dem Zitronensaft betraufeln. Himbeeren und
Blaubeeren abbrausen, gut abtropfen lassen und
einige beiseitelegen. Die Minze abbrausen und
trocken tupfen. Kleine Blittchen ganz lassen, die
groRen fein hacken.

2. Den Quark mit Honig, Vanille und gehackter
Minze mit dem Schneebesen glatt rithren. Die
Himbeeren mit der Gabel zerdriicken und unter-
mischen. Klein geschnittene Erdbeeren und Blau-
beeren untermischen. Den Quark in Glaser oder
Dessertschalen verteilen, mit den ganzen Beeren
toppen und Minzeblattchen garnieren. Das Quark-
dessert nach Belieben noch mit etwas Ahornsirup
betriufeln und gut gekiihlt servieren.

Dolci & Sweets

MASCARPONE-
WEINCREME

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion ca. 630 keal

150 g Mascarpone - 2-3 EL Zucker

100 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

2-3 EL trockener WeiBwein (z. B. Riesling)
1 Prise Zimtpulver

100 g Weintrauben

4 Cantuccini (Fertigprodukt)

1. Den Mascarpone in einer kleinen Schiissel mit
2 EL Zucker und dem Joghurt glatt rithren. 2 EL
Weifwein und das Zimtpulver einrithren und die
Creme mit Zimt und Weiwein abschmecken.

2. Die Weintrauben waschen, trocken tupfen und
von den Stielen zupfen. Die Cantuccini in einen
Gefrierbeutel geben und mit dem Nudelholz grob
zerbrockeln.

3. Die Hilfte der Cantuccinibrésel in zwei Wein-
oder Dessertgliser geben und die Creme darauf
einfiillen, dann die Weintrauben darauf verteilen.
Die restlichen Cantuccinibrésel aufstreuen und
die Mascarpone-Weincreme servieren.

ROTE
GRUTZE

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 415 kcal

3TL Speisestarke - 300 ml Kirschsaft
50g Zucker - % Vanilleschote

2 Sternanis - 500 g gemischte Beeren
250 g SiiBkirschen (ersatzweise Kirschen
aus dem Glas)

2EL Himbeersirup + 200 g Sahne

2 EL Vanillezucker - 30 g Puderzucker
100 g saure Sahne

1. Die Starke mit 3 EL Kirschsaft glatt rithren.
rigen Saft und Zucker aufkochen, die angerithrte
Starke zugieRen, unter Rithren kurz aufkochen
und andicken lassen. Vanilleschote und Sternanis
einlegen und den Topf beiseitestellen. Die Beeren
verlesen, abbrausen und abtropfen lassen. Kir-
schen waschen, halbieren und entsteinen. Beides
mit dem Sirup in den Topf geben und 15 Min. zie-
hen lassen, dann die Gewtirze wieder entfernen.

2. Inzwischen die Sahne steif schlagen. Vanillezu-
cker mit Puderzucker und saurer Sahne mischen
und nach und nach unterriihren. Die Griitze in
vier Glaser fiillen, mit etwas Vanillecreme toppen
und servieren. Ubrige Creme separat dazu reichen.



Dolci & Sweets

MINI-CHEESE-CAKES

Fiir 20 Stiick
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Stiick ca. 120 keal

500 g Erdbeeren
90 g Zucker

150 g Doppelrahm-Frischkase

125 ¢ Joghurt (3,8 % Fett)

25 ml Maracujanektar

150 ¢ Sahne

20 runde Haferkekse (a 12 g; insgesamt
240¢g)

2 Sténgel Basilikum

1. Die Erdbeeren waschen, abtropfen lassen, tro-
cken tupfen und entkelchen. 300 g der Friichte mit
25 g Zucker fein piirieren.

2. Den Frischkise in eine Schiissel geben. Joghurt,
Maracujanektar und den tibrigen Zucker (65 g)
hinzufiigen und alles mit den Rithrbesen des
Handrihrgerétes gut verrithren.

3. Die Sahne steif schlagen und mit einem Teig-
schaber unter die Frischkise-Joghurt-Mischung
heben. Die Creme in einen Spritzbeutel mit
Lochtille fitllen.

4. Die Haferkekse auf einer Platte oder auf Tellern
auslegen und die Creme in Spiralen aufspritzen.

5. Das Basilikum abbrausen, trocken tupfen und
die Blittchen abzupfen. GréRere Blatter eventuell
Kleiner zupfen.

6. Die Mini-Cheese-Cakes mit den restlichen
Erdbeeren belegen und, mit etwas Erdbeerpiiree
betriufeln und mit den Basilikumbléttchen gar-
niert servieren.

TauschTIPP

Die kleinen Tértchen

auch mit anderen Beeren oder abgetropften Kir-
schen aus dem Glas.




GOLD WERT
WENN ES
SCHINELL GEHEN
MUSS!

Wenig Zeit, groBer Appetit? Jetzt gelingt vegetarischer
Genuss auch im hektischen Tagesablauf ganz miihelos!
Mit Uber 150 ausgewdhlten Rezepten zeigt dieses Goldene
die ganze Vielfalt der schnellen griinen Kiiche - kreativ,

~ zeitgemaB und immer nah am Alltag.

Ob knack ge Gemusepfannen herzhaftes Wohlfuhlessen






