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Vorwort

Liebe Eltern,

die richtige Ernahrung von Kindern ist eine standige Herausforderung.
Dabei ist gerade wahrend des Wachstums das richtige Essen und
Trinken von hochster Bedeutung. Doch falsche Werbeversprechen und
die Vorlieben der Kleinen fir Schokolade, Pizza und Co. sind oft so stark
ausgepragt, dass sich der Einfluss der Eltern in Grenzen halt.

Zudem ist jedes flinfte Kind in Deutschland Uibergewichtig. Dies kann
nicht nur zu Problemen im Kindertagesstatten- oder Schulalltag
flihren, sondern auch zu einem erhohten gesundheitlichen Risiko.
Viele Studien zeigen, dass Ubergewichtige Kinder haufig auch zu
Erwachsenen mit einem Gewichtsproblem werden.

Dieses Kochbuch gibt Ihnen leckere Anregungen, wie lhr Kind Spaf}
an gesunder Ernahrung erhalt. Die Rezepte reichen von Frihstticks-
ideen und Zwischensnacks bis hin zu Mittags- und Abendmahlzeiten.
Denken Sie daran, Kinder essen mit ,,Augen und Ohren“.Versuchen
Sie, unbeliebte Speisen durch kindgerechte Namensgebungen oder
optische Hingucker appetitanregend zu gestalten. Haufig werden
klein geschnittene Happchen lieber gegessen als groRRere Portionen.
Kinder helfen gerne mit. Lassen Sie Ihre Kinder aktiv an der Aus-

wahl der Mahlzeiten teilhaben. Gemeinsames Kochen, Tischdecken
und -dekorieren wecken die Begeisterung am Essen.

Auch die Gemeinschaft beim Essen, das Austauschen von Neuigkeiten
und Ereignissen sind fur das Familienleben und die Kinder wichtig.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Zubereiten und einen
guten Appetit!

lhre Ursula GirreRBer
ESG — Institut fiir Ernahrung






Avocado-Thunfisch-Creme

®

Zutaten fiir
4 Personen:

2 reife Avocados
1Zitrone

1 Zwiebel

2 Tomaten

1 Dose Thunfisch
im eigenen Saft
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1
2

Zitrone pressen

Avocados halbieren, Stein entfernen und Frucht-
fleisch herausloffeln

Sofort mit Zitronensaft mischen und mit einer
Gabel zerdriicken

Zwiebel schalen und sehr fein hacken

Tomaten waschen, Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch mit Schale fein hacken

Thunfisch mit einer Gabel zerpflicken und alles
unter die Avocados mischen



Babaganoush
(Auberginenpaste)

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Auberginen in Alufolie einwickeln (glanzende
® 2 Auberginen Seite nach innen) und im Backofen backen
® 1Zitrone (Umluft:180°C, so Minuten, Ober- und Unterhitze:
® 200 g Joghurt 200°C, 50 Minuten)
(1,5 % Fett) 2 Zitrone auspressen und Saft mit Joghurt,
® 3 EL Sesampaste Sesampaste, Gewlrzen und gepresstem Knoblauch
(Tahina) vermischen
® 1EL Olivenél 3 Auberginen aus der Alufolie wickeln und die
® Salz, Pfeffer, Schale abziehen
Knoblauch 4 Auberginen purieren und unter das Joghurt-

Gemisch riihren

5 Fertige Auberginenpaste auf einem Teller verteilen
und mit 1 EL Olivendl, evtl. gehackter Petersilie oder
Salatblattern verzieren



Brotchips-Salat

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Ol, Essig und Gewdirze in einer groRen Schissel
® 4 EL Olivenédl verrihren
® 4 EL Krduteressig 2 Tomaten waschen und halbieren
® 4oo0 g Kirschtomaten 3 Zwiebeln schalen und in duinne Spalten schneiden
® 2 rote Zwiebeln 4 Chicorée waschen, den Strunk entfernen und in
® 1Chicorée Scheiben schneiden
® 1/2 Bund Basilikum 5 Basilikum waschen, Blatter abzupfen und klein
® 75 g Brotchips schneiden

(1/2 Tiite) 6 Alles zur Vinaigrette geben, gut vermischen und
® Salz, Pfeffer, Zucker 10 Minuten ziehen lassen

7 Kurz vor dem Servieren Brotchips untermischen



Griuner Salat mit

Walnussen

®

Zutaten fiir
4 Personen:

600 g griiner Salat
100 g Walniisse

2 EL Balsamico-Essig
2 EL Rapsol

1EL Wasser

1TL Senf

etwas frisch
gemahlener Pfeffer
1/4 TL Salz

Zubereitung:

1 Balsamico-Essig, Rapsol, Wasser und Senf verriihren
2 Salat waschen und dunkle Stellen entfernen

3 Salatblatter zerreiBen und zur Solke geben

4 Walnlsse grob hacken und auf den Salat streuen

5 Salat kurz vor dem Servieren unter die SolRe mischen




Apfel-Tomaten-Salat

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Joghurt, Ol, Zitronensaft verriihren
® 2-3El Joghurt oder 2 Mit Salz und Pfeffer wiirzen
Buttermilch 3 Apfel schalen und in Stiicke schneiden
® 1TL Rapsol 4 Tomaten waschen und ebenfalls in Stiicke
® 1TL Zitronensaft schneiden
oder Balsamessig 5 Apfel- und Tomatenstiicke in die Sol3e geben
o 2 Apfel
® 4 Tomaten
® Pfeffer, Salz
[ ]

etwas Paprikapulver



Waldorfsalat

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Sellerie waschen und schalen

e 1/2 Sellerieknolle 2 Apfel waschen
® 2 rote Apfel 3 Ananas schalen und Strunk entfernen
® 1/2 Ananas 4 Alles in feinste Streifen schneiden
(oder 1 Dose) 5 Walnisse hacken und zufligen
® 50 g Walniisse 6 Joghurt, saure Sahne, Ol, Zitronensaft und
® 150 g Joghurt Gewdirze verriihren
(1,5 % Fett) 7 Dressing gut mit dem Salat vermischen
® 50 g saure Sahne
® 2 El Rapsél
® 1EL Zitronensaft
® Salz, Pfeffer, Zucker



Apfel-Mohren-Rohkost
mit Walniissen

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 0|, Essig, Senf, Salz und Pfeffer zu einer Vinaigrette
® 2 Fl Rapsol verrihren

® 1EL Essig 2 Mohren schalen und raspeln

® 3 Moéhren 3 Apfel waschen und mit Schale raspeln

o 2 Apfel 4 Vinaigrette dariiber gieRRen

® 50 g Walniisse 5 Walnusse grob hacken und dazu geben

® 1TL Senf

® 1/4TL Salz

® etwas frisch

gemahlenen Pfeffer



Lauchsalat mit Ananas

T

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Lauchstangen von den duReren Blattern grofSzligig
® 4 Stangen Lauch entfernen
® 1Dose Ananas in 2 Inneres waschen und in feine Streifen schneiden
Stiicken oder 300 g 3 Mit Saurer Sahne vermischen und mit Salz
frische Ananasstiicke und Pfeffer wiirzen
® 150 g Saure Sahne 4 Von Ananasstiicken den Saft abgielRen oder frische
® Pfeffer, Salz Ananas in Stiicke schneiden

5 Nach Geschmack Ananasstlickchen zugeben

10



Kartoffel-Brotaufstrich

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Kartoffeln kochen und zerstampfen
® 500 g Kartoffeln 2 Milch und Briihe erhitzen
® 1/4 1 Milch (1,5 % Fett) 3 Kartoffeln zugeben, kurz aufkochen lassen
® 1TL gekornte Briihe und alles noch mal zerstampfen
® Pfeffer 4 Krauter bzw. Rucola sehr fein hacken und
® viel Petersilie und unter die Kartoffeln rihren
Schnittlauch oder 5 Nochmals abschmecken
Rucola 6 2 ELsaure Sahne unterrihren
® 2 El saure Sahne 7 Kase zum Schluss unterrihren

® 50 g geriebener Kdise
(30% Fetti.Tr)

mn



Schafskase-Dip

T

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Knoblauch pressen

® 200 g Schafskdse 2 Krauter waschen und hacken

® 250 g Magerjoghurt 3 Alle Zutaten gut vermischen und abschmecken

® 1Knoblauchzehe

® 200 g Krdiuter-
frischkdise

® evtl. Krduter der
Provence

® 1 Prise Zucker

12



Zwiebel-Dip

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Zwiebel putzen und klein wiirfeln

® 1kleine Zwiebel 2 Krauter waschen und klein hacken

® 1Becher Mager- 3 Zwiebel wiirfeln und Krauter mit Joghurt,
joghurt Saurer Sahne und Frischkdse gut vermischen

® 1Becher Saure Sahne 4 Mit Salz und Pfeffer abschmecken
® 200 g fettreduzierter
Krduterfrischkdise
® frische Krduter
® Pfeffer und Salz

13



Thunfischcreme

4

T

Zutaten fiir
4 Personen:

1 kleine Zwiebel

1 Dose Thunfisch in
eigenem Saft

3 EL leichte
Mayonnaise

200 g fettreduzierter
Frischkdse

Pfeffer und Salz

1
2

Zubereitung:

Zwiebel putzen und klein wirfeln

Thunfischwasser abgieRen, Thunfisch mit einer
Gabel zerkleinern

Leichte Mayonnaise und Frischkase hinzuftigen und
alles gut vermischen

Mit Salz und Pfeffer abschmecken



Paprika-Dip

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Paprika waschen, entkernen und in sehr kleine

® 1rote Paprika Wiirfel schneiden oder pirieren

® 500 g Magerquark 2 Krauter waschen und hacken

® frische Krduter 3 Paprika und Krauter in den Quark geben, gut

® Pfeffer und Salz vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken

5



Thunfischcreme-
Brotaufstrich

T

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Vom Thunfisch den Saft abgieen und mit der Gabel
® Dose Thunfisch im zerdrlcken
eigenen Saft 2 Die Zwiebel fein hacken
® 1Becher fettarmer 3 Thunfisch und Zwiebel mit dem Frischkase,
Frischkdse, saure der sauren Sahne oder dem Magerquark
Sahne oder vermischen
® Magerquark 4 Mit frisch gemahlenem Pfeffer und Salz
® 1 mittelgrofie Zwiebel abschmecken

® Pfeffer, Salz

16



Bulgursalat

®

Zutaten fiir
4 Personen:

250 g Bulgur
(Weizengriitze)
1Bund Friihlings-
zwiebel

2 Paprika

1Bund glatte
Petersilie

1 Bund Dill

2 Zitronen

3 EL Tomatenmark
2 EL Olivenél

2 EL Rapsol

1/2 Eisbergsalat
Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver, Knoblauch,
Minze, getrocknete
Chillischoten

Zubereitung:

1

H w

500 ml Wasser aufkochen und salzen, Bulgur
zugeben und ca. 10 Minuten kochen
Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden

Paprika waschen und in kleine Wiirfel schneiden
Petersilie und Dill waschen und fein hacken
Zitronen auspressen, den Saft mit Tomatenmark,

Ol und Gewiirzen verriihren

Abgekuhlten Bulgur mit Gem{se, Petersilie, Dill und
Dressing gut vermischen

Vom Eisbergsalat Blatter abteilen, waschen und mit
dem Bulgursalat anrichten

17



Bulgursalat mal anders

T

Zutaten fiir
4 Personen:

250 g Bulgur
(Weizengriitze)
1Bund Friihlings-
zwiebeln

3 Tomaten

1/2 Gurke

1/2 Bund Petersilie
1Zitrone

2 EL Tomatenmark
1EL scharfes
Paprikamark

4 EL Olivenél

1/2 Romanasalat

® Salz, Pfeffer, Paprika-

18

pulver, Knoblauch

1

Zubereitung:

500 ml Wasser aufkochen und salzen, Bulgur
zugeben und ca. 10 Minuten kochen
Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden

Tomaten und Gurke waschen und in kleine Wiirfel
schneiden

Petersilie waschen und fein hacken

Zitrone auspressen, den Saft mit Tomatenmark,
Paprikamark, Ol und Gewiirzen verriihren
Abgekuhlten Bulgur mit dem Dressing gut ver-
mischen, Gemuse und Petersilie unterrithren
Vom Romanasalat Blatter abteilen, waschen und
mit dem Bulgursalat anrichten



Chicoreesalat

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Chicorée waschen, halbieren, den Strunk entfernen
® 2 Chicorée und in Streifen schneiden
o 2 Apfel 2 Apfel waschen, mit Schale in Streifen schneiden und
® 10range dazu geben
® 30 g Kondensmilch 3 Vonder Orange die dul3ere Schale entfernen, die
(4 % Fett) Orangenfilets herausschneiden und zum Salat
® 1EL Rapsol geben
® Salz, Pfeffer, Zucker 4 Kondensmilch, Rapsdl, Salz, Pfeffer und Zucker

mischen und Uber den Salat giel3en

19



Hummus

T

Zutaten fiir

4 Personen:

® 250 g Kichererbsen
getrocknet

® 1Zwiebel

® 2 El Olivenol

® 3 El Sesampaste
(Tahina)

