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Birgit
Leuchtmann-Wagner

Diatassistentin VDD zertifiziert
Ernahrungsberaterin DGE
Fachkraft fur Betriebliches

Gesundheitsmanagement (IHK)

Essen muss jeder - aber wie? Auch Vegetarier!

Mich interessieren und beschaftigen Essgewohnheiten, Lebensstile und
Essbedurfnisse aller Menschen.

Qualifizierte Ernahrungsberatung fur spezielle Ernahrungsformen
(Ernahrungstherapie), um eine medizinische Therapie zu unterstutzen oder um
ernahrungsabhangige Erkrankungen zu verhindern stehen
im Mittelpunkt meiner Arbeit.

Es geht darum wie die ,Wissenschaft auf den Teller* kommt, wie schnell, lecker,
gesund, einfach und nicht zu teuer mit guter Qualitat, ohne Fleisch und Fisch
der personliche Essalltag erlebt werden kann. Hier sind Gemuse, Hulsenfruchte,
NuUsse, Eier, Milchprodukte und Beilagen die Zutaten.

In der richtigen Kombination versorgen Sie den Korper mit allen wichtigen
Nahrstoffen. Die Rezepte bieten da eine bunte Palette abwechslungsreicher,
sattigender Gerichte. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Mit dem passenden Bewegungsprogramm im MTV ist es ein
Rundum-Wohlfuhl-Paket und ist sportlich lecker, sportlich fit!

Viel Freude beim Nachkochen und Genief3en.
Wulnscht Ihnen Birgit Leuchtmann-Wagner und das MTV-Team




Salate 4 Grillvergnugen 24

Griiner Gemusesalat mit Pesto GemisespieBBe
Tomatensalat florentiner Art Chili-Ananas
Gemiusesalat mit Kaseraspeln Ketchup von frischen Erdbeeren

Fruchtiger Kasesalat
Bunter Kichererbsen-Kartoffelsalat

Linsenallerlei mit Ziegenkasedressing BGCkTC‘ge 29
Spanischer Mango-Oliven-Salat Maismuftfins
Griechischer Gurkensalat - oder Tzatziki mal anders Pignoli

Aus der Suppenkiche 13

Griechische Gemusesuppe Fixe K|einigkei’ren 52
Kichererbsen-Creme-Suppe Feine Pilzbutter
Apfel-Sonnenblumenkern-Aufstrich
Pastaglick 15 Erdapfelkss
) , Lady in Red
Barlauch-Spaghetti ‘ .
Paprika-Dip

Nussnudeln mit Zucchini
Gefiillte Gnocchi mit Rdschen vom violetten Blumenkohl

Delikates und Deftiges 19 SuBe Leckereien 40

Bunte Bohnenpfanne Heidelbeeren in Zitrus-Vanille-Creme
Broccoli mit Kartoffeln in leichter Kasesauce Kefir-Beeren-Stppchen
Hirsepfanne mit Knoblauchsauce Big Apple

Broccoli-Risotto mit roten Linsen




Wenn es um Salate geht, darf Alles gemischt werden,
was schmeckt und herzhaft frisch ist.
Ob mit Krautern, Kase, Fisch, Garnelen, Eier, Schinken aufgeppt
wird der Salat oft zu einer sattigenden Mahlzeit.
Phantasie ist in der Salat-Kuche Trumpf!




1. Zuckerschoten und Bohnen waschen,
die Enden abschneiden. Broccoli in
kleine Réschen teilen und alles ins
kochende Salzwasser geben. Ca. 3-5
Min. blanchieren. Herausnehmen. Kalt
abspilen und abtropfen lassen.

2. Cashewkerne ohne Fett leicht résten.
Fur das Pesto : Parmesankase,
Basilikumblatter, Knoblauchzehen,
Olivendl und Zitronensaft in den Mixer
geben und purieren. Evil. 3 EL Wasser
hinzufigen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

3. Das Gemiise auf einer Platte anrichten,
das Pesto dariiber verteilen und mit
den Cashewkernen garnieren. Gut
durchziehen lassen.

4. Der Salat eignet sich mit gerésteten
Baguettescheiben fir ein leichtes
Abendessen oder als Beilage zu
Kurzgebratenem.

Guiiner Gemiisesafod)
mif) Pesto

KNACKIG, WURZIG UND GESUND

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

FUR 4 PERSONEN

250G ZUCKERSCHOTEN

550G GRUNE, FEINE BOHNEN
200G BOHNENKERNE AUS D. GLAS
ODER GEFROREN

250G BROCCOLI

20G CASHEWKERNE

PESTO:

80G PARMESANKASE, GERIEBEN
2 BUND BASILIKUM

2 KNOBLAUCHZEHEN

1 ZITRONE

8 EL OLIVENOL

2 TL ZUCKER

SALZ, PFEFFER

Klewen Jopp

Das Gemise kann auch tiefgefroren
genommen werden. Das erspart das
Putzen und auch hier bleiben die
Vitamine und Ballaststoffe erhalten




1.Die Tomaten in mundgerechte Stiicke
schneiden. Salatgurke langs halbieren,
Kerne mit einem Teelsffel
herausschaben und die Gurkenhalften
in Stiicke schneiden. Mit den Tomaten
in eine Schussel geben.

2.Fur die Croutons den Backofen auf 180
Grad vorheizen. Ol, Brotwiirfel,
gehackte Krauter, Salz und Pfeffer
mischen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben. Ca. 15 Min.
auf der zweiten Einschubleiste im Ofen
goldbraun résten. Abkihlen lassen.

3. Fur die Vinaigrette Essig mit Senf
glattrihren, die Sardellenfilets dazu
geben und zum Schluss das Ol
unterschlagen, so dass eine cremige
Sauce entsteht.

4.Salat mit den Croutons vermischen,
Vinaigrette dariber geben, und ca. 60
Min. ziehen lassen. Vor dem Servieren

Basilikumblatter zerzupfen und auf

dem Salat verteilen.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.

