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Fiir 6 Portionen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Kiihlen + 40 Min. Backen
Pro Portion ca. 305 keal, Sg E, 18g E, 27g KH

TOMATEN-TARTELETTES 6

200g Mehl

Salz

6 EL Olivensl

750g Kirschtomaten

150g Ziegenfrischkise (Rolle)
5 Zweige Thymian

Pfeffer

AUSSERDEM

4 Tarteformchen & ca. 12cm @
(ersatzweise 1 grofie Tarteform
dca. 25cm D)

12 SALATE & SNACKS

FURS PICKNICK

1 175g Mehl und 1 Prise Salz in einer Schiissel vermischen.
4EL Ol zugieBen und alles mit den Fingerspitzen zu Streuseln
verarbeiten. 6 EL kaltes Wasser zugieBen und die Mischung
rasch zu einem glatten Teig verkneten. Eine Arbeitsfliche mit
dem restlichen Mehl (ca. 25 g) bestéuben. Den Teig in vier
gleich groBe Stiicke teilen und die Viertel kreisfrmig ca. 3mm
dick auf der bemehlten Arbeitsflache ausrollen. Alternativ den
gesamten Teig ca. 3mm dick zu einem groBen Kreis ausrollen,
der in eine groBe Tarteform passt.

2 Die Tarteférmchen (ersatzweise die groBe Tarteform) samt
Rand mit dem Teig auslegen. Den Teig mehrmals mit einer
Gabel einstechen und ca. 30 Min. im Kiihlschrank ruhen lassen.
Inzwischen Tomaten von den Stielansétzen befreien, waschen
und trocken tupfen. Die Hélfte des Ziegenkases in diinne
Scheiben schneiden, Rest grob zerpfliicken. Thymian waschen,
trocken schiitteln und die Blattchen von den Zweigen streifen

3 Backofen auf 200° vorheizen. Die Ziegenkésescheiben auf
dem Teig verteilen und mit den Tomaten belegen. Restlichen
Ziegenkase auf die Tomaten geben und alles mit etwas Salz,
Pfeffer und Thymian bestreuen. Die Tartelettes bzw. die Tarte
mit dem restlichen Olivend| (2 EL) betraufeln. Etwa 30-40 Min.
im heiBen Ofen (unten) backen, bis der Teig goldbraun ist.




Fiir 4 Portionen « 15 Min. Zubereitung « 10 Min. Garen « Pro Portion ca. 285kcal, 10g E, 21g F, 13g KH

BLATTER-SUPPE 6

3 Handvoll frische Blitter
(z. B. von Riibchen, Rote
Bete, Radieschen, Kohlrabi;
ersatzweise Salatblitter)

2EL Butter

11 Milch

Salz, Pfeffer

2 Eigelb

2EL Créme fraiche

26 SUPPEN & SMOOTHIES

NO-WASTE-REZEPT

1 Die Blatter verlesen, grobere Stingel entfernen. Blatter griindlich
waschen und trocken schleudern, einige kleine Bléttchen fiir die Gar-
nitur beiseitelegen. Ubrige Blatter in schmale Streifen schneiden.

2 Butter in einem Topf erhitzen. Die Blitterstreifen zugeben und
ca. 3Min. unter gelegentlichem Riihren andiinsten. Milch zugieBen
und alles bei Kleiner Hitze in 5-10 Min. zugedeckt weich garen. Die
Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach Belieben pirieren.

3 Die Eigelbe mit der Créme fraiche verriihren und mit einem Koch-
5ffel unter die Suppe mischen. Alles nochmals kurz erhitzen, aber
nicht mehr kochen lassen. Die Blatter-Suppe abschmecken, mit den
beiseitegelegten Blattchen garnieren und servieren.