® 4 EL Zitronensaft

® Salz, Pfeffer, Kreuz-
kiimmel, Knoblauch

20

Zubereitung:

1

Kichererbsen tber Nacht in reichlich Wasser
einweichen lassen

Zwiebel schélen, fein hacken und in 1 EL Olivendl
glasig dunsten

Kichererbsen mit dem Einweichwasser zugeben und
ca.15tunde kocheln lassen

Kichererbsen abgiefRen, dabei die Kochflissigkeit
auffangen

Zu den Kichererbsen die Sesampaste, zerdriickten
Knoblauch, Zitronensaft und Gewdrze zufiigen und
alles purieren

Nach und nach etwas Kochflissigkeit zugeben, bis
das Hummus eine streichfahige Konsistenz erreicht
Hummus in eine Schussel geben, in die Mitte eine
Vertiefung driicken und 1 EL Olivendl hineingieféen
Mit gehackter Petersilie oder Paprikapulver verzieren



Kohlrabisalat

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Joghurt,OI,Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrihren

® > Kohlrabi 2 Krauter waschen, fein hacken und unterrithren

® 200 gJoghurt 3 Kohlrabi grob auf einer Reibe raspeln und sofort mit
(1,5 % Fett) dem Dressing mischen

® 1EL Rapsol 4 Mandeln auf den Salat streuen

® 2 El Zitronensaft

® 40 g Mandelstifte

® Salz, Pfeffer,

Petersilie

21



Lauchsuppe

T

Zutaten fiir
4 Personen:

22

400 g fettarmes
Hackfleisch, z.B. Tatar
2 EL Rapsol

2 Zwiebeln

3 Stangen Lauch

1L Gemiisebriihe
200 g Schmelzkdise
(10% Fett)

200 g Schmelzkdise
mit Krdutern

(10 % Fett)

Pfeffer, Curry,
Oregano, Knoblauch,
Zucker

Zubereitung:

1

oOwvi b wWw N

Hackfleisch in einem groRen Topfim Rapsol
anbraten

Zwiebeln in Wirfel schneiden und mit diinsten
Gemusebrihe dazugeben

Lauch waschen, in Ringe schneiden und zufligen
Suppe wirzen und alles ca. 30 Minuten kochen
Schmelzkase in die nicht mehr kochende Suppe
rihren

gehackten Knoblauch zufiigen und die Suppe ab-
schmecken



Zaziki

®

Zutaten fiir
4 Personen:

1 Gurke

1 Bund Dill

250 g Joghurt

(1,5 % Fett)

250 g Magerquark
2 EL Olivenél

2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1 Gurke waschen, auf einer Reibe grob reiben und mit

der Hand oder in einem Geschirrtuch das Wasser
herauspressen

2 Dill waschen und hacken

3 Joghurt, Quark, ausgedriickte Gurkenstuicke,
Olivenol, Dill und Gewdlirze mischen und den
gepressten Knoblauch unterriihren

23



Kube
(Arabische Reisballchen)

T

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Milchreis in Salzwasser ca. 30 Minuten kochen

® 250 g (Vollkorn)- 2 Gekochten Milchreis ausbreiten und abkihlen
milchreis lassen
(Rundkornreis) 3 Hackfleisch in Rapsol anbraten

® 150 g fettarmes 4 Zwiebel schalen, fein hacken und mit diinsten
Hackfleisch, z.B. Tatar 5 Petersilie waschen, fein hacken und zufiigen

® 1Zwiebel 6 Mit Salz und Pfeffer wiirzen

® 4 EL Rapsol 7 Eiaufschlagen und verquirlen

® 1/2 Bund Petersilie 8 Gekochten, kalten Reis durchkneten und

® 1Ei 1/2 verquirltes Ei unterkneten

® Salz, Pfeffer 9 Aus der Masse ovale Ballchen formen, in die Mitte

eine Mulde dricken

10 Hackfleischmasse hinein geben und mit Reis
verschlielBen

11 Reisballchen mit 1/2 Ei bestreichen

12 Reisballchen auf kleiner Stufe in einer Pfanne
in Rapsol mit geschlossenem Deckel braten, dabei
mehrmals wenden
Oder auf einem mit Backpapier belegten Backblech
backen (Umluft:160°C, 30 Minuten, Ober- und
Unterhitze:180°C, 30 Minuten)

24



Reissalat

®

Zutaten fiir
4 Personen:

200 g Vollkornreis
200 g Erbsen TK

1 Dose Ananasstiicke
400 g Putenbraten
geschnitten

2 Zwiebeln

200 g ChilisofSe
Chinagewiirz,
Knoblauch, Pfeffer

Zubereitung:

1

Reis in 400 ml Salzwasser ca. 30 Minuten gar
kocheln

Erbsen in wenig Salzwasser ca. 5 Minuten kochen
Ananasstiicke abtropfen lassen

Putenbraten klein schneiden, Zwiebeln schalen und

fein hacken

Reis mit Erbsen, Ananasstiicken, Putenbraten,
Zwiebeln und ChilisoRe verriihren und mit den
Gewiirzen abschmecken

25



SalatsofRen — Variationen

T

Zutaten fiir Honig-Senf-Dressing

4 Personen:

® 3 EL Rapsol Zubereitung:

® 4 EL Balsamico-Essig 1 Rapsdl, Essig, Honig und Senf griindlich mit dem
® 1EL Honig Schneebesen verriihren, mit Salz abschmecken

® 1EL scharfen Senf

® 1ELsiifSen Senf

® Salz

®

Zutaten fiir Joghurtdressing

4 Personen:

® 6 ELJoghurt Zubereitung:
(1,5 % Fett) 1 Joghurt, Zitronensaft und Ol grindlich mit dem

® 2 El Zitronensaft Schneebesen verriuhren

® 1EL Raps- oder 2 Krauter waschen und fein hacken, Knoblauch
Olivenol pressen

® 1/2 Bund frische 3 Alles mit dem Dressing verriihren und mit Salz,
Krduter Pfeffer und Zucker abschmecken

26



Feldsalat mit Balsamico-
Walnuss-Dressing

®

Zutaten fiir
4 Personen:

150 g Feldsalat

50 g Walnusshdlften
3 EL Rapsol

2 EL Balsamico-Essig
1TL Honig

Pfeffer, Salz

Zubereitung:
1 Alle Zutaten fir die Vinaigrette mit dem
Schneebesen verriihren
2 Feldsalat putzen, waschen, trocken schleudern,
umgehend in die Sauce geben

3 Walnisse klein hacken und unter den fertigen Salat

mischen

27



Spargelsalat

T

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Spargel schalen und in Wasser mit etwas Zucker
® 8oo0 g Spargel und Essig ca.15 Minuten gar kochen
® 300 g Erdbeeren 2 Abkihlen lassen und in Stlcke schneiden
® 3 El Orangensaft 3 Erdbeeren waschen, entstielen und halbieren
® 2El Joghurt 4 Orangensaft mit Joghurt, Mayonnaise und
(1,5 % Fett) Gewlrzen verrlihren
® 4 EL Mayonnaise 5 Eisbergsalat waschen und klein zupfen
(9 % Fett) 6 Spargel und Erdbeeren darauf verteilen
® 71Bund Schnittlauch 7 Dressing dariiber gieRen und mit gehacktem
® 1/2 Eisbergsalat Schnittlauch bestreuen

28



Tuirkische Joghurtsuppe

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Kichererbsen und Weizenkorner zusammen Uber

® 200 g Weizenkérner Nacht in Wasser einweichen

® 100 g Kichererbsen 2 Kichererbsen, Weizenkorner und 600 ml des
getrocknet Einweichwassers mit Geflligel- oder Gemuse-

® 1EL Gemiisebriihe briihe ca. 70 Minuten kochen

® 500 gJoghurt 3 Joghurt, Eigelb, Mehl und Ol vermischen und
(1,5 % Fett) vorsichtig unter standigem Rihren hinein geben

® 1Eigelb 4 Suppe unter standigem Rihren einige Zeit erhitzen

® 30 g Mehl Type 405 5 Rapsolin einer Pfanne mit Minze und evtl.

® 3 EL Rapsol Tomatenmark und Paprikapulver mischen, kurz

® 1EL Minze anschwitzen lassen

® 1TL Tomatenmark 6 Suppe damit verzieren

® Paprikapulver, Salz

29



Orangen-Paprika-Salat

30

T

Zutaten fiir
4 Personen:

2 EL Rapsol

1 EL Balsamico-Essig
2 Paprika (rot oder
gelb)

2 Orangen

® 1 EL Wasser

Senf, Salz, Pfeffer

1

vi - wWw N

Zubereitung:

Ol Balsamico-Essig, Wasser und Senf zu einer
Vinaigrette vermischen

Mit Salz und Pfeffer wiirzen

Paprika waschen, putzen und in Stlcke schneiden
Orangen schalen und in Stiicke schneiden
Vinaigrette mit Paprika- und Orangenstiicken
vermischen



Tomatensalat

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Tomaten in Scheiben schneiden und mit Salz
® goo0 g Tomaten bestreuen

® 2 El Rapsél 1 15 Minuten zur Seite stellen

® 1/2 Bund Schnittlauch 1 Mit 2 EL Rapsol ubergiel3en, pfeffern und mit
® Salz, Pfeffer kleingeschnittenem Schnittlauch bestreuen

31




3-farbige Suppe -
Paprikasuppe

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Paprika vierteln, putzen, in der Gemusebriihe weich

® 350 g rote Paprika kochen

® 350 g gelbe Paprika 2 Die Paprika nun nach Farben getrennt weiterver-

® 350 g griine Paprika arbeiten: Jeweils eine Farbe mit etwas Brihe im

® 1/2 Liter Gemiise- Mixer fein purieren und evtl. durch ein feines Sieb
briihe in einen Topf streichen

® 100 g Schmand oder 3 Diedrei Farben in separaten Topfen evtl. nochmals
Saure Sahne kurz aufkochen, dabei darauf achten, dass die Suppe

® Pfeffer, Salz nicht zu diinn wird, sie soll eine cremige Konsistenz

® Paprikapulver, haben
Curry, Muskat 4 Nun mit Pfeffer und Salz wirzen und die gelbe

Paprikasuppe mit Curry, die griine mit Muskat und
die rote mit Paprika abschmecken

5 Schmand oder saure Sahne auf die drei Suppen
aufteilen und verriihren

32



Lauchschnecke

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: Teigmantel
Teigmantel 1 Mehl mit Salz mischen, dann alle Ubrigen Zutaten
® 250 g Vollkorn- zugeben und zu einem weichen, geschmeidigen
Weizenmehl Teig kneten, zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen
® 250 g Weizenmehl
® 1TLSalz Fullung
® 17TL Zucker 2 Lauch waschen und in feine Ringe schneiden
® 3Tl Speisestdrke 3 Hefeteig diinn zu einem Rechteck ausrollen
oder Sojamehl 4 Schmand mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf den
® 1/2 Wiirfel Hefe Hefeteig geben
® ca. 175 ml Milch 5 Daraufden Lauch und Kase gleichmalig verteilen,
® evtl.1EL Rapsol ggf. noch einmal wiirzen
Fiillung 6 Den Hefeteig zu einer Rolle aufrollen und davon
® 3759 Llauch Scheiben abschneiden, diese auf ein mit Backpapier
(3-4 dicke Stangen) ausgelegtes Backblech legen
® 150 g Saure Sahne 7 Im vorgeheizten Backofen ca. 20-30 Minuten bei
® 75 g Kdise fettarm, 160°C Umluft backen
gerieben (30 % i. Tr.) 8 Die Schnecken sind fertig, wenn sie anfangen sich
® Salz und Pfeffer zu braunen
® evtl. eine Gewiirz-
mischung (Pizza- Tipp:
gewiirz) Man kann auch etwas Kimmel in den Teig geben oder

feingehackte Zwiebel zum Lauch. Lauch und Zwiebel
evtl.vorher diinsten und wirzen.
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Kasegeback

34

T

Zutaten fiir

4 Personen:

® 250 g Vollkornmehl
250 g Mehl Type 405
40 g Speisestdrke
1/2 Msp. Backpulver
75 g geriebener Kdise
(30 % Fett)

1/4 Ei

® 1EL Milch (1,5 % Fett)
® 50 g Margarine

zur Dekoration

® 1EL Milch (1,5 % Fett)

® 25 g geriebener Kdise
(30 % Fett)

Zubereitung:

1

Mehl, Speisestarke, Backpulver, 75 g geriebenen Kase,
Ei, Milch und Margarine verkneten

AnschlieBend den Teig ca. 30 Minuten im
Kihlschrank fest werden lassen

Teig ca. 4 mm dick ausrollen, Platzchen ausstechen
und diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen, dabei Abstand zwischen den Platzchen lassen
Platzchen mit Milch bestreichen und mit etwas
geriebenem Kase bestreuen.