FRISCH, LECKER UND MEDITERRAN

FUR 4 PERSONEN

800G REIFE TOMATEN (Z.B.
MIRANDE)

1 GROSSE SALATGURKE

2 SARDELLENFILETS, EINGELEGT
UND GEHACKT

1 BD. BASILIKUM

VINAIGRETTE

2 EL WEISSWEINESSIG

1TL DIJON-SENF

2 EL OLIVENOL

SALZ, PFEFFER

CROUTONS

2 SCH. GRAUBROT (CA.150G), IN
WURFEL GESCHNITTEN

5 EL OLIVENOL

1 KNOBLAUCHZEHE GEPRESST
2 EL KRAUTER GEHACKT, WIE
OREGANO, THYMIAN, PETERSILIE
SALZFLOCKEN, PFEFFER



ERFRISCHEND, SATTIGEND, EINFACH
ZUM DAHINSCHMELZEN

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN

FUR 4 PERSONEN

200 G GRUNE PAPRIKA
SCHOTEN

250 G ROTE PAPRIKASCHOTEN
putzen. Paprikaviertel quer halbieren und in Y Re R I LIAL L (OIAR=

feine Streifen schneiden. 1 BD. FRUHLINGSZWIEBELN
1 BUND DILL

2. Fenchel putzen, waschen und langs SALZ, PFEFFER “
5 EL OLIVENOL ODER RAPSOL
2-3 EL BALSAMICO—ESSlG

Streiten schneiden. 100 G MITTELALTEN GOUDA

1. Paprikaschoten waschen, vierteln und

halbieren. Die Halften langs in diinne

. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in

sehr feine Ringe schneiden.
Dill abzupfen und hacken. Kgﬁ"’% W
. Aus Essig, Salz, Pteffer und Olivensl| eine

Salatsauce rithren Anstelle des Goudas passt auch

Gemiuse und Dill darin wenden und Parmesan sehr gut

mindestens 10 Min. durchziehen lassen. Den

K&ase grob raffeln und daruberstreuen.



LUl o=m ek 2, e lsieer U VORSPEISE FUR 8 PERSONEN
entkernen. Staudensellerie putzen, in JE 150 G BLAUE UND GRUNE
diinne Scheiben schneiden. In WEINTRAUBEN

250 G STAUDENSELLERIE

SALZ, PFEFFER )

250 G GRUYERE-KASE

2.Kase in dinne ca. 3 cm lange Stifte 2 ORANGEN

: . : ERRYESSIG
schneiden. Orangen schalen, dab 3 EL SH
. - 2 EL SAURE SAHNE

5 EL HASELNUSSOL )
mitgeschalt wird. Filets zwischen den (ERSATZWEISE WALNUSSOL)
Trennhauten herausschneiden, Saft CAYENNEPFEFFER
auffangen. 50 G GEHACKTE
HASELNUSSKERNE

1 KASTCHEN KRESSE

Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren,
gut abtropfen lassen.

darauf achten, dass die weilRe Haut

3. 6 El Orangensaft, Essig, saure Sahne,
Ol, etwas Salz, Pfeffer, Cayenne mit
dem Purierstab durchmixen. Vorsichtig
mit Kase, Trauben, Orangen und
Sellerie mischen, 1 Std. durchziehen
lassen.

4 Nusse in der Pfanne ohne Fett
anrésten. Kresse waschen. Salat evil. K&,’}t% 7W
nachwirzen, auf der Kresse anrichten.

Mit NUssen bestreut servieren.

Der Salat kann schon Stunden vorher
zubereitet werden. Je langer er durchzieht,
desto wiirziger schmeckt er

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN

Fuchlgor
diseyodol



Gudey

Kichewerbson-Koifof felsodat

1. Die Kartoffeln schalen, in kleine Wiirfel schneiden, in
kochendem Salzwasser garen und in einem Sieb

abtropfen lassen. Den Porree putzen, waschen, das WeiBe

und das Hellgriine in ca. 1 ecm dicke Ringe schneiden. Den
Porree in Salzwasser portionsweise 2 Minuten blanchieren

LEICHT UND UBERRASCHEND GUT

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MIN

FUR 4-6 PERSONEN

500 G KARTOFFELN (MEHLIGKOCHEND)
SALZ, SCHWARZER PFEFFER

500 G PORREE

400 G REIFE TOMATEN

| DOSE KICHERERBSEN (860 G EW)
zZ KNOBLAUCHZEHEN

1 KLEINES BUND FRISCHE
KORIANDERBLATTER

5 STIELE FRISCHE MINZE

150 G SAHNEJOGHURT

und abtropfen lassen 6 EL ZITRONENSAFT )
p : 2 TL ZITRONENSCHALE (DUNN

ABGERIEBEN, UNBEHANDELT)
1% TL KREUZKUMMEL

2. Die Stielansatze der Tomaten keilférmig (2B FOL LiEDSEAI\\lMOPgiTRETU RKISCHER LADEN)

herausschneiden. Tomaten in gleicher GréBe wie
Kartoffeln wiirfeln und auf Kichenpapier legen. Die
Kichererbsen in einem Sieb kalt abspiilen und gut
abtropfen lassen.

? 7:
3. Die Knoblauchzehen pellen und durchpressen. Koriander K&d% W

und Minze bis auf ein paar Blatter mittelfein hacken.
Knoblauch, gehackte Krauter, Joghurt, Zitronensaft und-
schale mit Kreuzkimmel und Sesampaste verrihren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen

Statt Kichererbsen aus der Dose kénnen
auch getrocknete Kichererbsen verwendet
werden. Dafur die Kichererbsen (450g) uber
Nacht einweichen und dann ca. 30-45 Min.

Einige Tomatenwiirfel und Porreeringe fir die Garnitur weichkochen.

beiseitelegen. Restliche Tomaten und Porree, Kartoffeln
und Kichererbsen mit der Salatsauce vermengen und
ca. 30 Minuten durchziehen lassen. Den Salat in einer
Schiissel anrichten und mit Tomatenwiirfeln,

Porreeringen, Minze- und Korianderblattchen garnieren.




FUR 4 PERSONEN
300G SUSSKARTOFFELN
200G SCHWARZE

BELUGALINSEN
Gewiirzen mischen. AnschlieBend auf 200G ROTE BEETE, GEGART

ein Backblech geben und im Ofen bei 2 ORANGEN )
180 Grad ca. 25 Min. garen. 40G ZIEGENFRISCHKASE

1. SuBkartoffeln schalen, in kleine Wiirfel
schneiden und mit Olivenél, Honig und

3 EL OLIVENOL
2.Rote Beete mit dem Saft einer Orange, 2 EL HONIG
der abgeriebenen Schale, Olivensl, ZIMT, SALZ
Zucker, Salz und Thymianblattern 2 EL ZUCKER
mischen. Linsen in reichlich Wasser ca. 100G WALNUSSE

EVTL. ETWAS MILCH
1 BD. GLATTE PETERSILIE
THYMIAN

10 Min. al dente kochen. AbgieBen und
abkihlen lassen. Danach mit Olivendl,
Salz und Pfeffer abschmecken.

. Gehackte Petersilie untermengen.
Walnisse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett résten. 1 EL Honig
unterrihren.

. Abgekuhlt mit Roter Beete und
SuBkartoffeln mischen.
Eine Orange in Scheiben schneiden K&&% .
und den Salat damit garnieren. \TW
Ziegenkase glattrihren |6ffelweise
auf dem Salat verteilen. Statt Ziegenfrischkase, passt auch

Krauterfrischkdse

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 60MIN

EIN ETWAS ANDERER SALAT

Lussenaflete: mif
Liegodeisedessing



Sparisther
Wevgo-Olioe-Salo

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN

VORSPEISE FUR 4 PERSONEN
| REIFE MANGO (400 G)
60 G SCHWARZE OLIVEN IN OL
(OHNE STEIN)
] ROTE ZWIEBEL (50 G)
3 EL OLIVENOL

1. Mango schalen, das Fruchtfleisch in 5 EL SHERRY- ESSIG

dicken Scheiben vom Stein schneiden, SALZ

PFEFFER
4 STIELE OREGANO

Scheiben in Streifen schneiden.

