Inga Pfannebecker

UFLAUFE

~CHEN
ST

v

3o\

¢
g



INHALT REZEPTKAPITEL

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 4 Personen « 15 Min. Zubereitung + 40 Min. Backen « Pro Portion ca. 590 kcal, 29g E, 29g F, 51 g KH

NO-COOK-NUDELAUFLAUF

250 g Kirschtomaten

1 gelbe Paprikaschote

30 g schwarze Oliven ohne Stein

2 Dosen Thunfisch in Ol
(2185 g Abtropfgewicht)

250 g Farfalle

400 ml Tomatensaft

100g Sahne

1 gehaufter TL Salz

Pfeffer

1 TL getrockneter Oregano

125g Mozzarella

-Clo,

Vorkochen unnétig — mit aus-
reichend Fliissigkeit und ei-
ner etwas langeren Backzeit
kénnen die Nudeln auch roh
in die Auflaufform. So steht
der Auflauf blitzschnell im
Ofen und macht sich ganz
von alleine.

einfach

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Tomaten waschen,
trocken tupfen und halbieren.

2 Die Paprika halbieren, weiBe Trennwénde und Kerne
entfernen, die Halften waschen und Klein wiirfeln. Die Oliven
in Scheiben schneiden. Den Thunfisch abgieBen und gut
abtropfen lassen.

3 Alle vorbereiteten Zutaten mit den rohen Nudeln in eine
flache Auflaufform (ca. 30 x 24 cm; 2,51 Inhalt) fiillen und gut
mischen. Den Tomatensaft, die Sahne, 75 ml Wasser, Salz, Pfef-
fer und Oregano verriihren. GleichmiBig iiber den Nudelmix
gieBen. Alle Nudeln miissen mit Fliissigkeit bedeckt sein, sonst
bleiben sie trocken. Im heiBen Ofen (Mitte) 20 Min. backen.

4 Inzwischen den Mozzarella abtropfen lassen und in Schei-
ben schneiden. Auflauf aus dem Ofen nehmen, alles einmal
gut durchriihren, mit Mozzarella belegen und bei gleicher
Temperatur weitere 20 Min. backen.

08 MIT FISCH, FLEISCH UND GEFLUGEL




Fiir 4 Personen « 45 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen « Pro Portion ca. 450 keal, 37g E, 21 g F, 29 g KH

PANNFISCH-AUFLAUF

Klassiker
800 g festkochende Kartoffeln 1 Die Kartoffeln waschen und in 20 Min. weich garen. Inzwi-
2Zwiebeln schen die Zwiebeln schalen und in feine Ringe hobeln. Das Ol
2ELOL in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin
Salz ca. 10Min. andiinsten. Zum Schluss mit Salz wiirzen.
600 g Seelachsfilets
Pfeffer 2 Die Kartoffeln abgieBen, abschrecken und pellen. In
100g Schlagsahne ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Fischfilets kalt ab-
100 m! Milch spilen und trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
5TL kérniger Dijon-Senf ebenfalls in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
3 Eier
1 Bund Dill 3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Fiir den Guss die Sahne
1 BioZitrone mit der Milch, dem Senf und den Eiern verquirlen. Den Dill

waschen, trocken schiitteln, die Fahnchen von den Stangeln
streifen und hacken. Die Zitrone heil3 waschen, abtrocknen und
die Schale fein abreiben. Beides unter den Guss riihren. Den
Guss kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die Kartoffeln, den Fisch und die Zwiebeln dachziegelartig
in eine Auflaufform (ca. 30 x 24 cm; 2,51 Inhalt) schichten.
Den Guss dariibergieBen. Im heiBen Ofen (Mitte) ca. 20 Min.
backen. Dann den Backofengrill einschalten und den Auflauf
noch 5 Min. grillen. Ubrige Zitrone heif waschen, in Spalten
schneiden und zum Auflauf servieren.

24 MIT FISCH, FLEISCH UND GEFLUGEL




Filr 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 40 Min. Backen « Pro Portion ca. 495 kcal, 18g E, 31 g F, 25g KH

PILZAUFLAUF MIT ROSTI-

750 g gemischte Pilze (z.B. Cham-
pignons, Austernpilze und
Shiitake)

1 kleiner Spitzkohl (ca. 700 g)

50g getrocknete Tomaten in Ol

Salz, Pfeffer

200 ml trockener WeiRwein

200g Schlagsahne

500 Kartoffeln

1Ei

frisch geriebene Muskatnuss

1 Bund Petersilie

75 g geriebener Bergkase

36 VEGGIE-AUFLAUFE

KRUSTE ¢

Herbst-Rezept

1 Die Pilze putzen und in mundgerechte Stiicke oder Streifen
schneiden. Den Kohl putzen, waschen, vierteln und in Streifen
vom Strunk schneiden. Die Tomaten abtropfen lassen, dabei
2EL Ol auffangen. Die Tomaten wiirfeln. Das Tomatené| in ei-
ner groBBen beschichteten Pfanne erhitzen. Die Pilze darin unter
Wenden ca. 5 Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Kohl dazugeben und alles weitere ca. 5Min. braten. Die Toma-
ten dazugeben. Den Wein und die Sahne angieBen, aufkochen
und alles ca. 10 Min. einkochen lassen

2 Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartoffeln
schalen, waschen und grob reiben. Das Ei untermischen,
Masse mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wiirzen. Die Petersilie
waschen und trocken schtteln. Die Blatter von den Stangeln
zupfen und hacken.