Backofen vorheizen und bei 160 °C Umluft

20 Minuten backen



Smoothie

®

Zutaten fir

4 Personen:

® 400 ml Saft
(z. B. Apfelsaft,
Orangensaft,
Traubensaft)

® 400 g Obst
(z. B. 1 Banane und
1 Paket Erdbeeren TK
oder 3 Orangen und
2 Kiwi oder 2 Pfirsiche
und 1/2 Paket Him-
beeren TK)

Zubereitung:

1

7

Nur reifes Obst verwenden. Schale vom Obst
entfernen

Bei Pfirsichen die Friichte mit heillem Wasser
Uberbriihen und die Schale abziehen

Bei Orangen die Schale und die duReren Trenn-
wande mit einem scharfen Messer abschneiden
Obst in groRRe Wiirfel schneiden

Bei Tiefkiihlware Obst vorher auftauen lassen

Saft und Obst in eine hohe Rihrschiissel geben und
mit dem Plrierstab mixen

Smoothie in Glasern servieren, mit dem passenden
Obst dekorieren
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Manti

(Turkische Tortellinis)

®

Zutaten fiir
4 Personen:
Teig

200 g Mehl Type 405
200 g Weizenvoll-
kornmehl

1/2 TL Salz

1Ei

1/8 | Wasser

Joghurtsofie

500 g Joghurt 1,5 %
2 mittelgrofSe Knob-
lauchzehen

Salz

Fiillung

250 g mageres Rin-
der- oder Lammhack
(sehr fein durchge-
dreht)

1 mittelgrofSe Zwiebel
1Bund glatte Petersilie
Salz und Pfeffer

1TL Paprikapulver
edelstif3

Paprikabutter

50 g Butter
1TL Pul Biber (tiirki-
sches scharfes Gewiirz)

Zubereitung:

1

10

n

Mehl und Salz mischen, eine Mulde in die Mitte
drucken

Ei mit Wasser verquirlen, in die Mulde geben

Gut verkneten, anschlieRend 30-40 Minuten ruhen
lassen

Hackfleisch mit sehr fein geraspelten Zwiebeln, fein
gehackter Petersilie, Salz, Pfeffer und Paprikapulver
gut vermengen

Teig in kleine Stlicke aufteilen und jeweils extrem
diinn auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen
Mit einem Messer oder Teigroller kleine Quadrate
ausschneiden

Jeweils etwas von der Fleischmasse auf ein Teig-
quadrat geben die vier Ecken zusammenfalten.
Joghurt entwdssern (Filtertiite), gepressten Knob-
lauch und Salz hinzugeben und gut durchrihren

In einem grof3en Topf Salzwasser erhitzen, Manti

5 Minuten garen, mit einem Schauml|offel
herausholen und abtropfen lassen

Butter erhitzen und darin den Pul-Biber aufschau-
men lassen

Manti auf einem tiefen Teller anrichten, mit Joghurt-
sauce Ubergieflen, jeweils 1 EL Paprikabutter auf die
Joghurtsauce geben
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Ashura (Noahs Festmahl)

T

Zutaten fiir
4 Personen:

38

160 g Weizenkorner
40 g Kichererbsen,
getrocknet

40 g weifSe Bohnen
40 g Kidneybohnen
40 g Naturreis

40 g getrocknete
Aprikosen

20 g getrocknete
Feigen

80 g Rosinen

11 Wasser

12 g Mehl

80 g Zucker

40 g Walntisse

1/2 TL Zimt

1

~

Zubereitung:

Weizenkorner, Kichererbsen, weiflse Bohnen und
Kidneybohnen zusammen tber Nacht in reichlich
Wasser einweichen

Am nachsten Tag alles im Einweichwasser

1,5 Stunden mit geschlossenem Deckel kochen
Nach 1 Stunde Kochzeit den Reis zugeben und
mitkochen lassen. Kochwasser abgieRen
Trockenfriichte klein hacken und 10 Minuten in
warmem Wasser einweichen

11 Wasser mit Mehl in einem Topf verriihren, Zucker
zufiigen und 5 Minuten kochen lassen

Weizen, Hulsenfriichte und Reis zugeben und alles
20 Minuten kochen lassen

Trockenfriichte unterriihren

Ashura mit Walntssen und Zimt bestreuen und ser-
vieren



*

Zutaten fiir
4 Personen:

400 g Kartoffeln
60 g Rosinen

90 g Vollkornmehl
1Ei

60 g Zucker

250 g Magerquark
1 Prise Salz

2 EL Rapsol

1

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale ca. 25 Minuten kochen, pellen
und stampfen

Rosinen mit kochendem Wasser uberbriihen und

5 Minuten quellen lassen

Mehl, Ei, Zucker, Quark und Salz zu den abgekihlten
Kartoffeln geben

Rosinen trocken tupfen und zufuigen, alles gut
verkneten

Von dem Teig Keulchen (tropfenférmige Platzchen)
formen und von beiden Seiten bei mittlerer Tem-
peratur in Rapsol braten,anschliefend in Zucker
walzen
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Musaka

®

Zutaten fiir
4 Personen:

2 (600 g) Auberginen
1Zwiebel

1EL Olivendl

400 g fettarmes Hack-

fleisch, z. B. Tartar

oder Rinderhackfleisch
400 g Tomaten (Dose)

® 125 ml Briihe

Oregano, Pfeffer,
Zucker, Zimt

2 EL Paniermehl
20 g Parmesan,
gerieben

1/2 Bund Petersilie

Sofie

4 EL Rapsol

35 g Mehl, Type 405
700 ml Milch

(1,5 % Fett)

® Salz, Pfeffer, Muskat

2 EL Zitronensaft

® 20 g Parmesan,

40

gerieben
1Ei

Zubereitung:

Auberginen waschen, Stielansatze entfernen und
langs in Scheiben schneiden.

Im Backofen auf einem mit Backpapier belegten
Backblech ca. 20 Minuten bei HeiRluft 180 °C backen
Zwiebel schalen und wirfeln, im Olivendl diinsten.
Hackfleisch zugeben und mitbraten

Tomaten wirfeln und zum Hackfleisch geben. Briihe
und Gewdrze zufugen, alles 10 Minuten schmoren
lassen

Paniermehl, 20 g Parmesan und die gewaschene, ge-
hackte Petersilie unter das Hackfleisch mischen, al-
les etwas abkiihlen lassen

Rapsol erhitzen, Mehl darin anschwitzen, Milch
langsam einrihren und 10 Minuten kocheln lassen
Gewdirze, Zitronensaft und 20 g Parmesan zufligen
und die SolRe etwas abkiihlen lassen

1Eiin die helle SolRe riihren

In einer Auflaufform abwechselnd Hackfleisch

und Auberginenscheiben schichten, zum Schluss
alles mit der hellen Sof3e UbergieRen und backen
(Ober- und Unterhitze:180°C, 30 Minuten, Umluft:
160°C, 30 Minuten)



Wenigret
(Russischer Kartoffelsalat)

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Kartoffeln und Mohren schalen und in Salzwasser
® 300 g Kartoffeln ca.30 Minuten gar kochen
® 150 g Méhren 2 Danach kalt abschrecken und fein wiirfeln
® 150 g Erbsen TK 3 Erbsen auftauen lassen, mit kochendem Wasser
® 1Zwiebel ubergieRen und das Wasser wieder abschutten
® 1/2 Glas Essiggurken 4 Zwiebeln schilen und fein hacken, Essiggurken und
® 1 Rote Beete (gegart Rote Beete fein wirfeln

und vakuumverpackt 5 Alles mit dem Sauerkraut vermischen

oder Glas) 6 Rapsol und Gewdirze verriihren und mit dem Salat
® 150 g Sauerkraut vermischen

® 2 El Rapsél
® Salz, Pfeffer
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*

Zutaten fiir
4 Personen:

1Aubergine

1 Zucchini

6 Kartoffeln

1 Mohre

1 Porree

1Zwiebel

200 ml Wasser

1 Knoblauchzehe

2 EL Tomatenmark
1 EL Gemiisebriihe
1TL Salz

Pfeffer, Paprikapulver

Zubereitung:
1 Gemuse und Zwiebeln in Wirfel schneiden, gut ver-
mischen und in eine Backofenform geben
2 Tomatenmark, Gewdlrze, Gemusebriihe und gepress-
ten Knoblauch gut vermischen und mit Wasser ver-
diinnen, auf das Gemuse geben
3 Form mit Alufolie bedecken
4 Bei220 °Cim vorgeheizten Backofen etwa 30 Minu-
ten backen



Turkischer Kartoffelsalat

®

Zutaten fiir
4 Personen:

2 kg Kartoffeln

1 Bund Friihlings-
zwiebeln

1Bund glatte
Petersilie

Pul Biber (aus tiirki-
schem Lebensmittel-
geschdift)

Salz

1 Eisbergsalat
Rapsél

frisch gepresster
Zitronensaft

1

Zubereitung:

Aus Rapsol, Zitronensaft, Salz und Pul Biber eine
Marinade herstellen

Kartoffeln in Salzwasser als Pellkartoffeln garen,
abkuihlen lassen, pellen und in Scheiben schneiden
Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden

Petersilie waschen und hacken

Eisbergsalat waschen und in feine Streifen
schneiden

6 Allesin die Marinade geben und gut vermengen

Mit PetersilienstraufRchen verzieren
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Turkischer

Auberginensalat

44

®

Zutaten fiir

4 Personen:

® 2 kg Auberginen
® 2 Knoblauchzehen
® 500 gJoghurt
(1,5 % Fett)
Jodsalz

frisch gepresster
Zitronensaft

3 EL Rapsél

Pul Biber

Zubereitung:

1

Auberginen griindlich waschen und Blatter
abschneiden, nicht schalen

Im Backofen auf dem Blech liegend bei 175°C weich
garen

Wahrend die Auberginen im Backofen sind,

die Marinade aus dem Joghurt und den gepressten
Knoblauchzehen herstellen, mit Salz und ggf.
Zitronensaft abschmecken

Die weichen Auberginen abkuhlen lassen, Schale
abziehen und in ca.7cm lange und 1 cm breite
Streifen schneiden

Die Auberginenstreifen in die vorbereitete Marinade
geben und gut umrihren

Rapsol erhitzen und Pul Biber nach Geschmack
darin aufschaumen und etwas abkiihlen lassen.
Als Dekoration Uber den Salat gieRen



Tiirkische gefiillte
Teigtaschen mit Schafskase

®

Zutaten fiir
4 Personen:

500 g Weizenvoll-
kornmehl

500 g Weizenmehl
Type 405

2Tl Salz

11 Milch (1,5 % Fett)

1 Wiirfel frische Hefe
1TL Zucker

5 Eier

1 Bund Blattpetersilie
500 g Feta light
Sesam
Kreuzkiimmel

1

Zubereitung:

Milch lauwarm erhitzen, Hefe und Zucker darin
auflosen

Mehl und Salz vermischen, 1 ganzes Ei und 4 Eiklar
dazugeben

Mehl, Eier und Milch gut zusammen durchkneten,
30 Minuten abgedeckt gehen lassen

Kugel von ca. 5 cm Durchmesser formen, platt
dricken

Schafskasekriimel und klein gehackte Petersilie auf
die platt gedriickten Teigfladen geben und Fladen
aufrollen, Enden zusammendriicken

Mit Eigelb bestreichen und/oder mit Sesam und
Kreuzkiimmel bestreuen

Auf Backblech (Backpapier benutzen) legen,
nochmals ca. 30 Minuten gehen lassen

In den auf160°C vorgeheizten Backofen geben und
ca.20-25 Minuten backen

Tipp:
Die geflllten Teigtaschen eignen sich hervorragend
zum Einfrieren!
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Bratapfel

®

Zutaten fiir
4 Personen:

75 g Rosinen

50 g Mandelbldttchen
oder -stifte

2 TL Zimtpulver

1TL Cardamom

1/2 TL Piment

1/2 TL gemahlene
Nelken

200 ml roter Trauben-
saft oder Apfelsaft
1TL Honig

® 2oder 4 Apfel

46

Zubereitung:

1

Rosinen, Mandelblattchen, Zimtpulver, Cardamom,
Piment, Nelken, 100 ml Saft und Honig vermischen
und Uber Nacht ziehen lassen

Die Apfel halbieren und das Gehause entfernen oder
bei 4 Apfeln das Gehause groRziigig ausstechen

Die Apfel mit der Masse filllen

4 Ineine Auflaufform setzen und in die Form zu

den Apfeln 100 ml Saft gieRen. Falls moglich,
eine feuerfeste Form mit Deckel verwenden
Im Backofen etwa 15—20 Minuten bei 180°C backen



Knusprige
HahnchenspielRe

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen

® 4 Hihnchenbrustfilets und in 2 cm breite Streifen schneiden

® Salz, Pfeffer aus der 2 Die Hahnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer kraftig
Miihle wiirzen und mit dem Senf einreiben

® 2-3 Fl mittel- 3 Rapsol mit Paprikapulver, Ingwerpulver, Curry und
scharfen Senf Muskat sowie Zucker verrihren und die Hahnchen-