2. Oliven abtropfen lassen und grob hacken.
Zwiebel in feine Scheiben hobeln.
Mango, Oliven und Zwiebeln in einer
Schussel mit Olivens| und Essig mischen,

mit Salz und Pfeffer wiirzen. m&% W

Der Salat kann gut vorbereitet werden
3. Oreganoblattchen von den Stielen und ist der ideale Wintersalat.
zupten. Oregano erst kurz vor dem
Servieren unter den Salat mischen.
Tipp: Der Salat kann gut vorbereitet
werden und ist der ideale Wintersalat.




1. Gurke waschen und mit der Schale
dunn hobeln, Spinat und Salatmischung
waschen und abtropfen lassen.

2.Gurken mit zerbréseltem Schafskase
und klein geschnittenen Oliven
mischen. Aus Joghurt, Knoblauch, Salz,
Pfeffer und Olivenél eine Sauce rithren
und unter die Gurkenmischung
untermengen.

. Durchziehen lassen und anschlieBend
Salat und Spinat unterheben.
Kraftig abschmecken und servieren.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 20MIN

LEICHT, VITAMINSPRITZE, TRENDY

Guiechisthey Guikosadof
ooy ol maf) andleny

FUR 4 PERSONEN

1 SALATGURKE

100G BABY-BLATTSPINAT
100G BABY-LEAF-SALAT
ODER PFLUCKSALAT

2 KNOBLAUCHZEHEN,
DURCHGEPRESST
150-200G
VOLLMILCHIJOGHURT

6 EL OLIVENOL

150G SCHAFSKASE

20G OLIVEN, SCHWARZ,
ENTSTEINT
SALZ, PFEFFER

Klewen Topppr

Kombiniert mit neuen Kartoffeln ist es eine
sattigende, vegetarische und eiweiBreiche

Mahlzeit. Das Rezept ist dann fur 2
Personen geeignet.



Aoy o

Alles aus einem Topf - ob Getreide, Gemuse, Fisch, Fleisch, Krauter.
Immer wieder ergeben sich daraus neue Kombinationen.
Eintopfe, Cremesuppen, Briuhen gehen immer.

Als Vorspeise, schnelles Abendessen oder als beliebtes Hauptgericht
zur Mittagszeit. Auf jeden Fall warmen sie Seele und Magen.




1.Bohnen tiber Nacht in 500 ml kaltem Wasser FUR 6 PORTIONEN S
einweichen. Bohnen mit Lorbeer bei mittlerer 250 G GETROCKNETE

B | BOHNEN
Hitze im Einweichwasser 35-40 Minuten kochen. > LORBEERBLATTER
2. Zwiebeln und Knoblauch pellen. Zwiebeln in 100 G ZWIEBELN .
Streifen schneiden, Knoblauch fein wurfeln. 2 KNOBLAUCHZEHE

: : 300 G ROSENKOHL
Rosenkohl putzen und 4-5 Minuten blanchieren. 250 G MOHREN

Mdhren schalen, in 11/2 cm gro3e Rauten 600 G WEISSKOHL
schneiden. WeiB3kohl putzen und in11/2 ecm 4 TOMATEN (CA. 320 G)

groBe Rauten schneiden. 3 Tomaten grob 3 EL OLIVENOL
wirfeln. 1 EL TOMATENMARK

1L GEMUSEFOND
. Zwiebeln und Knoblauch im heiBen Olivensl SCHALE VON 1 ZITRONE
glasig diinsten. Tomatenmark dazugeben und kurz RGN ENNISIRY

anschwitzen. Tomatenwiirfel dazugeben und SALZ, PFEFF::\:IARIN

3-4 Minuten dinsten. M&hren und WeiBkohl 2 STIELE RO N
100 G SCHAFSKASE

dazugeben, 3-4 Minuten dinsten. Gemusefond

und Zitronenschale dazugeben und 15-20 Minuten

bei mittlerer Hitze kochen.

4. Gegarte Bohnen und Rosenkohl
dazugeben und weitere 10 Minuten
kochen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Rosmarinnadeln klein schneiden. 34 des
Rosmarin unter die Suppe heben. K&a% ]t'
Restliche Tomate in Scheiben W
schneiden, auf die Suppe legen, mit

zerbréckeltem Schafskase und
Rosmarin bestreuen.

Statt Rosmarin kénnen auch glatte Petersilie
oder Thymian genommen werden.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 60MIN

WURZIG, LECKER, WIE EIN URLAUB AM MEER

gm@%@ Gemiisesuppe



Mehr als 100 verschiedene Nudelsorten gibt es allein in Deutschland,
weltweit sind es mehr als 600.
Die Nudeln zahlen inzwischen zu den beliebtesten Sattmachern bei
allen Generationen. Sie bieten eine Vielfalt an Moglichkeiten:

Mit Pestos, Saucen, Gemuse, Fisch, Fleisch bieten sie
abwechslungsreiche, schmackhafte Zubereitungen.

Als Kohlenhydratlieferant sind sie bei Sportlern die Nummer 1%




FUR 4 PERSONEN

Pasta ins kochende Salzwasser geben und bissfest 500G SPAGHETTI ODER
: TINI
. AbgieBen und et del IS BUCA
garen. AbgieBen und etwas Nudelwasser autheben <ALz PFEFFER
6 EL BARLAUCHPESTO
Pasta wieder zuriick in den Topf geben, 50G FRISCHER BARLAUCH

Barlauchpesto und gehackten, frischen Barlauch 80G FRISCH GERIEBENER
unterrithren, abschmecken und mit Parmesankdse PARMESANKASE
bestreuen. 50G PINIENKERNE

BARLAUCHPESTO - SELF-MADE
30G PINIENKERNE

30G BARLAUCH

Pinienkerne ohne Fett in der Pfanne résten bis sie 4 EL GEMUSE”BRUHE

goldbraun sind. 6 EL OLIVENOL

30GC GERIEBENER
PARMESANKASE

Alles gut vermengen.

Pasta auf Teller verteilen und mit den Pinienkernen
bestreuen.

Alle Zutaten in einen Mixer geben und durchmixen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Alternativ geht auch ein Purierstab.

