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DAS PRINZIP: DIE PERFEKTE
SCHNELLES AUS KOMBI
DEM OFEN

Immer griffbereit: Immer griffbereit:

SO GEHT'S: SO GEHT'S:
GAREN IM OFEN QUARK-OLTEIG-
BROTCHEN

GU
CcLou

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen

Waussten Sie schon, dass ...? ‘ Gerichte gekennzeichnet.

Entdecken Sie bei einigen ausgewahi-

ten Rezepten ganz besondere Tipps.

mit verbliiffendem Insiderwissen. ﬁ
-—

Aha-Momente garantiert!

Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

REZEPTKAPITEL

48 SUSSES AUS DEM OFEN

04 DERAUTOR
05 GARNELEN-TOAST-MUFFINS
28 COVERREZEPT
60 REGISTER, ABKURZUNGSVERZEICHNIS
62 IMPRESSUM, LESERSERVICE, GARANTIE



Fiir 2 Personen 20 Min. Zubereitung » 30 Min. Backen « Pro Portion ca. 740 keal, 49 g E, 39 g F, 46 g KH

STROGANOFF-SPATZLE

300 Rinderfilet
2ELOL
80g Schalotten

KLASSIKER

1 Rinderfilet mit Kiichenpapier abtupfen und in Streifen
schneiden. Filetstreifen mit Ol vermischen. Die Schalotten
schalen und grob hacken. Die Pilze mit einem feuchten Kii-

120 g weiffe Champi

80g Gewiirzgurken (aus
dem Glas)

100g Créme fraiche

15 g mittelscharfer Senf

Salz, Pfeffer

300 frische Eierspitzle
(Kiihlregal)

30 geriebener Gouda

1EL Schnittlauchréllchen

GU
CcLou

Die Schalotten werden mit den
Champignons und der Créme
fraiiche fein pilriert. Dadurch
gart die Geschmackskombina-
tion saucenartig und entfaltet
ihr wunderbares Aroma mit
den Spitzle.

10 MIT FLEISCH & FISCH

papier abwischen, die . Pilze grob
hacken. Die Gewiirzgurken in Scheiben schneiden.

2 Den Backofen auf 180° vorheizen. Eine Auflaufform

(ca. 18 x 30cm) mit in den Ofen stellen. Schalotten, Champig-
nons, Créme fraiche, Senf und ca. 60 ml Wasser fein piirieren
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Halfte der Gurkenscheiben
zum Garnieren beiseitelegen. Ubrige Gurken mit piiriertem
Pilz-Mix und Spétzle vermischen.

3 Die heiBe Auflaufform vorsichtig aus dem Ofen nehmen.
Rinderfiletstreifen gleichmaBig darin verteilen. Im vorgeheizten
Ofen (Mitte) 5-10 Min. backen. Form vorsichtig herausnehmen.
Spétzlemischung unterheben. Alles mit Gouda bestreuen.

Ca. 15-20 Min. weiterbacken. Stroganoff-Spatzle mit beiseite-
gelegten Gurkenscheiben und Schnittlauch garnieren.




Fiir 2 Personen » 20 Min. Zubereitung + 30 Min. Backen  Pro Portion ca. 670 keal, 45 g E, 44 g E 22 g KH

LACHS MIT FENCHELGEMUSE

1 Bio-Orange

1TL Honig

3 EL Olivensl

2 Lachsfilets mit Haut, ohne
Griiten (i ca. 200g)

Salz, Pfeffer

2 Knollen Fenchel (a ca. 350g)

2 Méhren (& ca. 100g)

1 Zwiebel (ca. 100g)

Fett fiir das Backblech

GUT ZU WISSEN
Lachsfilets mit Haut bleiben
saftiger und zerfallen nicht
so leicht. Den Fisch mag-
lichst 30 Min. vor der Zube-
reitung aus dem Kiihl-
schrank nehmen, damit er
Zimmertemperatur an-
nimmt und anschlieBend
gleichmaBiger durchgart.

16 MIT FLEISCH & FISCH

SOMMER-REZEPT

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Orange waschen, trocken
tupfen und ca. 1 TL Schale abreiben. Orange quer halbieren,
eine diinne Scheibe abschneiden, halbieren und beiseitelegen.
Saft aus den Halften auspressen. Honig, 1 EL Orangensaft und
¥ EL Ol verriihren. Lachs abwaschen, trocken tupfen.

2 Lachs mit der Haut nach unten auf ein gefettetes Backblech
legen. Mit Honigmischung bestreichen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Je eine halbe Orangenscheibe auf den Fisch legen.
Fenchel waschen, putzen und in Scheiben (ca. 1 cm dick)

iden. F griin & Méhren waschen, scha-
len und schrég in Scheiben (ca. 1cm dick) schneiden. Zwiebel
schilen und in Spalten schneiden.

3 Zwiebel, Méhren, Fenchel, 212 EL Olivensl, Orangenschale
und iibrigen Orangensaft vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Gemiisemischung rund um den Lachs mit auf das
Backblech legen. Im Ofen 25-30 Min. backen. Fisch mit Gemii-
se und beiseitegelegtem Fenchelgriin anrichten. Dazu passt
gerdstetes Baguette.




Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Portion ca. 445 keal, 22 g E, 30 g F 22 g KH

GEFULLTE PAPRIKAHALFTEN 6

1 rote Paprika (ca. 160g)

1 gelbe Paprika (ca. 160g)

1 mehligkochende Kartoffel
(ca. 80g)

3 Frithlingszwicbeln

2EL TK-Erbsen

70g geriebener Gouda

2EL Semmelbrosel

1Ei

140 g Doppelrahmfrischkise mit
Kriutern

Salz

Peffer

Fett fiir die Form

GUT ZU WISSEN

Rote, orange und gelbe
Paprika werden ausgereift
geerntet und sind deutlich
stiBer und aromatischer als
griine Exemplare. Da Ge-
miisepaprika kilteempfind-
lich ist, lagert man sie bes-
ser nicht im Kiihlschrank.

42 VEGGIE & VEGAN

HERZHAFT

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Paprika waschen, lings
halbieren und weiBe Trennwande und Kerne entfernen. Den
Strunk nicht abschneiden. Die Kartoffel schalen, waschen, tro-
cken tupfen und grob reiben. Die Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden.

2 Einige Frihlir 2um Garnieren
Ubrige Friihlingszwiebelringe, Kartoffel, Erbsen, Gouda,
Semmelbrésel, Ei und 60 g Frischkase verriifren. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

3 Paprikahalften mit der Kasemischung fiillen und in einer ge-
fetteten Auflaufform (ca. 18 x 18.cm) verteilen. Ca. 100 ml Was-
ser mit in die Auflaufform gieBen. Die Paprikahalften im Ofen
(Mitte) 25-30 Min. backen. Mit beiseitegelegten Frihlings-
2wiebeln belegen. 80 g Frischkise mit etwas Wasser cremiger
riihren, als Dip dazureichen.




Sas

Fiir 1 Springform von 20 cm @ (8 Stiicke) « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen +

Pro Stiick ca. 265 keal, 3g E, 11 g F. 38 g KH

HEIDELBEER-STREUSEL-KUCHEN 6

125 g angetaute TK-Heidel-
beeren

30 Heidelbeerkonfitiire

¥ TL abgeriebene Bio-Zitro-
nenschale

180g Dinkelmehl (Type 630)

20g zarte Haferflocken

120g Rohrohrzucker

Salz

1 TL Backpulver

100g weiche vegane Marga-
rine

1TL Puderzucker

Fett fiir die Form

50 SUSSES AUS DEM OFEN

VEGAN

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Heidelbeeren mit Konfitiire
und Zitronenschale verriifren. Das Mehl, die Haferflocken, den
Rohrohrzucker, 1 Prise Salz und das Backpulver in eine Riihrschiissel
fiillen und mit einem Schneebesen gut durchmischen. Die Margarine
dazugeben und alles mit den Handen zu Streuseln verkneten.

2 Eine Springform (20 cm @) fetten. Etwa zwei Drittel der Streusel
als Boden und kleinen Rand andriicken. Boden &fter mit einer Gabel
einstechen. Heidelbeermischung auf dem Boden verteilen. Dabei
einen Rand (ca. 1cm) frei lassen. Mit iibrigen Streuseln belegen.
Heidelbeer-Streusel-Kuchen im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen.

3 Auf einem Kuchengitter in der Form auskiihlen lassen. Vor dem
Servieren mit Puderzucker bestauben.

Filr 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen + Pro Portion ca. 555 keal, 8 g E, 29 ¢ F, 66 g KH

250g Apfel

50g Zucker

1EL Zitronensaft

14 TL Zimtpulver
65g Mehl (Type 550)
20g gemahlene Walniisse
1 TL Backpulver

% TL Natron

Salz

1 Eigelb

40 g weiche Butter
30g Sahnejoghurt
Butter fiir die Form

APPLE-COBBLER ¢

AUS AMERIKA

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Apfel schélen, vierteln und
das Kerngehause herausschneiden. Apfelviertel in kleine Wiirfel
schneiden. Apfelwiirfel mit 10 g Zucker, Zitronensaft und Zimt vermi-
schen. Eine Auflaufform (ca. 14 x 16 cm) mit Butter ausstreichen und
die Mischung in der Auflaufform verteilen.

2 Mehl, Walniisse, Backpulver, Natron, 1 Prise Salz und 40 g Zucker
mit einem Schneebesen gut durchmischen. Eigelb, Butter sowie
Joghurt zugeben und kurz unterriihren. Masse mithilfe von zwei
Essloffeln in Klecksen auf der Apfel-Zucker-Mischung verteilen. Im
Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen. Apple-Cobbler lauwarm oder kalt
servieren. Dazu passt Vanilleeis.

SUSSES AUS DEM OFEN



20 Minuten sind genug!

Nur 20 Minuten Schnippeln und Vorbereiten und den Rest erledigt der Ofen
in maximal 30 Minuten. Und ehe man sich’s versieht, steht eine leckere Mahlzeit
auf dem Tisch. Ob Tomaten-Pesto-Hahnchen, Lachs mit Fenchel oder Griine-
Spargel-Tarte, ob bunter Auflauf, Gemiise im Pergament oder siiBe Tarte.

Entdeck Sie ab hsl eiche Rezepte, die schnell
und einfach fiir entspannten Genuss sorgen.
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