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Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 440kcal, 11g E, 24g F, 43g KH

KOKOS-SMOOTHIE-BOWL 6

4 EL Cashewkerne

4 EL Walnusskerne

4EL zarte Fiinfkorn-Flocken
4EL Kokos-Chips

600 g Kokosjoghurt (ungesiif3t)
200g Himbeeren

200 Heidelbeeren

2EL Ahornsirup

2EL Limettensaft

08 FRUHSTUCK

VEGAN

1 Cashew- und Walnusskerne grob hacken. Die gehackten Niisse
mit den Flocken und den Kokos-Chips in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze goldbraun résten. Vom Herd nehmen und abkiihlen
lassen. Inzwischen den Joghurt gut durchrithren und auf vier Bowls
verteilen.

und trocken
tupfen. Von den Beeren etwa ein Drittel zum Garnieren beiseitele-
gen. Die iibrigen Beeren mit Ahornsirup und Limettensaft im Mixer
oder mit dem Piirierstab fein piirieren. Das Fruchtpiiree nach Belie-
ben durch ein feines Sieb passieren, um die Kerne zu entfernen.

2+ und Heidelk verlesen,

3 Das Piiree mittig als Léngsstreifen auf den Joghurt geben und
mit einem Léffelstiel zu einer Seite hin spiralférmig verziehen. Die

thie-Bowl mit der Flocken-Nuss-Mischung b und mit
den beiseitegelegten Beeren garniert servieren.

Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 475 kcal, 11g E, 21g F, 57g KH

AVOCADO-KEFIR-BOWL 6

8 EL kernige Haferflocken
4EL Agavendicksaft
4EL gepuffter Amarant

VITAMINREICH

1 Die Haferflocken in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
goldbraun résten. Agavendicksaft zugeben und ca. 1Min. unter
Rithren einkochen lassen. Amarant unterriifren und die Mischung

auf Back ki lassen.

100 Baby-Bl

1 grofie Banane

1 grofie Avocado

3 Kiwis

200g blaue kernlose
Weintrauben

12 Physalis

500 Kefir

2 Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Bana-
ne schalen und grob zerteilen. Avocado halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch aus der Schale ésen und grob wirfeln. Kiwis schalen,
2 Kiwis in Stiicke, die tibrige Kiwi in Scheiben schneiden. Trauben
waschen und in diinne Scheiben schneiden. Physalis aus den Hilll-
blattern lssen, waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

3 Spinat (bis auf einige Blatter), Banane, Avocado, Kiwistiicke, Kefir
und 100 ml Wasser im Mixer oder mit dem Pirierstab fein piirieren.
Den Smoothie in Bows fiillen, mit Trauben-, Kiwi- und Physalis-
scheiben belegen. Mit Flocken und Spinatblttern bestreut servieren.

FRUHSTUCK



Fiir 2 Personen « 15 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 770keal, 42¢ E, 43¢ F, 53 g KH

CHORIZO-
RUHREI-STULLE

SPANISCH

80g Chorizo (scharfe spanische Paprikawurst) «
4 Eier « 2EL Sahne « Salz, Pfeffer + 1EL
Butter « 80g geriebener Gouda « % Bund Schnitt-
lauch « 4 Scheiben Bauernbrot (i ca. 60g)

1 Chorizo zuerst in Scheiben, dann in Streifen
schneiden. Die Eier in einer Schiissel verquirlen,
die Sahne unterriihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die
Chorizo hineingeben und unter Rihren bei mitt-
Ierer Hitze ca. 30 Sek. anbraten. Die Eiermasse

und den Kése dariib .

2 Die Eiermischung unter hiufigem Riihren
2-3Min. braten, bis das Ei gestockt, aber

Fiir 2 Personen « 10 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 610kcal, 26g E, 29¢ , 61g KH

ROASTBEEF-
STULLE

KLASSIKER

4 Bliitter Kopfsalat « 12 Cornichons « 4 EL Salat-
mayonnaise 4 EL krniger Frischkise « 4 TL
Meerrettich (aus dem Glas) « 1 Kistchen Kresse «
Salz, Pfeffer « 4 Scheiben Graubrot (i ca. 60g) +
8 Scheiben Roastbeefaufschnitt

1 Die Salatblétter waschen und trocken schiit-
teln. Die Cornichons in einem Sieb abtropfen las-
sen und langs in diinne Scheiben schneiden. Die
Salatmayonnaise mit Frischkdse und Meerrettich
verriihren. Die Kresse waschen, trocken schiit-
teln, die Halfte abschneiden und unterriihren,
die Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Die Brotscheiben Jewe\\s mit der Halfte der

nicht trocken ist. hen den Schnittl
waschen, trocken schiitteln und in Réllchen
schneiden. Das Chorizo-Riihrei auf die Brot-

Mayor t k . Cornichon:

'y

darauf verteilen. Die Brote mit je 1 Salatblatt und
2 Scheiben Roastbeef belegen. Mit der iibrigen

scheiben verteilen und mit dem h
bestreuen.