Kleiver Jgpp
Im April hat er Saison. Sobald er bluht, wird

er faserig und ist dann einfach nicht mehr

genieBbar.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 20-30MIN

FRISCH, SCHNELL, KOSTLICH



Wussendlelie mif; Zucohioe:

KERNIG, WURZIG UND GESUND

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN

FUR 4 PERSONEN
400 G BANDNUDELN
SALZ, GROBER PFEFFER
3 ZWIEBELN
1. Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest JREICIRE L":TTELSCHARFE
: : : PEPERO
garen und abgieBen. Zwiebeln abziehen 500G ZUCCHINI
2 EL BUTTER"
schneiden. Zucchini waschen, langs in 2 EL OLIVENOL

U i i i ; YPULVER
dunne Scheiben und diese in Streifen %2 TL CURR

und in Streifen, Peperoni in Ringe

4 EL GEHACKTE HASELNUSSE
ODER ANDERE NUSSE
BASILIKUMBLATTCHEN

schneiden.

2. Butter und Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen, Zwiebeln darin glasig dunsten.
Nudeln, Zucchini und Peperoni
hineingeben, mit Salz, Pfeffer und
Currypulver wiirzen und alles ca. zehn K&{j% fW
Minuten unter Ruhren dinsten. Mit

Nissen mischen. Statt Nusse passen auch

Sonnenblumenkerne oder gehackte

3. Nuss-Nudeln auf Tellern anrichten und Kurbiskerne

mit Basilikumblattchen garniert servieren.




FUR 4 PERSONEN

800G FRISCHE GNOCC|:||,
GEFULLT MIT FRISCHKASE
1. Blumenkohl in kleine Réschen teilen, UND ROSMARIN ODER
EINFACHE GNOCCHI

2 EL OLIVENOL
LOUChZWiebeln pu’rzen, WGSChen und in 1 BD. LAUCHZWIEBELN
Réllchen schneiden. Olivensdl in einer 2 GEHACKTE

Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zwiebeln KNOBLAUCHZEHEN

1 GROSSER BLUMENKOHL,
VIOLETT

goldgelb résten. 4 ZWEIGE ROSMARIN

50GC GERIEBENER GRANA
SALZ, PFEFFER

waschen und in Salzwasser bissfest garen.

darin anbraten. Gnocchi hinzugeben und

. Rosmarinnadeln klein schneiden und
mitbraten. Blumenkohl abgieen und in
die Gnocchipfanne geben. Alles
zusammen gut durchmischen und kurz
schmoren. Kraftig mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mit Grana bestreut servieren.

Kleiver Jgpp
Im April hat er Saison. Sobald er bliht, wird

er faserig und ist dann einfach nicht mehr
genieBbar.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30MIN

VIOLETTE SINNLICHKEIT



Genuss pur- ohne Fleisch und Fisch, daftr viel Gemuse, Getreide,
Nusse, Fruchte, Milch - Milchprodukte, Eier. Frisch und aromatisch,
regional und aus biologischem Anbau sollten die Zutaten sein.

Mit den richtigen Variationen ist vegetarisch fit garantiert:
Getreide plus Hulsenfrichte - Chili sin carne

Milch - Milchprodukte plus Kartoffeln oder Getreide - Milchreis
Eier plus Kartoffeln - Senfeier mit Kartoffelbrei




FUR 4 PERSONEN

1. Bohnen tber Nacht in kaltem Wasser 150 G GETR. SCHWARZE

einweichen. Am nachsten Tag im

BOHNEN
Einweichwasser autkochen, Brihe, Thymian 150 G GETR. ROTE BOHNEN
zufigen und etwa 45-60 Min. kochen. 1 WUORFEL GEMUSEBRUHE

11/2 TL THYMIAN

500 G KARTOFFELN

2. Kartoffeln waschen, schalen und wiirfeln. 250 G TOMATEN .
Tomaten waschen und wiirfeln. 1 BUND"LAUCHZW|EBEL

2-3 EL OL

SALZ, PFEFFER

2 KNOBLAUCHZEHEN

100 G SCHAFSKASE

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln
darin unter Wenden ca. 20 Minuten goldbraun
braten. %2 Tl Thymian zugeben und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Bohnen abtropfen lassen und mit den

Frihlingszwiebeln, den Tomaten zu den Kartoffeln
geben.

4. Knoblauch pellen, pressen und unter
die Bohnen mischen.
Schafskase zerbréckeln und vor dem
Servieren Uber die Bohnen streuen.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN
OHNE EINWEICH- UND VORKOCHZEIT

BALLASTSTOFFREICH UND KRAFTIG

Buifo Bolnen Plame



Boceoli wid) Kaifoffelre v
Ceichifer Kisesausce

EIN PERFEKTES WORKOUT
AUF DEM TELLER

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30-45 MIN

FUR 4 PERSONEN

800 G KARTOFFELN
1. Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser 200 G RACLETTE-KASE

weichkochen. 1 KG BROCCOLI
100 ML SAHNE

. N . N : 100 ML MILCH
2. Inzwischen den Kase in Wiirfel schneiden. Den SALZ. PFEFFER, MUSKAT

Broccoli waschen, die groBen Blatter entfernen. 3 EL GEMISCHTE KRAUTER
Die Réschen abschneiden, die Stiele evil. 20 G BUTTER
schalen. Reichlich Salzwasser zum Kochen

bringen. Zuerst die Stiele ca. 3 Min. kochen. Die

Réschen dazugeben und noch weitere 3

Minuten kochen. Mit einer Schaumkelle den

Broccoli herausnehmen und warm stellen.

. Die Kartoffeln abgieBen, pellen, dann in

Scheiben oder Wiirfel schneiden und zu dem K&{pr ]7
Broccoli geben. W

Statt Broccoli kénnen Rosenkohl,

. Die Sahnemilch mit der Butter auftkochen. Den Kase

hinzufugen und bei milder Hitze unter standigem Blumenkohl oder Romanesco

Rihren in der Sahne schmelzen lassen. Die Sauce verwendet werden.
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die

Kr&uter untermischen und das Gemiise mit der

Sauce Uberziehen.



1. Eine Knoblauchzehe pellen und hacken. Die EUR 4 PERSONEN
Pfefferschoten langs halbieren und die Kerne 2 KNOBLAUCHZEHEN
herauskratzen, quer in dinne Streifen schneiden 2 EL OLIVENOL

120 G HIRSE
. Einen El Ol erhitzen, Knoblauch und Pfefferschoten 200 G FRUHLINGSZWIEBELN
darin andiinsten. Den Topf vom Herd nehmen und 250 G ZUCCHINI

100 G SAURE SAHNE

Curry unterriihren. Bei milder Hitze ganz leicht .
Y © 2 FRISCHE GRUNE

anschwitzen, dann die Hirse unterriihren und mit 2 |

PFEFFERSCHOTEN
Wasser oder Gemiisebrihe auffillen, salzen und 1 EL CURRY
zugedeckt bei milder Hitze 20 Minuten ausquellen SALZ
lassen. 250 G MOHREN
Inzwischen die Frihlingszwiebeln putzen, waschen 300 G JOGHURT 1.5% FETT

2 BD SCHNITTLAUCH

und in Ringe schneiden. Die Mdhren schalen, waschen DEEFFER A.D.MUHLE

und fein wiirfeln. Die Zucchini waschen und wiirfeln

. Gemdse im restlichen Ol zugedeckt dunsten, zuerst
die M&hren 5 Min., dann die Frihlingszwiebeln und
Zucchini zugeben und weitere 5 Min. garen. Das
Gemuse soll noch knackig sein. Dann das Gemuse mit
der Hirse locker mischen, evil. nachsalzen und 2
Minuten durchziehen lassen.