® 7-2 EL Rapsél brustfilets damit einstreichen, mindestens 2—3

® 1EL Paprikapulver Stunden ziehen lassen

® 1TL Ingwerpulver 4 Die Hahnchenstreifen auf kleine Holzspiechen

® 1EL Curry nicht zu eng stecken und mit der Marinade noch-

® 1 Msp. Muskatpulver mals bestreichen

® 7 EL Zucker 5 Die HahnchenspieBe auf dem Grill scharf braten,

® Saft von 1Zitrone vom Feuer nehmen, anrichten, mit Zitronensaft

betrdufeln und servieren

Tipp:

Man kann auch Stiicke von Zwiebel, Paprika, Aubergine,
Zucchini oder Champignons dazwischen stecken.
Spiefse nicht zu eng stecken, sonst garen sie nicht
richtig.
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Indische Putenspiele
mit Curryjoghurt

®

Zutaten fiir
4 Personen:

48

8 Stiele Minze

300 g fettarmer
Joghurt

1TL Limetten- oder
Zitronensaft

2 TL Currypulver
Salz

Schwarzer Pfeffer
600 g Puten- oder
Hdhnchenbrustfilet
Knoblauch nach
Geschmack

2 Bananen

1

Zubereitung:

Minzeblattchen abzupfen und hacken. Mit Joghurt,
Limetten- oder Zitronensaft, Curry, Salz und Pfeffer
verrithren

Puten- oder Hahnchenbrustfilet waschen, trocken
tupfen und grob wiirfeln. Mit der Halfte des Curry-
joghurts mischen. Mindestens 2—3 Stunden oder
Uber Nacht marinieren

Ubrigen Curryjoghurt ebenfalls kiihl stellen

4 4lange HolzspieRe evtl. 30 Minuten in kaltem

Wasser einweichen

Knoblauch schalen

Bananen in ca.2 cm dicke Scheiben schneiden
Putenwiirfel mit Knoblauch und Bananenscheiben
auf die Holzspielle schieben

Auf einer Alugrillschale oder direkt auf dem heifRen
Grill ca. 15 Minuten grillen, dabei mehrmals wenden
Mit tbrigem Curryjoghurt servieren



Gefullte Champignons

T

Zutaten fir Zubereitung:

4 Personen: 1 Die Champignons waschen, dann das Stielende

® 4 grofie Champignons abschneiden

® 1/2 Zwiebel 2 Champignons aushéhlen. Pilzreste fir die Fullung

® 1/2TL Rapsol fein hacken

® 50 g Frischkdse 3 Zwiebel fein hacken und in einer Pfanne mit Rapsdl
fettarm braunen

® 1/2 EL Krdiuter, ge- 4 Gehackte Pilzstiicke kurz mit anbraten, dann
hackte, (frisch oder Frischkase dazugeben und bei geringer Hitze weiter
gefroren, z.B. Basili- braten, bis die Halfte der Flissigkeit verkocht ist
kum, Oregano, 5 Die Masse etwas abklhlen lassen, Krauter unter-
Thymian, Schnitt- mischen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
lauch, Petersilie) abschmecken

® Salz, Pfeffer 6 Die Masse mit einem Teel6ffel vorsichtig in die

® 1TL frischer Pilzhite fillen
Zitronensaft 7 Geflllte Champignons im Backofen bei 180°C Ober-

hitze backen bis die Fullung braunlich und der Pilz
weich wird

Tipp:
Wenn es schnell gehen soll, kdnnen Sie auch einen
Krauterfrischkase verwenden statt der frischen Krauter!
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Bauerntopf

®

Zutaten fiir
4 Personen:

50

400 g fettarmes
Hackfleisch, z.B. Tatar
2 EL Rapsol

2 Zwiebeln

200 g Champignons
1 Tube Tomatenmark
300 ml Gemiisebriihe
4 Kartoffeln

1griine Paprika

2 Dosen Kidney-
bohnen

scharfes und stifSes
Paprikapulver, Salz,

Pfeffer

Zubereitung:

1

Hackfleisch in einem groRen Topfim Rapsol
anbraten

2 Zwiebeln in Wirfel schneiden und mitbraten
3 Champignons waschen, in Scheiben schneiden und

dazugeben

Tomatenmark zufligen

Gemusebruihe und Flussigkeit von den Kidney-
bohnen angieRen und aufkochen

Kartoffeln schalen, in kleine Wirfel schneiden und
zufiigen

Paprika in kleine Wirfel schneiden, zufligen und
alles 15 Minuten kocheln

Kidneybohnen und gehackten Knoblauch dazu-
geben, alles noch ca. 5 Minuten kochen lassen
Eintopf mit den Gewlirzen abschmecken




Bulgurfrikadellen

®

Zutaten fiir
4 Personen:

250 g Bulgur
(Weizengriitze)
4 Kartoffeln
1Zwiebel

1gelbe Paprika

4 EL Rapsol

2 EL Tomatenmark
1 Bund Friihlings-
zwiebel

1Bund glatte
Petersilie

® 1Eisbergsalat

Salz, Pfeffer,
Paprikapulver

Zubereitung:

1
2

3

1
12
13
14

Kartoffeln schéalen, klein schneiden, kochen
Gekochte Kartoffeln pirieren

500 ml Wasser aufkochen, salzen und Bulgur
hineingeben

Herdplatte ausschalten und ca. 15 Minuten gar
ziehen lassen

Zwiebel schalen, Paprika waschen und beides
wirfeln

Zwiebel und Paprika in Rapsol anbraten
Tomatenmark und Gewdrze zufligen

Alles gut verriihren und zum Bulgur geben
Purierte Kartoffeln ebenfalls zugeben und alles
vermischen

Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden

Petersilie waschen und fein hacken

Beides zum Bulgur geben und unterrithren
Aus der Masse kleine Frikadellen formen
Eisbergsalat waschen, klein schneiden und mit den
Bulgurfrikadellen servieren
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Borsch

®

Zutaten fiir
4 Personen:

52

400 g mageres
Suppenfieisch ohne
Knochen

1/2 WeifSkohl

4 Kartoffeln

1 Rote Beete

2 Zwiebeln

2 Méhren

1 Paprika

2 Tomaten

1 EL Tomatenmark
1L Wasser

Kérnige Briihe ohne
gehdirtete Fette

4 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, Dill,
Petersilie, Lorbeer-
bldtter

Zubereitung:

1

Fleisch in Portionen schneiden und in ca. 500 ml
Wasser und etwas Brihe und Lorbeer etwa

15 Minuten auskochen

Evtl. vorher mit 2 EL Ol und Zwiebeln anbraten

3 Kartoffeln, WeilBkohl, rote Beete zerkleinern und

vi p

zugeben

Mit Brihe auffiillen und 30 Minuten kocheln
Mohren und Zwiebeln in 2 El Ol anbraten
Tomaten und Tomatenmark zugeben und kurz mit
erhitzen

Gegen Ende der Kochzeit zusammen mit Dill

und Petersilie in den Topf geben und 10 Minuten
mitkochen

Mit Salz und Pfeffer abschmecken

Kindern schmeckt die Suppe puriert evtl. besser



Fisch-Lauchlasagne

®

Zutaten fir

4 Personen:

® 350 g Vollkorn-
lasagneplatten

® 800 g lauch

® 2 Zwiebeln

400 g Fisch nach

Wahl

2 Knoblauchzehen

3 EL Vollkornmehl

4 EL Rapsol

1,5 EL Gemiisebriihe

1Zitrone

11 Milch (1,5 % Fett)

300 g Kdse

(30% Fetti.Tr)

® Muskat, Paprika-
pulver, Pfeffer, Salz,
Rapsél

Zubereitung:

1

Owvi b W N

10

12

13

14

15

16

Zwiebeln wiirfeln, Knoblauch schalen und
durchpressen

Beides in erhitztem Ol glasig dlnsten

Lauch putzen, klein schneiden und dazugeben
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken
Wasser abgiefRen und fiir die Sauce verwenden
Fisch waschen, mit Zitronensaft betraufeln und
salzen

Rapsol im Topf erwarmen, Vollkornmehl hinzufligen
und anschwitzen lassen

Unter Ruihren Milch hinzugieRen

Gemusebriihe, Gewlirze (Pfeffer, Muskat), etwas
Zitronensaft und mit Nelke und Lorbeerblatt
gespickte Zwiebel zufligen

Sof3e 15 Minuten kocheln lassen und dabei ofter
umrihren

Gespickte Zwiebel wieder entfernen

Grofe Lasagneform mit Lasagneblattern auslegen
und mit Bechamelsauce bedecken

Gemiise hineingeben und etwas Fischfilet darauf-
legen, mit Sauce bedecken

Teigplatten, Bechamelsauce, Gemuse, Fisch und
Sauce in die Form schichten

Letzte Schicht dicht mit Kase bestreuen und Paprika-
pulver dartiber stauben

Bei 180°C-200°C im vorgeheizten Backofen etwa
40 Minuten backen
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Gemiuselasagne

54

®

Zutaten fiir
4 Personen:

350 g Vollkorn-
lasagneplatten

800 g Gemiise nach
Saison (auch TK)

2 Zwiebeln

® 2 Knoblauchzehen

1 Dose geschiilte
Tomaten
1 Dose Maiskérner

® 7 Tube Tomatenmark

300 g Kdse

(30 % Fetti.Tr.)
Muskat, Paprika-
pulver, Pfeffer, Salz,
Rapsél, Oregano
2 EL Vollkornmehl
3 EL Rapsol

1EL Gemiisebriihe
1Zitrone

700 ml Milch

(1,5 % Fett)

Zubereitung:

1

Awvi b W N

O 00

n
12

13

14

15

16

17

Zwiebeln klein wiirfeln, Knoblauch schalen und
durchpressen

Beides in erhitztem Ol glasig dinsten

Gemuse putzen, klein schneiden und dazugeben
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken
Dosentomaten mit Mais erhitzen, etwas einkochen
Mit Salz, Pfeffer, Oregano und Paprikapulver kraftig
abschmecken

GroRe Lasagneform mit Lasagneblattern auslegen
Tomatenmark dartber streichen

3 EL Rapsol im Topf erwarmen,

2 EL Vollkornmehl hinzufiigen und anschwitzen
lassen

Unter Riihren 700 ml Milch hinzugieRen

1 EL GemUsebrihe, GewlUrze, etwas Zitronensaft
zufiigen

Sof3e 15 Minuten kocheln lassen und dabei ofter
umrihren

Gemise hineingeben und abwechselnd Tomaten-
und Bechamelsauce schichten

Schichten so lange wiederholen, bis die Saucen
aufgebraucht sind

Letzte Schicht dicht mit Kase bestreuen und mit
Paprikapulver bestauben

Bei 180°C~200°C im vorgeheizten Backofen etwa
40 Minuten backen



Filet mit Paprika
aus dem Wok

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Filet abspiilen, trocken tupfen, Iangs halbieren und
® 500 g Schweine- in dinne Scheiben schneiden
oder Rinderfilet 2 Eiweill mit 2 Essl6ffeln Sojasolie und der Speise-
® 1Eiweifs starke verquirlen
® 3 El Sojasofse 3 Fleischstreifen darin etwa 15 Minuten marinieren
® 2Tl Speisestdrke 4 Paprikaschoten waschen, putzen und wiirfeln
® 2griine Paprika- 5 Zwiebeln schalen, langs halbieren und wiirfeln
schoten 6 Chilischote langs aufschlitzen, die Samen heraus-
® 2 rote Paprikaschoten kratzen und in diinne Streifen schneiden
® 4 Zwiebeln 7 Wok oder eine Pfanne erhitzen und 2 EL Rapsol
® 1 Chilischote hinein geben
® 4 EL Rapsol 8 Fleisch darin bei starker Hitze portionsweise
® 1Knoblauchzehe anbraten
® 100 ml Briihe 9 Fleisch herausnehmen und in eine Schussel geben
® 4 EL trockener Sherry 10 Restliches Ol in den Wok geben und Zwiebeln glasig
® Salz, Zucker dinsten

11 Restliches GemUse dazugeben

12 Knoblauchzehe schilen, klein schneiden Uber das
Gemiuse geben

13 Briihe, Sherry und nach Geschmack 1—-2 EL Sojasofe
sowie das Fleisch mit seinem Saft hinzufligen

14 Alles einmal kurz aufkochen lassen

15 Mit Salz und Zucker abschmecken

55



Curry-Fisch mit Obst
und Ananasreis

®

Zutaten fiir
4 Personen:

250 g Naturreis
500 ml Wasser

4 Scheiben Ananas
(aus der Dose)

2 Zwiebeln

4 EL Rapsol

2 Apfel

2 EL Vollkornmehl
400 ml Gemiisebriihe
2 Bananen

400 g Fischfilet,
2.B. Seelachs

2 EL Schmand

® Currypulver
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Zubereitung:

1
2

Reis zum Kochen ansetzen

10 Minuten koécheln lassen und dann den Herd
abstellen

Reis 20 Minuten quellen lassen

4 Zwiebeln und Apfel schilen, wiirfeln und in Ol

10
n

dinsten

Currypulver nach Geschmack hinzugeben

Mit Mehl bestauben und die GemUsebriihe hinzu
geben

Banane schalen und in Scheiben schneiden

Fisch in Stlicke schneiden und mit der Banane in
die SofRe geben

15 Minuten gar ziehen lassen

Nochmals abschmecken

Mit einem Klecks saure Sahne servieren



Chili con Carne

®

Zutaten fiir
4 Personen:

400 g fettarmes
Hackfleisch, z.B. Tatar
2 EL Rapsol

1Zwiebel

350 g Suppengriin
1griine Paprika

500 g Tomaten aus
der Dose

1 Tube Tomatenmark
300 ml Gemiisebriihe
1 Dose Kidneybohnen
1/2 Dose Mais
Knoblauch, Chili-
pulver, Paprikapulver,
Pfeffer, Thymian

Zubereitung:

Hackfleisch in einem groRen Topfim Rapsol
anbraten

Zwiebel, Suppengrin und Paprika in Wurfel
schneiden und mitbraten

Tomaten klein schneiden und mit dem Saft aus
der Dose hinzufligen

Tomatenmark hinzugeben und Gem{usebrihe
angiefRen

Kidneybohnen und Mais abtropfen lassen und
zugeben

Chili ca. 20 Minuten kochen lassen und mit den
Gewdrzen abschmecken

Dazu passt Fladenbrot
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Linsencurry mit Huhn

®

Zutaten fiir
4 Personen:

58

250 g Tellerlinsen
250 g Hihnchen-
brustfilet

1TL mildes Curry-
pulver

1TL scharfes Curry-
pulver

Salz

2 EL Rapsol

150 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
400 ml Hiihnerbriihe
3 Kartoffeln

4 TL Mango-Chutney
2 EL Sweet Chili Sauce
1/2 Stange Lauch

2 Mohren

1/2 Bund Friihlings-
zwiebeln

Zubereitung:

1
2

Tellerlinsen nach Packungsangabe garen
Hahnchenbrustfilet in 1,5 cm grolle Wiirfel
schneiden und in Rapsdl anbraten

Mit Currypulver bestauben und salzen

4 Zwiebelwirfel und Knoblauch dazugeben, dann mit

10
n

der Hihnerbrihe abloschen

Kartoffeln waschen, schalen und wirfeln und in die
Brihe geben

Mit Mango-Chutney und Sweet Chili Sauce
abschmecken

Ca.10 Minuten kocheln lassen

Lauch in feine Ringe schneiden, Mohren raspeln,
dazugeben, weitere 10 Minuten kdcheln lassen
Die garen Linsen gut untermengen

Noch einmal abschmecken

Kurz vor dem Servieren die feingeschnittenen
Frihlingszwiebeln dazu geben



Gemiisefrikadellen mit

Krauterquark

®

Zutaten fir

4 Personen:

® 500 g gemischtes
Gemiise

® etwas Gemilisebriihe

® 2 Fier

® 3 El zarte Hafer-

flocken

2 EL Semmelbrésel

2 EL Zitronensaft

1Bund frische Krduter

2 EL Rapsol

500 g Magerquark

100 ml Mineralwasser

mit Kohlensdure
® Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Paprikapulver

Zubereitung:

1
2

3

vi H

10

Gemise waschen und auf einer Reibe grob raspeln
Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden
Gemusebrihe aufkochen und Gemise darin

ca.3 Minuten kochen

Bruhe abgiefen und Gemise leicht abkihlen lassen
Krauter waschen und hacken

Eier, Haferflocken, Semmelbrosel, Krauter,

1 EL Zitronensaft und Gemuse vermischen

Masse zu Frikadellen formen und in Rapsol bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten braten, dabei
mehrfach wenden

Quark mit Mineralwasser und 1 EL Zitronensaft
cremig rihren

Krauter waschen und hacken

Knoblauch pressen und alles zusammen mit den
Gewdrzen untermischen
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Tiirkischer Bohneneintopf

Zutaten fur

®

4 Personen: 1
® 150 g Hihnchenbrust 2
® 150 g Rindfleisch 3
® 2 El Rapsél
® 2 Zwiebeln 4
® Salz, Pfeffer
® 200 ml Wasser 5
® 500 g griine Bohnen 6
® 4 Tomaten

(9gf. hduten) 7
® 100 Joghurt

(1,5 % Fett) 8
® 250 g Naturreis
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10
n

Zubereitung:

Rindfleisch in kleine Wiirfelchen schneiden
Hahnchenbrust in etwas groRere Wiirfel scheiden
Rapsol in einen Dampfdrucktopf geben und das
Fleisch darin kurz anbraten, salzen und pfeffern
Zwiebel in Wiirfeln dazugeben, bis sie dunkelgelb
sind

Wasser dazugeben und 20 Minuten garen lassen
Uber vorderen Topfrand diinnen Strahl kaltes Wasser
laufen lassen,

Topf nach Gebrauchsanleitung 6ffnen, nachdem
aller Dampf entwichen ist

Jetzt die gewaschenen, in Wiirfel geschnittenen
Tomaten und die gewaschenen, geputzten und

in ca.2 cm lange Stlcke geschnittenen Bohnen dazu
geben und unterrihren

Topf wieder verschlieBen und in ca. 10 Minuten
fertig garen

Mit Joghurt abschmecken

Vollkornreis nach Packungsanleitung zubereiten
und dazu reichen



Hamburger

T

Zutaten fiir

4 Personen:

® 4 Vollkorntoastbrot-
chen (Roggen)

® 250 g fettarmes Hack-

fleisch, z.B. Tatar

1 EL Semmelbrosel

1 EL Haferflocken

1Zwiebel

1/2 Ei

4 Salatbldtter

1/4 Gurke

2 Tomaten

4 Scheiben Kdse

4 TL Senf

2 EL Tomatenmark

1 EL Mineralwasser

1EL Apfelsaft

Curry, Pfeffer, Salz,

Oregano

Zubereitung:

1

Hackfleisch mit Semmelbroseln, Haferflocken, fein
gehackter Zwiebel, Ei und Gewurzen vermischen
Flache diinne Frikadellen formen

Frikadellen in 1 EL Rapsol braten oder auf einem mit
Backpapier belegten Backblech backen (Umluft:160°C,
20 Minuten, Ober- und Unterhitze: 180°C, 20 Minuten)
Nach ca.10 Minuten Frikadellen einmal wenden
Tomaten und Gurke waschen und in diinne
Scheiben schneiden

6 Salat waschen

Tomatenmark, Mineralwasser, Apfelsaft und
Gewdrze verriihren

Brotchen halbieren, toasten und mit Ketchup
bestreichen

Auf untere Brotchenhalfte Salatblatt, Tomaten-
scheiben, Frikadelle mit Senf bestrichen, Kase-
scheibe und Gurkenscheiben schichten, mit oberer
Brotchenhalfte abdecken
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Pommes selbstgemacht

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Kartoffeln waschen, schalen und langs in Stifte

® 1kg Kartoffeln schneiden

® 1EL Rapsol 2 Backblech mit Backpapier auslegen, mit einem

® 2 EL Tomatenmark Pinsel mit Rapsdl bestreichen und Pommes darauf

® 1EL Mineralwasser verteilen

® 1Prise Zucker 3 Mit dem restlichen Rapsdl bestreichen und backen

® 4 EL fettarme (Umluft:160°C, 30 Minuten, Ober- und Unterhitze:
Mayonnaise 180°C, 30 Minuten)
(9 % Fett) 4 Pommes mit Salz und Paprikapulver bestreuen

® Jodsalz, Pfeffer, 5 Tomatenmark mit Mineralwasser und Zucker
Paprikapulver, Curry verrihren

6 Pro Person1ELKetchup und 1EL Mayonnaise zu den
Pommes servieren
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Puten-Pfirsich-Curry

T

Zutaten fiir
4 Personen:

250 g Vollkornreis
500 ml Wasser

125 ml Tomatensaft
2 EL Rapsol

400 g Champignons
1Zwiebel

400 g Putenschnitzel
25 g Mehl Type 405
400 ml Milch

(1,5 % Fett)

100 ml Pfirsichsaft
400 g Pfirsiche aus
der Dose

® 150 g saure Sahne

Jodsalz, Pfeffer, Curry

Zubereitung:

1
2

10

Wasser mit Tomatensaft und Salz aufkochen
Vollkornreis waschen, dazugeben und ca. 30 Minuten
kécheln, bis die Flissigkeit vollig aufgenommen
wurde

Champignons waschen, in Scheiben schneiden und
in 1 EL Rapsdl braten

Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen
Putenfleisch in Wiirfel schneiden, in 1 EL Rapsol kurz
anbraten und gewdirfelte Zwiebeln dazugeben
Alles mit Mehl bestauben, kurz anschwitzen lassen
Unter Rihren Milch und Saft hinzugeben

Saure Sahne unterrihren und mit Gewdrzen
abschmecken

Puten-Curry 15 Minuten kocheln lassen und dabei
ofter umriihren

Champignons und in Wirfel geschnittene
Pfirsichhalften unterriihren
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Vollkornreis mit
Gemisesauce

®

Zutaten fiir
4 Personen:

240 g Vollkornreis
1—-2 EL Rapsél

2 Zwiebeln

4 Méhren

1 Kohlrabi

1 rote und 1 gelbe
Paprika

1grofSe Zucchini

1 kleine Dose Mais-
korner

1 Dose gewiirfelte
Tomaten
gepresste Knoblauch-
zehe, Salz, Pfeffer,
Gemiisebriihe

® 150 g saure Sahne
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Gehackte Petersilie/
Schnittlauch

1

Zubereitung:

Alle Gem{sesorten (auBer Mais) in kleine Wiirfel
schneiden und in separate Schusselchen geben
In eine heile Pfanne Rapsol geben, darin zuerst
Zwiebelwirfel und klein gewdirfelte Mohren
andunsten

Etwas Wasser dazugeben

4 Inder obigen Reihenfolge etwa im Abstand

von jeweils 3 Minuten die anderen Gemusesorten
hinzugeben und diinsten

Gewlirfelte Tomaten liber das Gemuse schiitten
und mit den Gewdlrzen abschmecken und gut
unterrihren

Vollkornreis auf Teller geben und Gem{Use-Tomaten-
sauce darUber geben

Mit je einem EL saure Sahne und gehackten
Krautern garnieren



Pizza

T

Zutaten fiir
4 Personen:

120 g Weizenvoll-
kornmehl

120 g Mehl Type 405
120 g Magerquark
7 EL Rapsol

7 EL Wasser

1TL Backpulver

1/2 TL Jodsalz

1 Prise Zucker

250 ml passierte
Tomaten aus

der Dose

500 g Gemiise
nach Wahl

1 Dose Thunfisch

im eigenen Saft
200 g geriebenen
Kdse (30 % Fett i.Tr.)

Oregano, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1
2

Mehl mit Backpulver mischen

Quark, Ol, Wasser, Salz und Zucker zufiigen und mit
der Hand in einer Schiissel zu einem Teig verkneten
Teig ausrollen und auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen

Pizzaboden mit passierten Tomaten bestreichen und
mit Gewlirzen bestreuen

Gemuse waschen, klein schneiden und zusammen
mit Thunfisch auf dem Pizzaboden verteilen

Alles mit Kase bestreuen und auf mittlerer Schiene
im Backofen backen (Ober- und Unterhitze: 180°C,
30 Minuten, Umluft: 160°C, 30 Minuten)
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Spinat-Lachs-Lasagne

®

Zutaten fiir
4 Personen:

350 g Lasagneplatten
Vollkorn

400 g Lachsfilet (TK)
1EL Rapsol

1Zwiebel

400 g Blattspinat (TK)
120 g geriebenen Kdse
(30 % Fett i.Tr.)