22 SNACKS

Mayor . Die restliche
Kresse abschneiden und dariberstreuen.

Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung +
Pro Portion ca. 565 kcal, 32¢ E, 27 ¢ F, 43 g KH

THUNFISCH-
KAPERN-SANDWICH

AUS ITALIEN

2Eier « I Dose Thunfisch (im eigenen Saf, ca.
140 Abtropfgewicht) « 1EL Kapern « 2EL Jo-
ghurt « 2EL Mayonnaise » 2 EL TK-Schnittlauch
(gehackt) « Salz, Pfeffer « 2 Tomaten « 2 Blitter
Salat (z. B. Eisberg- oder Romersalat) + 4 Schei-
ben Sandwich-Toastbrot

1 Eierin ca. 10Min. hart kochen und in kaltem
Wasser abkiihlen lassen. Thunfisch und Kapern
abtropfen lassen und mit Joghurt, Mayonnaise
und Schnittlauch glatt rithren, salzen und pfef-

fern. Tomaten waschen und putzen, mit den Ei-

ern in Scheiben schneiden. Salatblatter waschen,

trocken tupfen und in Streifen schneiden.

2 Die Toastbrote toasten und 2 Scheiben mit

Fiir 2 Personen « 15 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 705 keal, 34 g E, 40g F, 48 g KH

AUBERGINEN-
SANDWICH 6

AROMATISCH

1 Handvoll Rucola (ca. 20g) « 60 getrocknete
Tomaten (in Ol) + 1 Aubergine (ca. 200g) + Salz,
Pfeffer + 2EL Olivendl + 2 Scheiben Halloumi (ca.
200) + 4 Scheiben Vollkorn-Sandwichtoastbrot

1 Rucola waschen, trocken schiitteln und grobe
Stiele entfernen. Tomaten abtropfen lassen,
dabei 2 EL Ol auffangen. Tomaten in Streifen
schneiden. Die Aubergine putzen, waschen, quer
in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden, salzen und
pfeffern. Auberginenscheiben in einer Pfanne mit
1 EL Ol goldbraun braten und auf Kiichenpapier
entfetten. Halloumi im iibrigen Ol (1 EL) gold-
braun braten.

2 Toastbrote toasten und mit dem Tomatens|

der Halfte der T k Mit
Salat, Tomaten und Ei belegen. Ubrige Creme
darauf verteilen, je 1 di flegen,

b hen. 2 Scheiben mit Rucola, Tomaten,
Halloumi und Aubergine belegen. Je 1 Scheibe
darauflegen, leicht andriicken und beide Sand-

andriicken. Sandwiches diagonal halbieren.

wiches diagonal halbieren.

SNACKS



Fiir 2 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 525 keal, 62g E, 25 ¢ E, 11 g KH

BLUMENKOHLREIS MIT HAHNCHEN

1 kleine rote Zwiebel

15 Blumenkohl (400 g)

3 EL Olivensl

1 Dose stiickige Tomaten
(4008)

1TL getrockneter Rosmarin

Salz

400g Hihnchenbrustfilet

Pfeffer

75 g geriebener Gouda

GLUTENFREI

1 Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Den Blumen-
kohl waschen, die Réschen grob klein schneiden, dann portions-
weise im Blitzhacker auf ReiskomgraBe zerkleinern.

2 In einem Topf 2EL Ol erhitzen und die Zwiebel darin bei mittlerer
Hitze in 2 Min. glasig diinsten. Den Blumenkohl zugeben, 1 Min.
mitbraten und die Tomaten dazugieBen. Alles mit Rosmarin und

Y2 TL Salz wiirzen und offen 10-12 Min. kécheln lassen.

3 Das restliche Ol (1 EL) in einer Pfanne erhitzen. Das Hahnchen-
brustfilet trocken tupfen und bei mittlerer Hitze darin in 4-5 Min.
pro Seite braun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Scheiben
schneiden

4 Blumenkohlreis und Gouda mischen und mit Pfeffer abschme-
cken. Auf zwei Teller verteilen und mit der Hdhnchenbrust servieren.