. Den Joghurt mit der sauren Sahne verriihren, mit
Salz, Pfeffer und einer durchgepressten

Knoblauchzehe wiirzen. Schnittlauch in Réllchen
? 7:
schneiden und unterrithren. Die Sauce extra K&dﬁ% W

servieren.

Als Dessert eignet sich eine Quarkspeise mit
Frichten oder auch ein Obstsalat mit
gerosteten Nussen.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30MIN

SOMMERLICH UND SATTIGEND

mif) K st



mif) vl Lingon

WURZIG, LEICHT-SCHARF

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

VORSPEISE FUR 4 PERSONEN
3 ZWIEBELN (180 G)
1 KNOBLAUCHZEHE
3 EL OLIVENOL
1. Zwiebeln und Knoblauch pellen. Zwiebeln fein 1/4 - v» TL SAMBAL OELEK
150 G NATURREIS ODER
RUNDKORNREIS
3% L GEMUSEBRUHE
dinsten. Sambal oelek unterriihren. £00 G BROCCOLI

150 G ROTE LINSEN

wirfeln, Knoblauch sehr fein hacken. In 2 El
Olivensl bei schwacher Hitze unter Rihren glasig

2. Den Reis unterruhren, bis er ganz von Fett

SALZ
1 BUND BASILIKUM

uberzogen ist. Die Gemusebrihe hei3 werden
lassen und nach und nach dazugieBen, bis der
Reis die Flussigkeit aufgenommen hat. Das
Risotto zugedeckt bei schwacher Hitze
ingesamt 45 Minuten ausquellen lassen und ab
und zu durchrihren.

3. Inzwischen den Broccoli in Réschen schneiden,
groBere Réschen zerteilen. Die diinnen Stiele in W% ]::W/¢
Scheiben schneiden. Dicke Stiele groBzugig
schalen und langs vierteln, dann ebenfalls in

Scheiben schneiden. Statt Broccoli passen auch

Romanesco oder Blumenkohl
4. Broccoli und rote Linsen in Salzwasser 3 Minuten

kochen und durch ein Sieb abgieBen. Unter den
noch leicht flissigen Reis mischen und 2 Minuten
durchziehen lassen. Basilikumblatter abzupfen und
im restlichen Ol wenden. Unter das Risotto mischen
und sofort servieren.




FUR 4 PERSONEN
Kasebratlinge:

Das Brot in Scheiben schneiden. Die Milch aufkochen und tber das

KASEBRATLINGE
Brot gieBen. Etwa 20 Minuten ziehen lassen.

250G GRAUBROT VOM VORTAG

250ML MILCH
Die Zwiebel schalen und wiirfeln. Den Schnittlauch waschen, 1 ZWIEBEL

trockentupfen und in feine Réllchen schneiden. Den Kase wiirfeln. 1 BUND SCHNITTLAUCH .

1 EL Rapsél in einer groBen Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin 160G EMM ENTA}(l.AEgEODE

glasig schwitzen. Zur Brotmasse geben. AZ‘T:::ZELLER

2

1TL GETROCKNETER MAJORAN

Eier, Schnittlauch, Majoran und Kése ebenfalls zugeben und alles PANIERMEHL NACH BEDARF

vermengen. So viel Paniermehl dazugeben, bis sich die Masse gut

zu Bratlingen formen lésst. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse WIRSING-RAHM-GEMUSE

20 Minuten quellen lassen. 1 KLEINER WIRSING, CA.700G
1 ZWIEBEL )

Aus der Brotmasse 12 flache Bratlinge formen und in dem heiBen Ol 150ML GEMUSEBRUHE

von beiden Seiten jeweils 4-5 Minuten braten. 250ML KOCHSAHNE (15%)

1 EL SPEISESTARKE
1 STUCK MEERRETTICH, CA.5CM
ODER 2 TL MEERRETTICH AUS DEM

GLAS
Wirsing putzen, vierteln in feine Streifen schneiden und SALZ

grindlich waschen. Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel FRISCH GEMAHLENER PFE FFER
schneiden. In etwas Rapsdl glasig anschwitzen. RAPSOL ZUM BRATEN

Rahmwirsing:

Den Wirsing zugeben und ebenfalls kurz anschwitzen.
Die Gemusebriihe angieBen. Den Wirsing mit Salz, Pfeffer und

frisch geriebenem Muskat wiirzen und im geschlossenen Topf 10
Minuten diinsten.

Die Sahne angieBen und aufkochen.
Die Speisestérke mit 1 EL Wasser verriihren und die Fliissigkeit

damit binden. Den Rahmwirsing mit Salz und Muskatnuss ’ ,
abschmecken. Den Meerrettich waschen, diinn schalen W/
und direkt vor dem Servieren uber den Wirsing reiben.

Die Kasebratlinge auf dem Rahmwirsing servieren.

Kartoffelpiree passt hier sehr gut

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 50-60 MIN

WURZIG - KRAFTIG

Veflige Kisebraiflinge
Rabun-Weging



Grillen geht immer und ist schon fast die finfte Jahreszeit.

Ob im Garten, auf dem Balkon, unterwegs oder auch im Backofen.
Und es muss nicht immer Fleisch sein.

Gemuse, Kartoffeln, Obst, Fisch bereichern jedes Grillvergntgen.
Aufgepeppt mit heuen Dips, Saucen und Aufstrichen, die unter
,Fixe Kleinigkeiten® zu finden sind.




VORSPEISE FUR 12
PERSONEN

1. Die Schalotten pellen und in etwa 2| 750 G SCHALOTTEN

SALZ

10 KLEINE ZUCCHINI

500 G KIRSCHTOMATEN
500 G MITTELGROSSE
CHAMPIGNONS

. Die Zucchini waschen und schrdg in 3 cm dicke 1 KG KLEINE KARTOFFELN
Scheiben schneiden. Kirschtomaten waschen. CA. 3 ELOL ZUM

| ie Sti HEN
Champignons putzen und die Stiele BESTREIC
- p AUSSERDEM: 24 SPIESSE

kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren,
dann in kaltem Wasser abschrecken.

abschneiden. Kartoffeln waschen und 15-20
Minuten im Salzwasser kochen.