Fiir 4 Portionen « 30 Min. Zubereitung « 35 Min. Garen « Pro Portion ca. 300 keal, 29¢ E, 18¢ F, 4g KH

GARNELENSUPPE MIT KOKOSMILCH

1kg Garnelen (roh; mit Schale
und Kopf)

4 Friihlingszwiebeln

1EL Sonnenblumendl

1EL Currypaste

250 ml cremige Kokosmilch

Salz

PIKANT

1 Garnelen trocken tupfen und schalen, dabei die Kopfe entfernen
und mit den Schalen beiseitelegen. Mit einem spitzen Messer den
Riicken der Garnelen leicht einschneiden und den schwarzen Darm
entfernen. Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Griine Teile in
Ringe schneiden, weiBe Teile grob hacken. O in einem Topf erhit-
zen. Garnelenképfe und -schalen ca. 3 Min. bei mittlerer Hitze darin
anbraten. Gehackte Friit beln und Currypaste tihren,
ca. 2Min. unter Riihren mitbraten.

2 11 Wasser zugieBen und alles ca. 20 Min. mit leicht gedffnetem
Topfdeckel sanft kécheln. Den Sud durch ein Sieb abgieBen und auf-
fangen, dabei die Garnelenteile gut ausdriicken. Sud erneut erhitzen
und bei kleiner Hitze offen in ca. 15 Min. auf etwa die Halfte einko-
chen lassen. Kokosmilch zugieBen und aufkochen lassen. Garnelen
zugeben und ca. 2 Min. sanft garen. Die Garnelensuppe mit Salz und
Currypaste , mit Friihl iebelgriin

SUPPEN & SMOOTHIES 27



Fir 4 Portionen « 30 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen + Pro Portion ca. 435 keal, 29g E, 21 g F, 33 g KH

KARTOFFEL-CAMEMBERT-AUFLAUF

GUNSTIG
1kg festkochende Kartoffeln 1 Kartoffeln waschen und 15-20 Min. in kochendem Wasser
1 reifer Camembert (250g) bissfest garen, dann pellen und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben
200g durchwachsener Riucher- schneiden. Camembert halbieren, eine Halfte in diinne Schei-
speck ben schneiden, die andere Halfte grob wiirfeln. Den Speck
2 Zwiebeln von der Schwarte befreien und in kleine Wiirfel schneiden. Die
100 m trockener Cidre (ersatz- Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden.
weise trockener Weifiwein)
Salz, Pfeffer 2 Die Speckwiirfel in einer Pfanne bei kleiner bis mittlerer

Hitze rundum anbraten, bis das Fett austritt. Dann die Hitze
etwas erhéhen, die Zwiebelstreifen zugeben und in ca. 3Min.
goldgelb mitbraten. Den Backofen auf 220° vorheizen. Den
Cidre zur Speck-Zwiebel-Mischung gieBen und alles ca. 5 Min.
offen garen, bis die Fliissigkeit verdampft ist. Mit wenig Salz
und reichlich Pfeffer wiirzen.

3 Eine ofenfeste Form mit etwas Bratfett aus der Pfanne leicht
einfetten. Die Halfte der Kartoffelscheiben und die Camem-
bertwiirfel in der Form verteilen. Die Zwiebel-Speck-Mischung
daraufgeben und alles mit den restlichen Kartoffelscheiben

lecken. Zuletzt die C bertscheiben darauf verteilen.
Den Auflauf ca. 25 Min. im heiBen Ofen (unten) backen, bis der
Camembert geschmolzen und das Gratin goldbraun ist.

HAUPTGERICHTE 43




Fiir 4 Portionen « 15 Min. Zubereitung
3Std. Kithlen «
Pro Portion ca. 205keal, 7g E, 6 F, 29g KH

ORANGENMOUSSE ¢

WINTER-REZEPT

5 Bio-Orangen + 50 Zucker + 3 EL Maisstirke
(25¢) « 4 sehr frische Eier (M) « 40g Amaretti

1 2 Orangen heiB waschen, trocken tupfen, mit
einem Sparschiler einen diinnen Streifen von der
Schale abschalen und in feine Streifen schnei-
den, restliche Schale fein abreiben. Alle Orangen
halbieren und auspressen, 250 ml Orangensaft
mit Orangenabrieb, 40 g Zucker und Maisstiirke
in einem Topf mit einem Schneebesen verrihren

2 Eier trennen, Eigelbe unter die Orangenmi-
schung riihren. Unter Rithren langsam erhitzen,
kurz aufkochen und andicken lassen. In einer
Schiissel abkiihlen lassen, fter umriihren. Eiwei-
Be fast steif schlagen, restlichen Zucker (10 g) zu-
geben, steif schlagen. Unter die Orangencreme
heben. Amaretti zerbréseln, auf vier Glaser ver-
teilen. Orangenmousse daraufgeben, ca. 3 Std.
kalt stellen. Mit Orangenstreifen garnieren.