100 HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH & FISCH

Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 450 keal, 41 g E, 29 ¢ . 5 g KH

PUTENBRUST MIT OLIVENKRUSTE

1 Zucchino (200g)

1EL Olivensl

250 g Putenbrustfilet

¥ Bio-Zitrone

1 Schalotte

100g Schafskise (Feta)

75 schwarze Oliven
(entsteint)

Pfeffer

MEDITERRAN

1 Den Backofen auf 240° vorheizen. Den Zucchino putzen, waschen
und schrég in %2cm dicke Scheiben schneiden.

2 Eine ofenfeste Form mit Backpapier auslegen, die Zucchini-
scheiben facherférmig hineinlegen und mit dem Olivend| bestrei-
chen. Das Putenbrustfilet trocken tupfen und mittig darauflegen.

3 Die Zitronenhilfte heiB waschen, abtrocknen und die Schale fein
abreiben. Die Schalotte schalen und vierteln. Schafskase, Schalotte,
Oliven und Zitronenschale im Blitzhacker fein hacken. Die Masse auf
der Putenbrust verstreichen und das Filet im Ofen (Mitte) ca. 20 Min.
braten, bis es gar und die Kruste gebraunt ist.

4 Das Putenbrustfilet halbieren und mit den Zucchinischeiben auf
zwei Tellern anrichten. Mit Pfeffer bestreuen und servieren.

HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH & FISCH

01



Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 595 keal, 22 g E, 31 g E, 55 g KH

AUBERGINEN-COUSCOUS-PFANNE

100 g Instant-Couscous

Salz

1 kleine Aubergine (ca. 200g)

1 grofie Schalotte

260 g Kichererbsen (aus der Dose)

4 EL Olivensl

Pfeffer

3 EL Zitronensaft

1 TL Ras el Hanout (Gewiirz-
mischung)

100 g Schafskiise (Feta)

4 Stiingel Petersilie

GUT ZU WISSEN

Ras el Hanout besteht aus 10,

20 und sogar bis zu 40 () ver-
schiedenen Gewiirzen und

Kré Pfeffer, Gewiirz-
nelken, Kardamom, Kurkuma,

ern, u

Muskatnuss, Macis, Piment,
Zimt, Chili. Man bekommt es in
groBen Supermérkten.

MIT FETA 6

WURZIGER SATTMACHER

1 Den Couscous und %2 TL Salz in eine Schiissel geben.
100 ml Wasser aufkochen und tiber den Couscous gieBen.
Den Couscous zugedeckt ca. 5 Min. quellen lassen.

2 Inzwischen die Aubergine putzen, waschen und in ca. 1 cm
groBe Wiirfel schneiden. Die Schalotte schalen, halbieren und
in feine Spalten schneiden. Die Kichererbsen in einem Sieb kalt
abspillen und abtropfen lassen.

3 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die Auberginenwiirfel
darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. anbraten. Schalotten und
Kichererbsen dazugeben und 2 Min. mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Couscous mit dem ibrigen Ol (2 EL) in
die Pfanne geben und ca. 2 Min. mitbraten. Die Mischung mit
Zitronensaft und Ras el Hanout wiirzen.

4 Den Feta grob zerbréseln. Die Petersilie abbrausen und
trocken schiltteln, die Blatter abzupfen und in grobe Stiicke
2upfen. Die Couscousmischung auf zwei Tellern anrichten, mit
Petersilie und Feta bestreuen. Dazu schmeckt Sahnejoghurt,
verriihrt mit etwas Harissa-Paste.

196 HAUPTGERICHTE VEGETARISCH & VEGAN




Fiir 12 Stiick + 10 Min. Zubereitung + 25 Min. Ba-
cken + Pro Stiick ca. 280 keal, 4g F, 15g F, 33g KH

BEEREN-MINIS 6

SOMMER-REZEPT

200g Heidelbeeren « 1 Peck. Vanillezucker + 180g
weiche Butter + 180g Puderzucker « 3 Eier (M) «
250g Mehl « 1TL Backpulver + 12er-Muffinform
(ersatzweise Muffin-Papierformchen) « Fett fiir
die Form « Puderzucker zum Bestreuen

1 Backofen auf 180° vorheizen. Die Mulden der
Form fetten. Die Heidelbeeren verlesen, kurz ab-
brausen und abtropfen lassen. In einer Schiissel
mit dem Vanillezucker vermischen.