. Die Gemiuse sortenweise auf SpiefBe stecken,
mit Ol bestreichen und salzen. Schalotten von
jeder Seite 1-2 Minuten grillen, Zucchini von
jeder Seite 3-4 Minuten, Kirschtomaten von
jeder Seite 1 Minute, Champignons von jeder 2-
3 Minuten und Kartoffeln von jeder Seite 3-5

Minuten. K&;}% ]»W

Die Gemisesorten kédnnen nach Geschmack

ausgetauscht werden. Gut passen auch Paprika,
kleine Blumenkohlréschen, Fenchel und
vorgegarte Méhrenscheiben.
Die SpieBe kénnen auch im Ofen gegrillt
werden.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45MIN

BUNT UND GESUND

gmdmﬁé&ﬁ&



Chid -Gy

SCHARF TRIFFT AUF
SUSS UND FRUCHTIG

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN

FUR 4 PERSONEN
1. Von der Ananas den Stielansatz und die ] MITTELGROSSE ANANAS

Blattkrone mit einem kleinen Stiick 1 MITTELGROSSE CHILISCHOTE
Fruchtfleisch abschneiden. 2 TL HONIG

1 TL OL

. Die Frucht mit einem scharfen Messer 1 MESSERSPITZE GEMAHLENER

KARDAMOM

roBziigig schalen. Die punktférmigen
: - : : 1 GROSSE ALU-GRILLPFANNE

Schalenansétze keilférmig aus der Ananas
herausschneiden. Die Ananas quer in etwa 1%
cm dicke Scheiben schneiden. Mit einem
Ausstecher von etwa 3 cm Durchmesser jeweils
die holzige Mitte aus den Scheiben stechen.

. Die Chilischote langs aufschlitzen, vom
Stielansatz und von den Kernen befreien, K&,’}L% ]7
waschen und in sehr kleine Wiirfel schneiden. W
Am besten verwenden Sie dabei
Kichenhandschuhe, damit der scharfe Saft der
Schoten nicht an die Haut kommt.

Die Chili-Honig-Mischung

passt auch sehr gut zu

gegrillten Bananen
. Den Honig mit dem Ol und dem Kardamom und Apfeln
verrihren und mit dem Chili mischen. Die
Ananasscheiben in die Alu-Grillpfannen legen
und von beiden Seiten 2-3 Minuten grillen, dabei
mit dem Chilihonig bestreichen.



1.

VORSPEISE FUR 3 GLASER
500G FRISCHE ERDBEEREN
Die Erdbeeren waschen, entstielen und 15G INGWER

purieren. Den Ingwer schalen und reiben, 1 CHILISCHOTE

Chilischote entkernen und in kleine Stiicke 1 KLEINE ZWIEBEL

40G TOMATENMARK

50ML ERDBEERESSIG

1 EL OLIVENOL

2 EL FRUCHTIGES
CURRYPULVER 1 TL

schneiden. Zwiebel fein hacken.

. Ol erhitzen und Ingwer, Chilischoten und PAPRIKAPULVER EDELSUSS

Zwiebel anschwitzen. Erdbeeren, 100G ZUCKER
Tomatenmark, Zucker und Gewiirze zufiigen SALZ, PFEFFER

und unter Rihren ca. 5 Min. kécheln lassen.

. Wenn die Masse etwas dicklich ist, kraftig mit

Salz und Pfeffer abschmecken. HeiB3 in Twist-
off Glaser fullen. Diese auf den Kopf stellen
und nach ca. 30 Min. umdrehen. Den Erdbeer-
Ketchup kuhl stellen. So halt er sich einige

Monate. KZ@"}% ]'W

Der Salat kann schon Stunden vorher
zubereitet werden. Je langer er durchzieht,

desto wiirziger schmeckt er

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30-45 MIN

DER ETWAS ANDERE KETCHUP

o
Yuisthen Ludlbeeren



feuchten Tuch saubern. Die SpieBe
in eine Schale geben, Knoblauch in
Scheiben schneiden und mit Ol,
Sherry und den Krautern mischen.

2. Salzen, pfeffern. Champignons mit
der Marinade mischen, abdecken
und mindest. 4 Std. kuhl stellen.

3. Champignons danach auf SpieBe
stecken. Unter Wenden ca. 10 Min.
grillen und zwischendurch mit der
restlichen Marinade bepinseln.

K%WWB&
i S MKM’M
~ovireade

COOL, VEGETARISCH, FRISCH

6 ZUBEREITUNGSZEIT:
20 MIN. OHNE GRILLZEIT

FUR CA.12 SPEIEN
500G KLEINE, BRAUNE
CHAMPIGNONS

1 KNOBLAUCHZEHE

1. Champignons putzen und mit einem 4 EL OLIVENOL

6 EL SHERRY MEDIUM ODER DRY
ODER APFELSAFT

1 BD. GLATTE PETERSILIE,
GEHACKT

5 ZWEIGE THYMIAN, ABGEZUPFT
SALZ, PFEFFER

Klewen Toppp

Dazu passen Aioli
und Avocadosauce




Der Duft nach Frischgebackenem ladt zum Genief3en ein.

Die pikanten, leckeren Sattmacher duften nicht nur gut,
sondern sind ideale Beilagen oder schmecken auch solo.




FUR 12 STUCK
500G MAISKORNER AUS DER

DOSE
1. Papiertérmchen in die Mulden des % GELBE PAPRlKA:SCHOTE
i NKASE,
Muffinblechs legen. 50G PARMESA
GERIEBEN

100G EMMENTALERKASE,
2. Maiskdrner abtropfen lassen. Paprika GERIEBEN

entkernen, waschen und sehr klein 250G WEIZENMEHL TYPE 550

U ili i ! . SALZ, CA.1TEEL.
wirfeln. Basilikum waschen und fein V2 TEEL
PFEFFER

1 TEEL. BACKPULVER
8 EL OLIVENOL
3. Kase, Mehl, Salz, Pfeffer und 200G JOGHURT

: = 1. 2 EIER
Backpulver mischen. Ol, Basilikum, 1 HANDVOLL
Joghurt, Paprikawdirfel und Eier BASILIKUMBLATTER
hinzufigen und alles schnell verrihren.

hacken.

4.Teig in die Mulden fillen und bei 180
Grad im vorgeheizten Backofen
goldbraun backen. Ca. 25 Min.

(Stabchenprobe). Nach dem Backen in
der Form abkuhlen lassen.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

SNACK, SATTMACHER, ENERGIEKICK

Wovgmefffing



1. 100g Pinienkerne grob hacken. Zucker,
Vanillezucker und Marzipan mischen
und gut verkneten.