1250 ml passierte
Tomaten aus der Dose
Zitronensaft

® Salz, Pfeffer, Oregano
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Zubereitung:

1
2

Spinat und Lachs auftauen lassen

Lachsfilets in kleine Stlicke schneiden, mit Zitronen-
saft betraufeln und salzen

Zwiebel fein hacken und in Rapsdl anbraten

4 Passierte Tomaten und Gewdirze zufligen und

die SofRe aufkochen lassen

In die Auflaufform abwechselnd Tomatensolie,
ungekochte Lasagneplatten, Spinat und Lachssttcke
schichten

Lasagneplatten sollten zum Abschluss gut mit SoRRe
bedeckt sein

Lasagne mit Kase bestreuen und backen

(Ober- und Unterhitze:180°C, 45 Minuten,
Umluft:160°C, 45 Minuten)



Lasagne

®

Zutaten fiir
4 Personen:

350 g Lasagneplatten
Vollkorn

250 g fettarmes
Hackfleisch, z.B. Tatar
1EL Rapsol

1Zwiebel

25 g Mehl Type 405
700 ml Milch

(1,5 % Fett)

120 g geriebenen
Kdise (30 % Fett i.Tr.)
500 ml passierte
Tomaten aus

der Dose

1 EL Gemiisebriihe

® 1Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Oregano

Zubereitung:

1
2

3

Hackfleisch in Rapsol anbraten

Zwiebel fein hacken und mit dlinsten

Passierte Tomaten, gepressten Knoblauch und
Gewdirze zufligen und 15 Minuten kdcheln lassen
Rapsdl im Topf erwarmen, Mehl hinzufiigen und
anschwitzen lassen

Unter Ruhren Milch hinzugieRen und Gewdrze
hinzufligen

Sof3e 15 Minuten kocheln lassen und dabei ofter
umrihren

In einer Auflaufform abwechselnd Tomatensolie,
ungekochte Lasagneplatten und Bechamelsauce
schichten

Lasagneplatten sollten zum Abschluss gut mit SoRBe
bedeckt sein

Lasagne mit Kase bestreuen und backen

(Ober- und Unterhitze: 180°C, 45 Minuten,
Umluft:160°C, 45 Minuten)
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Zutaten fiir
4 Personen:

250 g Kichererbsen
(aus der Dose)

1/2 Bund Petersilie
1TL gemahlener
Koriander

1/2 Zwiebel
1Knoblauchzehe
3 EL Rapsél

1TL Backpulver
Jodsalz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel,

1
2

Zubereitung:

Kichererbsen abgiefRen und plrieren

Krauter und Gemtse fein hacken und zu dem
Kichererbsenbrei geben

Gewdirze und Mehl hinzugeben und nochmals
purieren

Aus der Masse kleine Kugeln formen und in Sesam
wenden

Kugeln mit Rapsdl einpinseln

Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech
30 Minuten bei 200°C backen

Dazu schmeckt ein Joghurtdip



Kartoffelgoulasch

®

Zutaten fiir
4 Personen:

1 kg Kartoffeln

4 EL Rapsol

2 Zwiebeln

1EL Mehl Type 405
8 Tomaten

300 ml Gemiisebriihe
3 Paprika

(rot, gelb und griin)
150 g saure Sahne
Salz, Pfeffer,
Paprikapulver

1

2
3
4

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, wiirfeln und in Rapsol anbraten
Zwiebeln in Wiurfel schneiden und mitbraten

Mehl darauf stauben und Gemusebriihe angiefen
Tomaten fur einige Sekunden in kochendes Wasser
halten, herausheben, hauten, klein schneiden und
zufligen

Paprika waschen, in kleine Wurfel schneiden und
ebenfalls zufligen

6 Eintopf wirzen und ca. 20 Minuten kochen lassen

Saure Sahne in einer Schissel mit etwas Eintopf
verrihren
Mischung langsam unter den Eintopf riihren

69



Kartoffelsalat

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Kartoffeln mit Schale in Salzwasser ca. 30 Minuten
® 800 g Kartoffeln gar kochen

® 2Tomaten 2 Danach kalt abschrecken, pellen und klein

® 1Salatherz schneiden

® 7Bund Radieschen 3 Tomaten, griinen Salat und Radieschen waschen,
® 1Bund Petersilie klein schneiden und zufligen

® 1Bund Schnittlauch 4 Petersilie waschen und fein hacken

® 4 EL Rapsol 5 Schnittlauch waschen, in Rollchen schneiden und
® 2 El Zitronensaft zufugen

® 1TL Paprikapulver 6 Rapsdl, Zitronensaft und Gewdrze verrithren und
® Salz mit dem Salat vermischen
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Lachs-Curry

®

Zutaten fiir
4 Personen:

250 g Vollkornreis
500 ml Wasser

2 EL Rapsol

500 g Lachsfilet

2 Zwiebeln

2 rote Paprika

2 EL Mehl Type 405
400 ml Milch

(1,5 % Fett)

50 ml Orangensaft
150 g Saure Sahne
Salz, Pfeffer, Curry,
Paprikapulver

Zubereitung:

1
2

SOwvi b w
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Salzwasser zum Kochen bringen

Vollkornreis waschen, dazugeben und ca. 30 Minu-
ten kocheln, bis die Flissigkeit vollig vom Reis
aufgenommen wurde

Topfdeckel gut verschlossen lassen

Lachs auftauen lassen und in Wirfel schneiden
Zwiebel schalen, fein hacken und in Rapsdl anbraten
Paprika waschen, in kleine Wirfel schneiden und
zufiigen

Lachs zufligen und anbraten

Alles mit Mehl bestduben, das Mehl kurz
anschwitzen lassen und unter Rihren zunachst
Milch und dann Saft hinzugief3en

Lachs zur Seite schieben, damit er beim Rihren
nicht zerfallt

Curry 10 Minuten kdécheln lassen und dabei ofter
vorsichtig umrihren

Saure Sahne unterriihren und Gewdirze zufugen
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Mangochutney

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Zwiebel schalen, fein hacken und in Rapsol anbraten
® 1Zwiebel 2 Apfel schalen, fein schneiden und zugeben

® 2 El Rapsél 3 Tomate mit kochendem Wasser iberbriihen, hauten,
® 1Apfel klein schneiden und zugeben

® 71Tomate 4 Mangos schalen, Fruchtfleisch fein wirfeln und

® 2 reife Mangos zugeben

® 2 El Apfelessig 5 Essigund Zucker unterriihren

® 1EL Zucker 6 Senfkorner und Nelken zerstoRen

® 1TL Senfkdrner 7 Ingwer und Knoblauch schalen und fein hacken

® 2 Nelken 8 Alle Gewdrze unterrihren und das Chutney

® 1 Stiick Ingwer ca.15 Minuten einkochen lassen

® 1Knoblauchzehe

® 2TLCurry

® Salz, Zimt
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Okroschka

(kalte Buttermilchsuppe)

®

Zutaten fiir
4 Personen:

300 g Kartoffeln

3 Eier

1Bund Friihlings-
zwiebeln

1 Bund Radieschen
1 Gurke

11 Buttermilch

1 Paket Krduter TK
1EL Zitronensaft
200 g gekochten
Schinken

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1
2

3

Kartoffeln mit Schale kochen

Eier kochen

Frihlingszwiebeln waschen, in feine Ringe schnei-
den, salzen und zerdrlicken

Radieschen und Gurke waschen, beides in sehr klei-
ne Wiirfel schneiden

Alles mit Buttermilch, Krautern, Zitronensaft und
Gewdrzen vermischen

Kartoffeln und Eier unter kaltem Wasser abschre-
cken, pellen, in kleine Wirfel schneiden und unter
die Suppe rihren

Sollte die Suppe zu dick sein, etwas Mineralwasser
unterriihren

Schinken klein schneiden und zufligen

Suppe bis zum Verzehr kalt stellen
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Kartoffelecken

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Kartoffeln schalen und langs achteln

® 1kg Kartoffeln 2 Ineine Schissel geben und mit 2 EL Rapsol grand-

® 2 El Rapsél lich vermischen

® Salz 3 Mit Paprikapulver und Salz bestreuen und noch

® Paprikapulver einmal vermischen

® evtl. Sesam oder 4 Kartoffeln nicht zu dicht auf ein mit Backpapier
Ktimmel ausgelegtes Backblech legen

Evtl. noch mit Kimmel oder Sesam bestreuen
Bei 200°C ca. 30 Minuten backen
Mit einer Gabel priifen, ob die Ecken gar sind

(o)WY, |
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Zutaten fiir
4 Personen:

4 Kartoffeln
1Zwiebel

2 EL Rapsol
1Stange Lauch
150 g Garnelen
1/2 Becher Saure
Sahne

Petersilie, Schnitt-
lauch

Zubereitung:

1
2

v H

~

Kartoffeln schalen und klein schneiden

Zwiebeln putzen, klein wiirfeln und in einem Topf
in 2 EL Ol andlinsten

Mit Brithe auffillen und die Kartoffeln 10 Minuten
darin garen

Lauch waschen, klein schneiden und zugeben
Weitere 5 Minuten garen

Suppe purieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken

Garnelen zugeben und 5 Minuten gar ziehen lassen
Kleingeschnittene Petersilie und Schnittlauch
zugeben

Mit Saurer Sahne verfeinern und mit Petersilie
dekorieren
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Kurkumareis (gebraten)

®

Zutaten fiir
4 Personen:

76

250 g Naturreis

500 ml Wasser

3 EL Rapsol

2 EL Knoblauch,
grob gehackt

2 Zwiebeln,

fein gehackt

250 g Champignons,
in Scheiben
geschnitten

2 TL Kurkumapulver
1/2 TL schwarzer
Pfeffer

1TL Zucker

1EL Currypulver

2 EL Fischsauce

evtl. 3 EL Friihlings-
zwiebeln, fein ge-
hackt, zum Garnieren

Zubereitung:

1

H w

wvi

10

Reis mindestens 2 Stunden oder am Abend vorher
im gesalzenen Wasser kochen

Gut abkihlen lassen und ggf.im Kihlschrank
aufbewahren

Wok oder eine grof3e Bratpfanne stark erhitzen

Ol hinein geben, Knoblauch und Zwiebel darin
dinsten

Pilze waschen, in Scheiben schneiden und zugeben
Reis zufligen und 3 Minuten braten, dabei standig
rihren

Kurkuma, Pfeffer, Zucker und Currypulver zugeben
und dlnsten lassen

Fischsauce zugeben und alles umriihren

Auf eine Platte geben, evtl. mit den Friihlings-
zwiebeln garnieren

Kann heif oder auch kalt als Reissalat serviert
werden



Bolognesesol3e

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Hackfleisch in Rapsdl anbraten
® 250 g mageres Hack- 2 Zwiebel fein hacken und mit anbraten
fleisch, z. B. Tartar 3 Passierte Tomaten und Gewdirze zufligen
® 1EL Rapsol 4 Sofde 15 Minuten kdcheln lassen
® 1Zwiebel 5 Knoblauch pressen und unterriihren
® 500 ml Tomaten, 6 Nochmals kurz kocheln
passiert
® Salz, Pfeffer,
Oregano, Basilikum,
Prise Zucker
® 1Zehe Knoblauch
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SoRe zum Fisch

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Rapsolim Topf erwdarmen

® 3 EL Rapsol 2 Mehl hinzufiigen und anschwitzen lassen

® 25 g Mehl Type 405 3 Unter Ruhren Milch hinzugieRen

® 700 ml Milch 4 Gespickte Zwiebel, Gemusebriihe, Senf,
(1,5 % Fett) Muskat und Zucker zufligen

® 1gespickte Zwiebel 5 Sofse 15 Minuten kdcheln lassen und dabei ofter
(mit Lorbeerblatt umrihren
und Nelke) 6 Gespickte Zwiebel wieder entfernen

® 7 EL Gemiisebriihe 7 Dill waschen, hacken und zufligen

® 1EL scharfer Senf 8 Zitronensaft unterriihren

® Muskatnuss,
Prise Zucker

® 1Bund Dill
® 3 EL Zitronensaft
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KasesoRe

®

Zutaten fiir
4 Personen:

3 EL Rapsol

25 g Mehl Type 405
700 ml Milch

(1,5 % Fett)
1gespickte Zwiebel
(mit Lorbeerblatt
und Nelke)

1EL Gemiisebriihe
Pfeffer, Prise Zucker
1EL Zitronensaft
80 g Parmesan
oder Gouda

(30 % Fett i. Tr.)
gerieben

Zubereitung:

1

2
3
4

O WOy O

Rapsol im Topf erwarmen

Mehl hinzuftigen und anschwitzen lassen

Unter Rihren Milch hinzugieBen

Gemuisebriihe, Pfeffer und gespickte Zwiebel
zufligen

Sof3e 15 Minuten kocheln lassen und dabei ofter
umrihren

Gespickte Zwiebel wieder entfernen
Zitronensaft unterriihren

Kase in der Sol3e schmelzen lassen

Es kdnnen z.B.2 Scheiben gekochter, klein geschnit-
tener Schinken und 300 g Erbsen TK zum Schluss
mitgekocht werden
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Thunfisch-Risotto

®

Zutaten fiir
4 Personen:

8o

250 g Naturreis

500 ml Wasser

1TL Salz

2 Tassen Erbsen TK
oder 400 g anderes
Gemiise der Saison

3 Mohren

3 Zwiebeln

3 EL Rapsol

2 Dosen Thunfisch
(im eigenen Saft)
150 g Saure Sahne
Salz, Pfeffer, reichlich
Paprika, evtl. Peter-
silie und Schnittlauch

1

O 0O~y Owu1 b

10

Zubereitung:

Reis, Wasser und Salz in einem Topf kurz aufkochen
und dann auf der abgeschalteten Kochplatte
mindestens 1/2 Stunde quellen lassen

Mohren waschen, schalen und in kleine Stlicke
schneiden

Zwiebeln schalen, klein schneiden und mit den
Mohren in Rapsol anbraten

Saft vom Thunfisch abgiefen, aber auffangen
Thunfisch zu Zwiebeln und Mohren geben
Gemuse putzen, kleine schneiden und hinzugeben
Thunfischsaft zu dem Thunfisch-Gemiise geben
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen

Saure Sahne dazugeben

Reis dazureichen oder untermischen



Gemisepfanne

®

Zutaten fiir
4 Personen:

3 gekochte Kartoffeln
3 Mohren

2 Zwiebeln

100 ml Briihe
500 g Broccoli
1Stange Lauch

1 Kohlrabi

2 Tomaten

1 Zucchini

2 EL Rapsol
Petersilie, Schnitt-
lauch, Rosmarin-
zZweige

® 1Becher Saure Sahne

100 g geriebener Kdse
(30% Fetti.Tr)
evtl. 3 TL Sesam

Zubereitung:

1

10

n

12
13
14
15

Kartoffeln, Mohren und Zwiebeln schalen und

in Stlicke schneiden

Pfanne erhitzen, Rapsol hinein geben und das
Gemiuse etwa 5 Minuten andunsten bzw. anbraten
100 ml Brithe angiefen und mit einer klein-
gehackten Knoblauchzehe bestreuen

Kleine Rosmarinzweige zugeben

Auf kleiner Stufe 10 Minuten mit Deckel weiter-
dinsten

Broccoli, Lauch und Kohlrabi waschen, putzen und
in Stiicke schneiden

Alles in die Pfanne geben

Auf mittlerer Stufe weitere 20 Minuten schmoren
lassen

Petersilie, Schnittlauch und evtl. noch andere
Krauter klein schneiden

Tomaten und Zucchini in dicke Scheiben schneiden
und mit den Krautern gegen Ende der Garzeit
zugeben

Gemuse sollte nur so lange gegart werden, dass es
bissfest bleibt

Rosmarinzweige entfernen

Mit Salz und Pfeffer abschmecken

1Becher Saure Sahne Uber das Gemuse geben

100 g Reibekase und evtl. 3 TL Sesamsamen darlUber
verteilen
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Ofenfrikadelle mit Quark

®

Zutaten fiir
4 Personen:

500 g fettarmes
Hackfleisch,

z.B. Tartar

2 Zwiebeln

200 g Magerquark
2 Knoblauchzehen
2 Eier

5 EL Paniermehl
1EL Senf

Salz, Pfeffer

1
2

Zubereitung:

Zwiebeln schalen und klein schneiden

Alle weiteren Zutaten dazugeben und mit der Hand
oder dem Mixer vermischen

Mit Pfeffer und Salz abschmecken

Zu etwa 20 kleinen Frikadellen formen

Mit der Unterseite in Paniermehl legen und auf
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech bei
200 Grad ca.30—40 Minuten braten (Frikadellen
werden aulRen kross und innen schon weich)

ST
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Nudelauflauf

®

Zutaten fiir
4 Personen:

350 g Vollkorn-
spiralnudeln

600 g Gemiise der
Saison (Erbsen,
Zucchini, Mohren,
Lauch etc.)

100 g magerer
Schinken

250 ml Milch

® > Fjer

200 g geriebener
Kdse (30 % Fett i. Tr.)
Salz, Pfeffer, Kriuter

1
2

wvi

Zubereitung:

Nudeln 5 Minuten bissfest kochen

Gemiuse putzen, in Stucke schneiden und 3 Minuten
blanchieren

Halfte der gegarten Nudeln in eine Form geben und
mit dem gewdrfelten Schinken bestreuen

Gemuse mit den kleingeschnittenen Krautern
vermischen und darliber geben

100 g Kase darlber streuen

6 Mit den restlichen Nudeln abdecken

Milch, Ei und Gewdlrze vermischen,

kraftig abschmecken und dartber gieRen

Mit dem restlichen Kase bestreuen

Bei 220°C (200°C Umluft) ca. 20 Minuten backen
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Toastvariationen

®

Zutaten fiir Sandwichtoast
4 Personen:
® 8 Scheiben Vollkorn- Zubereitung:

toast 1 4 Toastscheiben mit Schinken, Ananas und Kase
® 4 Scheiben gekochten belegen
Schinken 2 Je eine Toastscheibe darauf legen
® 4 Scheiben Ananas 3 Sandwichtoaster vorheizen und
® 4 Scheiben Kdse die Sandwich toasten pro POrf,-o

(30 % Fett i. Tr)

*

Zutaten fiir Margaritatoast
4 Personen:
® 8 Scheiben Vollkorn- Zubereitung:

toast 1 8 Toastscheiben mit Tomatenmark bestreichen und
® 4 EL Tomatenmark wurzen
® 2 TJomaten 2 Vier Toastscheiben mit Kase und in Scheiben
® 4 Scheiben Kdse geschnittener Tomate belegen
(30 % Fetti.Tr.) 3 Die anderen Toastscheiben darauf legen
® Krduter, Pfeffer 4 Sandwichtoaster vorheizen und die Sandwich
toasten
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Spinatpuffer

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Spinat auftauen lassen und die Flussigkeit abgiefen

® 450 g Spinat 2 Spinat mit Eiern, Quark, Grief8 und Gewdirzen gut
gehackt TK mischen

® 2 Fier 3 Ineiner Pfanne in Rapsol aus dem Teig 8 Spinat-

® 250 g Magerquark puffer backen

® 50 g Grief8

® 50 g Vollkorngriefs

® 2 El Rapsol

® Salz, Pfeffer, Muskat,

Knoblauch




Vollkornpfannkuchen

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Eier, Salz, Milch und Mineralwasser verquirlen und

® 3 Fier in das Mehl riihren

® 1Prise Salz 2 Teig 30 Minuten ruhen lassen

® 250 ml Milch 3 Nochmals verquirlen
(1,5 % Fett) 4 Beschichtete Pfanne auf der Herdplatte heifld werden

® 250 ml Mineralwasser lassen

® 250 g Vollkornweizen- 5 Pro Pfannkuchen 1TL Rapsol darin verteilen und
mehl sofort eine Schopfkelle voll Teig hineingeben

® 4 EL Rapsol 6 Von beiden Seiten goldgelb backen

7 Fertigen Pfannkuchen zwischen zwei Tellern oder im
Backofen warm halten, bis alle gebacken sind

8 FUr herzhafte Pfannkuchen 1/2 TL Salz, etwas Pfeffer
und Krauter in den Teig geben

9 FirsiBe Pfannkuchen 1—2 EL Zucker in den Teig
geben
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*

Zutaten fiir

4 Personen:

® 4 Zwiebeln
1Knoblauchzehe
2 EL Rapsol

750 g Spinat TK
1TL Salz

100 g Saure Sahne
1 EL Vollkornmehl
100 g Kdise

(30 % Fett i. Tr)

Pfeffer

Zubereitung:
1 Zwiebeln und Knoblauch schalen und grob hacken
2 InRapsol glasig diinsten
3 Spinat zugeben (ohne Wasser), vollig auftauen und
ca.10 Minuten diinsten
4 Mit Salz und Pfeffer wiirzen
5 Saure Sahne mit dem Mehl verriihren und zum
Spinat geben
6 Wenn der Spinat angedickt ist, vom Herd nehmen
7 Spinat auf den Pfannkuchen geben und mit etwas
Kase bestreuen
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*

Zutaten fiir
4 Personen:

4 Zwiebeln
1Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

500 g Pilze

17L Salz

etwas frisch
gemabhlener Pfeffer
100 g Saure Sahne

® 1EL Vollkornmehl
® 100 g Kdise

88

(30 % Fett i.Tr.)

Zubereitung:
1 Zwiebeln und Knoblauch schalen und grob hacken
2 In Rapsol glasig andiinsten
3 Pilze zugeben (ohne Wasser) und ca. 15 Minuten
dlnsten
4 Mit Salz und Pfeffer wiirzen
5 Saure Sahne mit dem Mehl verriihren und zu den
Pilzen geben
6 Wenn die SofBe angedickt ist, vom Herd nehmen
7 Pilzfillung auf den Pfannkuchen geben und mit
etwas Kase bestreuen



*

Zutaten fiir

4 Personen:

® 400 g Dinkel- oder
Weizenvollkornmehl

® 4 Eier

® 4 TL Rapsol

® 4 EL Wasser

Zubereitung:
1 Mehl, Ei und Ol gut miteinander verkneten
2 15Stunde in einer Dose ruhen lassen
3 Teig mit der Nudelmaschine in diinne Bahnen
ausrollen
4 In Salzwasser kochen
5 Kochzeit ca. 5 Minuten
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Tuirkisches Fladengeback

®

Zutaten fiir
4 Personen:

150 ml lauwarme
Milch (1,5 % Fett)

1 Prise Zucker

1/2 Wiirfel Hefe
125 g Mehl Type 405
125 g Weizenvoll-
kornmehl

60 ml Rapsél

1TL Salz

1Ei

400 g Fetakdse
(30 % Fetti.Tr.)

1/2 Bund Petersilie

oder

90

250 g fettarmes

Hackfleisch, z.B. Tatar

1 Zwiebel
1EL Rapsol
1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Paprika-

pulver

Zubereitung:
1 Milch auf Handwarme erhitzen, Prise Zucker
zugeben und Hefe darin aufldsen
2 Mehl,Rapsdl, Salz und Hefemischung gut verkneten
und 1Stunde gehen lassen
3 Aus dem Teig 4 Fladen formen, auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech 10 Minuten
gehen lassen
4 Fladen mit Eigelb bestreichen
und mit zerbrockeltem
Fetakase bestreuen

oder

1 Zwiebel fein hacken und
zusammen mit dem
Hackfleisch im Rapsdl anbraten

2 Tomatenmark unterrihren, alles wiirzen und auf
die Fladen geben

3 Umluft:160°C, 30 Minuten, Ober- und Unterhitze:
180°C, 30 Minuten

4 Petersilie fein hacken und auf die Fladen streuen




Hahnchen-Nudeln-

Auflauf

®

Zutaten fiir
4 Personen:

350 g Vollkornnudeln
800 g Hiihnchen-
brustfilet

2 Zwiebeln

2 EL Rapsol

2 EL Margarine

2 EL Vollkornmehl
300 ml Milch

(1,5 % Fett)

2 EL Gemiisebriihe
150 g Kdise, gerieben
(30% Fetti.Tr)

je 1Prise Salz und

Pfeffer

Zubereitung:

1

10

Hahnchenbrustfilet in mundgerecht Stiicke
schneiden

Zwiebeln klein hacken

In einer Pfanne mit Ol Hahnchen und Zwiebeln kurz
anbraten

Margarine in einem kleinen Topf erhitzen

Mehl einrihren, mit Milch aufschitten und zu einer
glatten Sauce verrthren

AnschlieBend mit etwas Gemusebrihe, Salz und
Pfeffer abschmecken

Vollkornnudeln in einem Topf mit Salzwasser nach
Anweisung kochen

Fleisch mit Nudeln und Sauce in einer Auflaufform
vermischen und den

geriebenen Kase darlber verteilen

Bei etwa 200°C etwa 20—25 Minuten im Backofen
schmoren lassen
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Kasespatzle mit
grinem Salat

®

Zutaten fiir
4 Personen:

92

270 g Weizenvoll-
kornmehl

130 g Weizenmehl
Type 405

90 g Weizengrief8
3 Eier

100 ml Wasser

1 Prise Jodsalz
200 g geriebenen
Kdse (30 % Fett i. Tr.)
100 g Zwiebeln
1EL Rapsol

1TL Essig

150 g Eisbergsalat

Zubereitung:

1

Mehl, Griel3, Eier, Wasser und Salz miteinander
vermischen

2 Mit einem Holz|6ffel schaumig rithren
3 Grossen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen
4 Spatzlehobel auf dem Topf platzieren und den

~N O

10
n
12

13

Spatzleteig auf dem Hobel so lange hin- und her
streichen, bis die Teigmasse durch die Locher des
Hobels ins kochende Wasser fallt

10-15 Minuten bei geringer Hitze garen

(nicht kochen!)