2 Butter, Puderzucker und Eier in einer Riihr-

schiissel mit den Rihrbesen des Handriihrgeréts
cremig verriihren. Mehl und Backpulver untermi-
schen. Die Heidelbeeren vorsichtig unterziehen.

3 Den Teig in die Mulden fiillen und im Ofen
(Mitte) ca. 25 Min. backen. Die Minis abgekiihlt
aus den Formen I6sen und mit Puderzucker
bestreuen.

210 SUSSES

Fiir 20 Stiick + 15 Min. Zubereitung + 15 Min. Backen
pro Blech + Pro Stiick ca. 155keal, 2g E, 5 F, 25 KH

MINI-AMERIKANER 6

FUR KINDER

100g weiche Butter + 100g Zucker « 2 Eier (M) «
1 Pek. Sahnepuddingpulver + 250g Mehl « 3TL
Backpulver « 9EL zimmerwarme Milch + 200g
Puderzucker + Zuckerperlen, Schokostreusel

1 Backofen auf 180° vorheizen. Zwei Bleche mit
Backpapier auslegen. Butter, Zucker und Eier in
einer Schiissel cremig verriihren. Puddingpulver
untermischen. Mehl und Backpulver im Wechsel
mit 4 EL Milch unter den Teig rithren

2 Mit zwei Teeléffeln kleine Haufchen vom Teig
abnehmen, mit ca. 5cm Abstand auf die Bleche
setzen. Bleche nacheinander in den Ofen (Mitte)
schieben und die Minis je 15 Min. backen.

3 Herausnehmen, warm mit 2 EL Milch bestrei-
chen und auf der flachen Seite mit einer Glasur
aus dem Puderzucker und der tibrigen Milch
(3EL) bestreichen. Nach Wunsch verzieren.

Fiir 12 Stiick + 10 Min. Zubereitung + 25 Min. Ba-
cken + Pro Stiick ca. 260 kcal, 4g F, 12g F, 35g KH

JOGHURT-GUGELS ¢

EINFACH

200g Joghurt (10 % Fett) « 100ml Ol « 3EL
Zitronensaft « 150g Zucker « 3 Eier (M) + 220g
Mehl « 1TL Backpulver + 12 flexible Gugelhupf-
formchen « 100g Puderzucker

1 Backofen auf 180° vorheizen. Die Férmchen
auf ein Blech stellen. Joghurt, O, 2 EL Zitronen-
saft, Zucker und Eier in eine Riihrschiissel geben
und mit den Riihrbesen des Handrithrgeréits glatt
riihren. Mehl mit Backpulver unterriihren

2 Den Teig in die Férmchen fiillen. Im heiBen
Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen. Herausnehmen
und leicht abgekiihlt aus den Férmchen stiirzen.

3 Puderzucker mit 1-2 EL Wasser und tibrigem
Zitronensaft (1 EL) zu einem diinnflissigen Guss
verriihren. Die warmen Gugels mit der Glasur
bestreichen und vollstandig abkiihlen lassen.

Fiir 12 Stiick + 15 Min. Zubereitung + 25 Min. Ba-
cken + Pro Stiick ca. 330keal, 5 F, 23g F, 26g KH

CUPCAKES ¢

FUR KINDER

150 g weiche Butter « 100g Frischkise (Doppel-
rahmstufe) + 100g Puderzucker « 3 Eier (M) «
200g Mehl « % TL Backpulver « 100g Zartbitter-
Schokoladenraspel « 200g Sahne « 1 Pck. Vanil-
lezucker « 12er-Muffinform « Fett fiir die Form «
Spritzbeutel mit Lochtiille (ca. 1cm)

1 Backofen auf 180° vorheizen. Die Mulden der
Form fetten. Butter, 80g Frischkése und Puder-
2ucker verriihren, Eier einzeln unterrihren.

2 Mehl, Backpulver und 80g Schokoraspel
mischen und unter den Teig riihren. Teig in die
Mulden geben und im Ofen (Mitte) ca. 25 Min.
backen. Abgekiihlt aus der Form Iésen.

3 Sahne steif schlagen, Vanillezucker, Gibrigen
Frischkase (20 g) unterriihren. Creme mithilfe
eines Spritzbeutels auf die Cupcakes spritzen,
mit tibrigen Schokoraspeln (20 g) bestreuen.

SUSSES



Die besten Tarbo-Rezepte

Die optimale Time-Sharing-Lésung:
viel Zeit zum Entspannen, wenig Zeit zum Kochen! Unsere 150 liebsten
Expressrezepte machen es moglich. Echte Zeitsparer von morgens
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