2. Nun EiweiB3, Mehl und die gehackten
Pinienkerne dazugeben und zu einer
homogenen Masse verkneten.

5. Kugeln formen, flach driicken und mit
ganzen Pinienkernen bestreuen.
Bei 180 Grad ca. 10-12 min. backen.

KNUSPRIG, KERNIG,
VERFUHRERISCH LECKER

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN

CA. 25 KEKSE

150G PINIENKERNE

100G ZUCKER

1 PACKCHEN VANILLEZUCKER
200G MARZIPAN

2 EIWEISS

3 EL MEHL

Klewen Toppp

Anstelle der Pinienkerne
passen auch Mandelstifte
oder Haselniisse




Ruck, zuck sind sie fertig und stehen zum Essvergnugen bereit.
Aufstriche und Cremes fur knackiges Brot und dampfende
Kartoffeln. Sattmacher- Salate fur einen Feierabend-Imbiss oder

hei3e Sommertage.

Alles lasst sich im Handumdrehen vorbereiten.




1. Die Butter eine Stunde vor der Zubereitung aus dem

FUR 180 G
Kiihlschrank nehmen. Die Butter in kleine Stiicke 100G BUTTER
schneiden und in ein schmales, hohes GefaB geben. 1 PRISE MEERSALZ
Mit dem Handrithrgerat cremig rithren. Sollte die 1 TL. ZITRONENSAFT
Butter noch zu fest sein, das GefdaB in einen Topf mit 2 TL. BALSAMESSIG (ACETO
heiBem Wasser stellen und weiterrithren, bis sie BALSAMICO) )
schaumig ist. Das Rihrgefa aus dem Wasserbad 1 TL. GEMUSEBRUH -
nehmen (NICHT AUFGELOST)
| 20G GEHACKTE SCHALOTTEN
. Das Salz mit dem Zitronensaft und dem Essig in 2 TL. GLATTE PETERSILIE
einem kleinen Kannchen oder einer Tasse verriihren, (FRISCH GEHACKT)
bis es aufgelsst ist. Diese Mischung tropfenweise 50 G KLEINE FESTE EGERLINGE
unter die Butter schlagen. Die Gemisebriihe ODER CHAMPIGNONS cen
ebenfalls unterriihren. Die Schalotten mit der WEISSER PFEFFER. FRI
GEMAHLEN

Petersilie unter die Butter mengen >TL. GEHACKTE PETERSILIE

. Die Pilze nicht waschen, denn sie saugen dabei zuviel
Wasser auf. Anhaftende Erde oder Schmutz nur mit
Kiichenkrepp abreiben. Die braunen Stielenden
abschneiden. Die Pilze mit einem schweren Messer
zuerst in Scheiben schneiden, dann fein hacken. Mit
einem Loéffel (nicht mit dem Ruhrgerat) unter die Butter
mengen und den Aufstrich mit Pfeffer wiirzen.

. Die Pilzbutter in ein Schraubglas fiillen
und im Kihlschrank aufbewahren. Eine Ww f
Stunde vor dem Servieren W
herausnehmen und kurz vorher

el e, clemit cler Aut e Schmeckt auf frischem Bauernbrot oder
wieder schén cremig wird. auch zu neuen Kartoffeln.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

Feme Plshitfer



Apfel-Somenbfumendeer-
Guftrich

DER PERFEKTE BROTAUFSTRICH

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN

K&;}% ]7 80 G BUTTER
W 100 G APFEL
150 G ZWIEBEL
40 G SONNENBLUMENKERNE

Statt Sonnenblumenkerne v TL KRAUTERSALZ
eignen sich auch gehackte ETWAS ZITRONENSAFT

Cashewkerne.

Butter vorsichtig erhitzen, gewurfelten Apfel und gewdrfelte Zwiebeln mit
den Sonnenblumenkernen hineingeben und unter Rihren erhitzen.

Mit dem Purierstab zu einer streichfahigen Masse purieren.

Mit Salz und Zitronensaft abschmecken. AnschlieBend kiihl stellen.




1. Die Kartoffeln waschen und mit der FUR 4 PERSONEN

Schale in wenig Wasser zugedeckt 25 250 G MEHLIGKOCHENDE
Min. garen. Die fertigen Kartoffeln KARTOFFELN
80 G WEICHE BUTTER

4 EL SAURE SAHNE
moglichst hei3 schalen und durch die 1 ZWIEBEL
g

Kartoffelpresse oder ein Sieb in eine 2 KNOBLAUCHZEHEN
1 PRISE MUSKATNUSS, FRISCH

GERIEBEN )
Zimmertemperatur abkihlen lassen. 1 PRISE GEMAHLENER KUMMEL
SALZ, PFEFFER

NACH BELIEBEN FRISCHE
KRAUTER ZUM GARNIEREN

abgieBen, kalt abschrecken, noch
Schissel driicken. Danach auf

. Die Butter mit der sauren Sahne
verrihren. Zwiebel und Knoblauch
schalen, fein hacken und hinzufugen.
Die Kartoffeln untermischen.

. Den Aufstrich mit Muskat, Kimmel,
Salz und Pfeffer abschmecken und
mindestens 3 Std. an einem kiihlen
Ort, aber nicht im Kihlschrank,
durchziehen lassen. Zum Servieren

nach Belieben mit Krautern garnieren. Ww 7W

Schmeckt besonders gut zu

deftigem Bauernbrot.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

BESONDERS SATTIGEND

Eudopfelliiy



i

FEUERROTE LEICHTIGKEIT

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN

FUR 4 PERSONEN
] MITTELGROSSER BLUMENKOHL
1L ROTE-BEETE-SAFT
1, TL KREUZKUMMEL
1. Rote-Beete-Saft mit Salz und 4 ZWEIGE MINZE
Kreuzkiimmel zum Kochen bringen. v, BD. GLATTE PETERSILIE
2 EL LIMETTENSAFT
300G GRIECHISCHER JOGHURT
e il & S Sl Sl SRl [T SALZ, PFEFFER, ZUCKER

garen.

Blumenkohl in kleine Réschen teilen

2. Abkuhlen lassen. Petersilie und Minze
abzupfen und mit Limettensaft und der
4 4
Halfte des Joghurts purieren. K&‘}c% W

Mit Brot oder

3. Wi dd tliche Joghurt
Wirzen und das restliche Joghur Backkartoffeln ist es

unterrihren. Blumenkohl auf einer Platte : - :
, : eine vollstandige Mahlzeit.

anrichten und mit etwas Joghurtsauce

dekorieren. Den Rest in eine kleine

Schiussel fillen und dazu servieren.




1. Die Paprika vierteln, putzen und mit der FUR 4-6 PERSONEN
1 ROTE PAPRIKA

6 STIELE BASILIKUM
legen. Unter dem vorgeheizten 250 G

Backofengrill 6-8 Minuten résten, bis die DOPPELRAHMFRISCHKASE
ODER FETTRED. FRISCHKASE

SALZ, CAYENNEPFEFFER
Backofen nehmen, 5 Minuten mit einem 1-2 EL ZITRONENSAFT

feuchten Tuch bedecken und AUSSERDEM: KUCHENTUCH
anschlieBend die Haut abziehen. Die
Haut kann man alternativ mit einem

Hautseite nach oben auf ein Backblech

Haut leicht schwarz wird. Aus dem

Sparschaler entfernen. Paprika
anschlieBend fein hacken.