54 SUSSES

Fiir 4 Portionen « 15 Min. Zubereitung «
3td. Kiihlen « 30 Min. Ruhen «
Pro Portion ca. 455 keal, 4g E, 39g F 22¢ KH

SCHOKOCREME MIT
KARDAMOM 6

SCHNELL GEMACHT

150g Zartbitter-Schokolade (mind. 70 % Kakao-
gehalt) « 200g Sahne « 3EL Ahornsirup
¥ TL gemahlener Kardamom « 40 g Butter

1 Schokolade Klein hacken. Mit 100g Sahne,
100 ml Wasser, Ahornsirup und Kardamom in
einen kleinen Topf geben. Unter hufigem Rih-
ren mit einem Schneebesen langsam bei kleiner
Hitze erhitzen. Butter in Flockchen schneiden.

2 Die Schokocreme ca. 2 Min. sanft kicheln las-
sen, dabei standig mit einem Schneebesen glatt
riihren. Den Topf vom Herd nehmen, nach und
nach die restliche Sahne und die Butterflsckchen
unterrithren. Die Schokocreme in vier Dessertgli-
ser fiillen, abkiihlen lassen und ca. 3 Std. kiihl
stellen. Etwa 30 Min. vor dem Servieren Raum-
temperatur annehmen lassen.

Fiir 4 Portionen « 15 Min. Zubereitung «
30 Min, Kiihlen + 35 Min. Backen +
Pro Portion ca. 455keal, 5g E, 22 F, 59 KH

WALDFRUCHTE-
CRUMBLE 6

SOMMER-REZEPT

100 Dinkelmehl (Type 630) » 30 Haferflocken «
100 heller Rohrzucker + Salz « 100g Butter +
500 gemischte TK-Waldbeeren (ersatzweise frische

Heid 3 b oder

1 Mehl, Haferflocken, Zucker und 1 Prise Salz
vermischen. Butter in Fléckchen zugeben, alles
mit den Handen zu Streuseln verarbeiten und
ca. 30 Min. kiihl stellen. Inzwischen frische Bee-
ren kalt abbrausen, abtropfen lassen und trocken
tupfen. Backofen auf 200° vorheizen.

2 Beeren in einer ofenfesten Form (ca. 22 cm @)
verteilen. Die Streusel gleichmaBig auf den
Beeren verteilen und den Crumble in 30-35 Min.
im heiBen Ofen (unten) goldbraun backen. Dabei
die Backofentemperatur etwas reduzieren, falls
der Crumble zu schnell braunt. Warm servieren.
Dazu passt Schlagsahne oder Créme fraiche.

Fiir 4 Portionen « 10 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 275 keal, 9g E, 16 F, 26 g KH

BLITZSCHNELLES
HIMBEEREIS 6

EINFACH

500g TK-Himbeeren « 250g Speisequark «
100g Sahne + 6 EL Agavensirup + 1 Pck. Vanille-
zucker

1 Die TK-Himbeeren mit dem Quark, der Sahne,
dem Agavensirup und dem Vanillezucker in ei-
nen Mixer fiillen. Alles 3-4 Min. mixen, bis eine
gleichmiBig cremige Masse entsteht. Das Him-
beereis entweder gleich servieren oder in einer
Gefrierdose verschlieBen und bis zum Verzehr in
das Tiefkiihlfach stellen.

TIPP

Am besten gleich genieBen — dann ist die Kon-
sistenz schon cremig. Anstelle von Himbeeren
passen auch Erdbeeren oder Heidelbeeren

SUSSES
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