3 Die Petersilie unter das Pilzragout mischen. Das Ragout
mit Salz und Pfeffer abschmecken und in eine Auflaufform
(ca. 30 x 24 cm; 2,51 Inhalt) fiillen. Mit der Rostimasse bede-
cken. Mit Kise bestreuen. Den Auflauf im heiBen Ofen (Mitte)
ca. 40 Min. backen




Fiir 4 Personen + 20 Min. Zubereitung + 25 Min. Backen + Pro Portion ca. 480kcal, 7g E, 29g F, 47g KH

BROMBEER-BIRNEN-CRUMBLE ¢

2 Birnen
100g Butter

200 g Brombeeren

125g Dinkelmeh!

50 gemahlene Mandeln

75 g Zucker

1TL Zimtpulver

% TL Ingwerpulver

frisch geriebene Muskatnuss
Salz

Butter fitr die Form

56 SUSSE AUFLAUFE

gut vorzubereiten

1 Backofen auf 200° vorheizen. Birnen waschen, schalen, vierteln,
entkernen und in schmale Spalten schneiden. Butter zerlassen. Eine
flache Auflaufform (ca. 25 x 15cm; 1,21 Inhalt) am Boden mit etwas
Butter einpinseln. Birnenspalten nebeneinander in die Form legen.
Brombeeren waschen, trocken tupfen und darauf verteilen.

2 Fiir die Streusel Mehl mit Mandeln, Zucker, Zimt- und Ingwerpul-
ver, 1 Prise Muskat und Salz in einer Riihrschiissel mischen. Butter
dazugeben und erst mit den Knethaken des Handriihrgeréts, dann
mit den Handen zu Streuseln verkneten.

3 Streusel gleichmaBig auf dem Obst verteilen. Crumble im heiBen
Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen. Lauwarm servieren. Dazu schmeckt
Vanilleeis, Vanillequark oder Schlagsahne.

Fiir 4 Personen » 20 Min. Zubereitung + 25 Min. Backen « Pro Portion ca. 610keal, 11 g E, 40g F, 52 g KH

SCHOKO-

100 g Zartbitter-Schokolade
100g Butter

50g Mehl

1EL Kakaopulver

% TL Backpulver

3 Eier

75 g Zucker

Mark von 1 Vanilleschote

2 groRe Bananen

50 g weiche Karamellbonbons
Fett fir die Form

BANANEN-AUFLAUF ¢

fiir Kinder

1 Schokolade hacken und mit der Butter iiber einem warmen Was-
serbad schmelzen. Abkiihlen lassen.

2 Backofen auf 180° vorheizen. Mehl mit Kakao- und Backpulver
mischen. Eier trennen. EiweiBe steif schlagen, dabei die Halfte des
Zuckers einrieseln lassen. Eigelbe mit Vanillemark und tibrigem
Zucker ca. 5 Min. hell-cremig aufschlagen. Schoko-Butter langsam
einlaufen lassen und unterriihren. Mehlmischung dazugeben und
kurz unterrithren. Eiweif in 2 Portionen dazugeben und unterheben.

3 Masse in eine gefettete Auflaufform (ca. 28 x 18.cm; 21 Inhalt)
geben. Bananen schilen, lings halbieren und mit den Schnittflachen
nach oben auf dem Auflauf verteilen. Bonbons grob hacken und
liber den Auflauf streuen. Im heiBen Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen.
Am besten sofort warm servieren.

SUSSE AUFLAUFE



OB RUND, OVAL ODER ECKIG -
cinfach immer bretlioh!

Auflaufe sind die ultimative Rettung fir alle, die es schnell und genussvoll
haben wollen. Ob herzhafter Express-Nudelauflauf, cremiger Mac & Cheese mit Spi-
nat, aromatische Veggie-Moussaka oder verfiihrerischer Schokoladen-Auflauf —
hier findet sich fiir jede Gelegenheit und jeden Geschmack der passende Auflauf!
Schnell durchgeblattert und direkt losgelegt — mit einfachen
Schritt-fur-Schritt-Anleitungen und vielen Tipps fiir das perfekte Ergebnis.

Ob herzhaft oder siiB - Auflauf macht immer gliicklich!

WG 455 Themenkochbiicher
1SBN 976-3-8338-9808-2

€ 12,991D]
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