. Basilikumblatter fein hacken. Den
Frischkdse mit einem Schneebesen
glattrihren. Paprika und Basilikum
untermischen und mit Salz,
Cayennepfeffer und Zitronensaft

abschmecken. Ww fw

Der Dip halt sich
ca. 3 Tage im Kihlschrank.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN

FRUCHTIG-PIKANT | WURZIG

Puypoikea~Jip



Avocado Swuce

GRUNE POWER, SCHARF-ZITRONIG

1. Krauter von den Stielen zupfen.
Die Avocados halbieren, Kern
entfernen und mit einem Léffel das
Fruchtfleisch aus der Schale l6sen.

. Limette waschen und 1TL Schale
abreiben. Auspressen. Alles in einen
hohen Becher geben und mit dem
Schneidstab purieren.

. Essig, Senf, Meerrettich, Olivensl, Chili
hinzufigen und kraftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN

ERGIBT CA. 500ML:

5 STIELE GLATTE PETERSILIE
5 STIELE BASILIKUM

3 STIELE ESTRAGON

3 STIELE MINZE

2 REIFE AVOCADOS

1 LIMETTE

100ML GEMUSEFOND

1 EL ACETO BALSAMICO

2 EL OLIVENOL

1 EL KORNIGER SENF

1 TL MEERRETTICH AUS DEM

GLAS
CHILIFLOCKEN, SALZ, PFEFFER

Klewen Toppp

Diese Sauce halt sich einige
Tage im Kuhlschrank und
schmeckt auch zu
Ofenkartoffeln oder

als Brotaufstrich.



1. Die Paprika vierteln, putzen und mit der FUR 4-6 PERSONEN
Hautseite nach oben auf ein Backblech 1 ROTE PAPRIKA

I Unter d heizt 6 STIELE BASILIKUM

egen. unter dem vorgeneizren 250 G "
Backofengrill 6-8 Minuten résten, bis die LI IR T LIS AL St
Haut leicht schwarz wird. Aus dem ODER FETTRED. FRISCHKASE

SALZ, CAYENNEPFEFFER

1-2 EL ZITRONENSAFT
feuchten Tuch bedecken und AUSSERDEM: KUCHENTUCH

anschlieBend die Haut abziehen. Die

Backofen nehmen, 5 Minuten mit einem

Haut kann man alternativ mit einem
Sparschaler entfernen. Paprika
anschlieBend fein hacken.

. Basilikumblatter fein hacken. Den
Frischkése mit einem Schneebesen
glattrihren. Paprika und Basilikum
untermischen und mit Salz,
Cayennepfeffer und Zitronensaft

abschmecken. ng}jg% fw

Der Dip halt sich
ca. 3 Tage im Kihlschrank.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN

SCHMECKT NACH URLAUB

az ’



Siil3e Leckereien

SufBe Momente, ob als Abschluss eines Menus, als Snhack fur
zwischendurch oder als Fitmacher nach dem Sport sind Teil einer
bewussten Ernahrung.

Alkoholfreie Cocktails, kleines Geback, klassische Desserts hach den
Regeln einer sportlich fitten Ernahrung zubereitet - sind hier zu
finden.




1. Heidelbeeren, die Halfte der

i [ RSONEN
Zitronenschale und 1EL Puderzucker zum FUR 4 PE

250G HEIDELBEEREN
Kochen bringen. Dabei die Beeren leicht SCHALE VON 2 ZITRONEN

zerdriicken und unter Rihren dicklich 1TL ZITRONENSAFT

i ; .. K EINER VANILLESCHOTE
einkochen und anschlieBend abkiihlen MAR
50G PUDERZUCKER
lassen.

500G GRIECH, JOGHURT ODER

MIT 3,5% FETT

1 EL PUDERZUCKER
2. Joghurt, 2 EL Puderzucker, Vanillemark MIT ZITRONENSCHALE

und Zitronensaft zu einer glatten Masse MISCHEN

. EEREN FUR DIE DEKO
rihren. HEIDELB

. Die Joghurtcreme mit den Heidelbeeren
in Portionsglaser schichten. Zum
Schluss eine Schicht Heidelbeeren.

. Im Kuhlschrank mindestens 6 Std. kiihlen
lassen. AnschlieBend mit Heidelbeeren
und Puderzucker garnieren.

Kleen Jopp
Anstelle der Heidelbeeren

passen auch Erdbeeren,
Johannisbeeren oder Pfirsiche

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 6 STD.

LEICHT, ERFRISCHEND, SATTIGEND,
EINFACH ZUM DAHINSCHMELZEN

Heidelbeerer e
Zis-Vowillo-Cvome



1. Die frischen Beeren verlesen, putzen, in
ein Sieb geben, ganz kurz mit kaltem
Wasser abbrausen und gut abtropfen
lassen. Einige Beeren beiseite legen, die
restlichen mit dem Puderzucker im Mixer
purieren. Oder alles in einen hohen
Rihrbecher geben und mit dem
Purierstab fein zerkleinern.

. Den Zitronensaft mit dem Apfeldicksaft
und dem Kefir mit dem Schneebesen
cremig aufschlagen. Das Beerenpiree
unterriihren. Das Beerensuppchen in
tiefe Teller oder in Schalchen fillen, mit
den beiseite gelegten Beeren
bestreuen. Sofort essen!

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN

VITAMINPOWER

Kefor Beeren Sigppihion

FUR 4 PERSONEN
450 G BEEREN
(HEIDELBEEREN, HIMBEEREN,
ERDBEEREN, BROMBEEREN
STACHELBEEREN) SOLO ODER
GEMISCHT, FRISCH ODER
TIEFGEFROREN

50 G PUDERZUCKER

SAFT VON 1 ZITRONE

2 EL APFELDICKSAFT

500 G KEFIR ODER JOGHURT



/4

VA

EIN SCHNELLER POWERDRINK

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN

FUR 1 GLAS

1/8 L MILCH
K&,%w]" 125G APFELMUS
i 1 PRISE ZIMT

EVTL. EINEN SPRITZER
Statt Milch kénnen Buttermilch ZITRONENSAFT

oder Kefir genommen werden.

Alle Zutaten im Shaker gut vermischen oder mit einem
Schneebesen kraftig durchrihren.

In ein hohes Glas fillen Mit einem Apfelring
oder einer Physalis garnieren.




Loypesyum

REZEPTE: BIRGIT LEUCHTMANN-WAGNER
REDAKTION: BIRGIT LEUCHTMANN-WAGNER
GESTALTUNG UND LAYOUT: PAUL MBANEFO

GESAMTHERSTELLUNG: MTV 1862 E.V. VORSFELDE

AUSGABE MARZ 2023

-vorsFE*®
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