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Fir 24 Stiick » 40 Min. Zubereitung « 20 Min. Backen « 1 Std. Kithlen «
Pro Stiick ca. 230 kcal, 2 g E, 16 g F, 20 g KH

NUSS-KARAMELL-RIEGEL

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Eine rechteckige

150 weiche Butter Backform (ca. 20 x 30 cm) mit Backpapier auslegen. Fiir den
100 g Zucker Boden die weiche Butter mit dem Zucker in einer Rilhrschissel
150 g Mehl hellcremig riihren. Mehl und Backpulver dazusieben und alles
1TL Backpulver 2u einem glatten Teig verkneten. Den Teig gleichmaBig in die

vorbereitete Form driicken und im Ofen (Mitte) 15-20 Min.
backen. Die Form herausnehmen und den Boden abkiihlen

lassen.
200g Zucker
100 g Sahne 2 Fiir die Karamellschicht den Zucker in einem Topf mit
80 Butter schwerem Boden bei niedriger bis mittlerer Hitze goldbraun
1 Prise Salz karamellisieren lassen. Dann die Sahne, die Butter und das
Salz hinzufiigen. Alles aufkochen lassen und verriihren, bis
sich die Zutaten zu einem glatten Karamell verbunden haben.
150g Zartbitterschokolade Die Karamellmasse gleichmaBig auf dem gebackenen Boden
150 g gehackte Haselnusskerne verstreichen und abkihlen lassen
3 Fiir das Topping die Zartbitterschokolade hacken, in einer
1 rechteckige Backform hitzebestandigen Schilssel iiber einem heiBen Wasserbad
(ca. 20 x 30cm) schmelzen und wieder etwas abkiihlen lassen. Die gehackten

Haselnusskerne auf der K: 1t verteilen und leicht
eindriicken. Die noch fliissige Schokolade dariibergieBen und
glatt streichen. AnschlieBend die Form fiir mindestens 1 Std. in

EIIIIM/{" den Kithlschrank stellen.
untt&HW{'\' 4 Die feste Platte in 24 Stiicke (ca. 3 x 7 cm) schneiden und

die Nuss-Karamell-Riegel gleich servieren oder luftdicht und
kiihl aufbewahren.
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Fiir 4 Personen « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 440 keal, 6 g E, 14 g F, 51 gKH

WARMER GRIESSBREI

2 Bananen

500 ml Milch

50 g WeichweizengrieR

2EL Zucker

1EL Butter

4Kugeln Vanilleeis

250 g Fruchtgriitze (aus dem
Kithlregal)
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1 Die beiden Bananen schilen und quer in ca. 5mm dicke Scheiben
schneiden.

2 Die Milch in einem Topf erhitzen. Den GrieB unter sténdigem

Riihren einrieseln lassen und alles kurz aufkochen, dann den Topf
beiseiteziehen. Zucker und Butter unterriihren und den GrieBbrei
ca. 1 Min. ruhen lassen.

3 Den warmen GrieBbrei auf vier Schilchen verteilen und mit den
Bananenscheiben belegen. Alles jeweils mit einer Kugel Vanilleeis
und 2EL Fruchtgriitze toppen und den GrieBbrei warm servieren.

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 515 kcal, 9 g E, 24 g F, 65 g KH

KARAMELL-MILCHREIS DELUXE

25 g weiRe Schokolade
1 Vanilleschote

500 ml Milch

200g Sahne

50 g Zucker

200g Milchreis

50 g kalte Butter

50 g Zartbitterschokolade
100 g Karamellsauce
50 g gehackte Walnusskerne

1 Die weiBe Schokolade grob raspeln. Die Vanilleschote ldngs auf-
schlitzen und das Mark herauskratzen. Die Milch mit der Sahne, Zu-
cker, Vanilleschote und -mark in einem Topf erhitzen. Den Milchreis
einstreuen und unter gelegentlichem Riihren mit halb aufgelegtem
Deckel bei niedriger Hitze ca. 25 Min. kécheln lassen, bis der Reis
weich und cremig ist.

2 AnschlieBend den Topf vom Herd ziehen. Die kalte Butter in
Stiicke schneiden und mit der geraspelten weiBen Schokolade unter
Riihren im heiBen Milchreis schmelzen.

3 Die Zartbitterschokolade grob raspeln. Die Vanilleschote wieder
aus dem Topf entfernen. Den Milchreis in Schélchen fiillen und mit
der Karamellsauce betraufeln. Alles mit gehackten Walniissen und

der pelten Zar k und den Karamell-
Milchreis warm oder kalt servieren.
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KURBISSTRUDEL MIT
VANILLESAUCE

Fiir 6 Personen « 30 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Portion ca. 350 kcal, 10 g E, 10g F, 53 g KH

400 g Kiirbis (z.B. Hokkaido)

50 g brauner Zucker

1TL Zimtpulver

50 g gehackte Walnusskerne

50g Rosinen

50 g Butter

1 Rolle Strudelteig (ca. 300g, aus
dem Kithlregal)

250 ml Milch

2 Eigelb (M)

2EL Zucker

2TL Vanilleextrakt

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech mit Backpa-
pier belegen. Fiir den Strudel den Kiirbis waschen, bei Bedarf
schélen und grob raspeln (Bild 1).

2 Die Kiirbisraspel in eine Schiissel geben und mit Zucker,
Zimtpulver, den gehackten Walniissen und Rosinen vermengen
(Bild 2). Die Butter in einem Kleinen Topf schmelzen.

3 Den Strudelteig auf einem sauberen Kiichentuch entrollen
und mit der fliissigen Butter bestreichen. Die Kilrbismischung
gleichmaBig darauf verteilen, dabei ringsum einen ca. 2cm
breiten Rand frei lassen (8ild 3).

4 Den Strudel mithilfe des Kiichentuchs aufrollen und mit
der Naht nach unten auf das vorbereitete Backblech legen
Den Teig mit der restlichen geschmolzenen Butter bestreichen
(Bild 4) und im Ofen (Mitte) in 28-32 Min. goldbraun backen.

5 Fir die Vanillesauce die Milch in einem kleinen Topf mit den
Eigelben, Zucker und Vanilleextrakt verriihren und bei niedriger
Hitze unter Riihren erhitzen (nicht kochen lassen), bis die Sauce
leicht andickt (Bild 5).

6 Den Kiirbisstrudel in Stiicke schneiden, in tiefen Tellern an-

richten, mit der warmen Vanillesauce ibergieBen und servieren
(Bild 6).
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WohlfiihIrezepte gegen Alltagsblues: Ob schnelle Ideen fiir akuten StiBhunger
oder himmlische Leckereien fiir die nachste Regenfront - hier wird jede
Naschkatze fiindig. Von fluffigem Schoko-Tassenkuchen tiber duftende Zimtschnecken
bis zu knusprigem Karamell-Nuss-Crumble — diese Rezepte sind Balsam fiir die Seele.

Mit diesen Sweets wird selbst der triibste Regentag
zu einem echten Highlight!
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