Halfte der Spatzle auf eine grofRe Platte geben
Halfte des Kases darlber streuen

Erneut eine Schicht Spatzle und den restlichen Kase
daruber streuen

Zwiebeln hacken und in einer Pfanne mit Ol
andunsten

Uber die Kasespatzle verteilen

Eisbergsalat waschen und zerkleinern

Klein gehackte Zwiebel mit Ol Essig, Salz und Pfeffer
abschmecken

Zu dem Salat geben



Friko-Pfanne

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Gehacktes mit Ei, Semmelbrésel und 60 g
® 400 g fettarmes gehackter Zwiebel vermischen
Hackfleisch, 2 Mit Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver
z. B. Tartar abschmecken
e 1Fi 3 Kleine, langliche Frikadellen formen
® 100 g Zwiebeln 4 Ineiner Pfanne mit Rapsol kurz anbraten bis eine
® 480 g Kartoffeln gebraunte Kruste entsteht
® 650 g passierte 5 Aus der Pfanne nehmen und warm halten
Tomaten 6 Paprika und Zucchini waschen, Zwiebel schalen und
® 1TL Gemiisebriihe in mundgerechte Stlcke schneiden
® 1EL Semmelbrésel 7 Gemise —zusammen mit den Frikadellen —in einer
® 1TL Rapsol Auflaufform verteilen
® je 100 g griine, rote 8 Passierte Tomaten in einem kleinen Topf erhitzen
und gelbe Paprika 9 Mit etwas Gemusebrihe und einer Prise Salz
® 120 g Zucchini abschmecken
10 Uber das Gemiise geben bis alle Zutaten bedeckt
sind

11 25 Minuten bei 200°C im Backofen backen lassen

12 Kartoffeln schalen, waschen und in Stiicke schnei-
den

13 15—20 Minuten in Salzwasser kochen

14 Zu der Frikadellen-Gem{Use-Pfanne servieren

93



Bunte Wok-Pfanne

94

®

Zutaten fur

4 Personen:
[ ]

600 g Hihnchenbrust
270 g Mdhren

70 g griine Paprika
70 g gelbe Paprika
150 g Porree

15 g Sojasprossen

250 g Naturreis

1TL Rapsol

1EL Gemiisebriihe

Zubereitung:

1

N OOwn b

00

10

n

Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und in
Sojasauce einlegen

Mohren und Porree waschen, schalen, in diinne
Ringe schneiden

Paprika waschen, entkernen und in Streifen
schneiden

Sojasprossen gut waschen und abtropfen lassen
Wok aufheizen und Rapsol hinzugeben

Fleisch kurz anbraten

Anschliefend nacheinander Mdhren, Porree und
Paprika dazugeben

15 Minuten garen lassen

Mit etwas Gemiusebriihe und Wasser abloschen
Zum Schluss Sojasprossen fiir ca. 3—4 Minuten
mitkochen

Naturreis nach Anweisung kochen und zu dem
Wok-Gemise servieren



Exotischer

Kartoffelauflauf

®

Zutaten fiir
4 Personen:

1 kg Kartoffeln

359 Mehl

2 TL Gemiisebriihe
750 ml Milch

(1,5 % Fett)

400 g Blattspinat TK
1Mango

5 Tomaten

250 g Lachs TK

50 g geriebener Kdise
(30 % Fett i. Tr)

Zubereitung:

1

H w

O Oy O W

n
12

Kartoffeln mit Schale kochen, abschrecken, pellen
und in Scheiben schneiden

Mehl mit etwas kalter Milch anrlihren und in

die kochende Milch einrlihren

Wiirzen und abschmecken

Blattspinat bei schwacher Hitze auftauen lassen
und ausdriicken

Mango schalen und in feine Streifen schneiden
Tomaten waschen und in Scheiben schneiden
Lachsfilet auftauen lassen und in Stiicke schneiden
Auflaufform einfetten, etwas Solie eingielen
Kartoffeln, Spinat, Mango, Tomaten und Lachs im
Wechsel einschichten

Jede Schicht mit etwas Sol3e begiefen

Zum Abschluss den Auflauf mit Kase bestreuen

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Heifluft 175°C)
ca. 40 Minuten backen
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*

Zutaten fiir

4 Personen:

® 4 Kartoffeln

® 4 Zucchini

® 1L Gemiisebriihe

® 1Bund Gdnse-
bliimchen

Salz, Pfeffer

96

Zubereitung:
1 Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden
2 Kartoffelwirfel in der Gemisebrihe 5 Minuten
kochen
3 Zucchini wirfeln, hinzugeben, nochmals kurz
kochen lassen
4 Ganseblimchen ganz oder gehackt zugeben
5 Mit Salz und Pfeffer wiirzen
6 5 Minuten kocheln lassen



Hahnchen-Nudelauflauf

mit Erbsen

®

Zutaten fiir
4 Personen:

250 g Vollkornnudeln
300 g Tiefkiihl-Erbsen
(oder anderes
Gemiise)

500 g Hdhnchen-
brustfilet

2 Zwiebeln

2 EL Rapsol

2 EL Margarine

2 EL Vollkornmehl
300 ml Milch

(1,5 % Fett)

2 EL Gemiisebriihe

je 1Prise Salz und
Pfeffer

100 g fettarmer Kdse,
gerieben (ca. 30 %
Fetti.Tr)

Zubereitung:

1

Vollkornnudeln in einem Topf mit Salzwasser
kochen

TK-Erbsen in einen Topf geben, auftauen und

5 Minuten kocheln

Hahnchenbrustfilet in mundgerechte Stiicke
schneiden

Zwiebeln klein hacken

In einer Pfanne mit OI, Hihnchen und Zwiebeln
kurz anbraten

Margarine in einem kleinen Topf erhitzen, Mehl
einruhren, mit Milch aufschitten und zu einer
glatten Sauce verrihren

Anschlieend mit 2 EL Gemisebrihe, Salz und
Pfeffer abschmecken

Fleisch mit Nudeln und Sauce in einer Auflaufform
vermischen und den geriebenen Kase darlber
verteilen

Bei 200°C etwa 20—25 Minuten im Backofen backen
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Gemiise-Tarte

Zutaten fiir 6 Personen

T

(12 Stiicke):
Fiir den Tarte-Teig

80 g Magerquark
2 EL Milch

4 EL Rapsol

100 g Weizenmehl
(Type 550)

100 g Weizenvoll-
kornmehl

1/2 Pdckchen Back-
pulver

1 Prise Salz

Fiir die Fiillung

98

500-750 g frisches
oder TK-Gemiise
400 g Saure Sahne
2 Eier

1 EL Gemiisebriihe
Pfeffer, ggf. Salz
ggf- gehackte Peter-
silie, Schnittlauch
frisch od. TK

100 g geriebenen
Kdise (30 % Fett i. Tr.)

1

Zubereitung:

Springform (28 cm) ausfetten oder mit Backpapier
auslegen.

2 Backofen auf180°C vorheizen
3 Quark mit Milch, OI, Meh! und Backpulver verrihren.

9

Den Teig in die gefettete Form driicken und einen
ca.2—3 cm hohen Rand formen

Frisches Gemuse putzen und in Scheiben oder
Sticke schneiden und in Salzwasser blanchieren
TK-Gemise auftauen, in einem Sieb abtropfen
lassen und auf den Teig in die Springform geben
Die Saure Sahne mit den Eiern, ggf. der gehackten
Petersilie oder anderen Krautern, der Gemusebrihe
und dem Pfeffer gut verriihren, abschmecken. Der
Guss muss sehr gut gewdlrzt sein

Springform in den vorgeheizten Ofen (180°C) geben
und ca. 50 Minuten backen

Nach ca. 20 Minuten Backzeit den Reibekase tUber
das Gemuse geben und weiterbacken

Fir ein Blech die doppelte Menge nehmen

Tipp:
Die Gemuse-Tarte schmeckt auch kalt.



Gemiseschnecken

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: Teig

Fiir den Teig 1 Mehl mit Salz mischen, dann alle Ubrigen Zutaten

® 500 g Vollkorn- zugeben und zu einem weichen, geschmeidigen
weizenmehl Teig kneten, zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen

® 50 g Weizenmehl

® 2TLSalz Fullung

® 1EL Zucker 2 Geraspeltes oder in kleine Wiirfel geschnittenes

® 3 ElL Speisestdrke od. Gemuse mit Zitronensaft, Salz und den Krautern

Sojamehl mischen.

® 1 Wiirfel Hefe 3 Den Teig auf einer bemehlten Flache zu einem

® 350 ml Milch Rechteck ausrollen, das zerkleinerte Gemuse darauf

Fiir die Fiillung verteilen

® 300-500 g Gemiise 4 Mit Krautern, Pfeffer und Salz wiirzen
(z.B.. Paprika, 5 Teig mit Belag zu einer Rolle aufrollen und in ca.1cm
Karotten, Pilze) dicke Scheiben schneiden

® 1/2 Zitrone, Saft 6 Scheiben mit etwas Abstand (sie gehen auf) auf ein

® 1-2TLSalz mit Backpapier belegtes Blech legen

® 2 El Krduter, 7 DasTomatenmark mit dem Rapsol verriihren und
fein gehackt die Gemuseschnecken damit bepinseln und im

® Pfeffer vorgeheizten Ofen bei 180°C ca. 20 Minuten backen

® Tomatenmark
Tipp:
Man kann die Schnecken prima Tiefkiihlen und dann
einfach gefroren im Ofen wieder aufbacken. Die Gemuise-
schnecken vor dem Backen mit ein wenig Sesam, ge-
hackten Nissen oder Kirbiskernen bestreuen.
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Erdbeertiramisu

T

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Aus Milch und Puddingpulver einen Vanillepudding
® 250 ml Milch zubereiten

(1,5 % Fett) 2 Pudding im Wasserbad kalt schlagen, damit sich
® 1/2 Pickchen Vanille- keine Haut bildet

puddingpulver 3 Quark und Zitronensaft unter den Pudding rihren
® 125 g Magerquark 4 Erdbeeren waschen, putzen und halbieren
® 2 El Zitronensaft 5 Loffelbiskuits in eine Form legen, mit Orangensaft
® 6 Loffelbiskuit betraufeln und die halbierten Erdbeeren darauf
® 2 El Orangensaft verteilen
® 200 g Erdbeeren 6 Quark-Puddingmasse uber den Erdbeeren verteilen
® 1TL Kakao 7 Kakaopulver daruber streuen

8 Tiramisu im Kihlschrank ziehen lassen
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Erdbeersofteis

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Erdbeeren leicht antauen lassen
® 300 g Erdbeeren (TK) 2 Joghurt und Puderzucker dazu geben
® 2 Fl Puderzucker 3 Alles mit dem Purierstab purieren bis die Masse
® 300 g stichfesten cremig ist
Joghurt (1,5 % Fett) 4 Sofort servieren oder im Gefrierfach kalt stellen

5 Es konnen auch andere Obstsorten, wie Mango oder
Banane genommen werden
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Pfirsich-Bananen-Stern

®

Zutaten fiir
4 Personen:
® 4 Pfirsiche
(oder Nektarinen)
® 2 Bananen
® 1/2 Zitrone
® 1TL Zucker

Zubereitung:

1

2

Pfirsiche (bzw. Nektarinen) gut waschen, halbieren
und entsteinen

Jede Pfirsichhalfte in ca. 4 gleich groRe Stiicke
schneiden

Banane schalen und in Ringe schneiden

Saft einer halben Zitrone mit Zucker vermengen und
Uber die Bananenstticke geben

Auf einem Dessertteller Pfirsiche kreisformig
verteilen

Mitte mit Bananenstiickchen auffillen

103



Fruchtalarm

®

Zutaten fiir

4 Personen:

® 500 gJoghurt
(1,5 % Fett)

® 2TL Zucker

® 300 g Obst nach
Wahl (Apfelmark
oder Erdbeeren TK)

104

Zubereitung:

1

Joghurt mit dem Zucker verriihren und auf vier
Glaser verteilen

Tiefgefrorenes Obst auftauen lassen und das
gesamte Obst klein schneiden

Mit dem Purierstab purieren

Fruchtmus auf dem Joghurt verteilen



Phantasieobstsalat

T

Zutaten fiir

4 Personen:

® 2 Orangen

® 71Banane

® 1Traube kernlose
Weintrauben

® 2 Kiwi

® 2 El Zitronensaft,
frisch gepresst

® 2 El Orangensafft,
frisch gepresst

® 1TL Zucker oder
Honig

® Rosinen und/oder
Mandelstifte

Zubereitung:

1
2

vi

Orangen, Banane und Kiwi schalen
Weintrauben waschen und alle Friichte klein
schneiden

Aus dem Obst Figuren (z.B. Mannchen, Sonne,
Blume etc.) anrichten

Frisch gepressten Zitronensaft und Orangensaft
mit Zucker verriihren

Dressing Uiber das Obst gieRen

Obstsalat anschlielend mit Rosinen und/oder
Mandelstiften verzieren
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Versteckte Beeren

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Quarkin eine Schissel geben
® 350 g Magerquark 2 Mit etwas Mineralwasser cremig schlagen
® 350 gJoghurt 3 Joghurt, Zucker und Honig dazugeben
(1,5 % Fett) 4 Beeren auftauen lassen
® 350 g Obstmischung 5 Einige der Beeren zur Seite legen
TK 6 Restliche Friichte vorsichtig unterrihren
® 1TL Honig 7 Quark in Dessertschalchen fullen und mit den

® 1 Prise Zucker restlichen Beeren dekorieren
® 80 ml Mineralwasser
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Apfelmusli

®

Zutaten fiir
4 Personen:

120 g Haferflocken
120 ml Apfelsaft

4 Apfel

40 g Mandelstifte
40 g Rosinen

600 g Joghurt

(1,5 % Fett)

Zimt

Zubereitung:
1 Haferflocken in Apfelsaft einweichen
2 Apfel waschen, klein schneiden und auf die
Haferflocken geben
3 Mandelstifte und Rosinen zufligen
4 Jogurt mit etwas Zimt verriihren und auf die
Apfel gieRen
5 Mit Zimt, Mandelstiften und Rosinen garnieren
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Buchweizenpfannkuchen

®

Zutaten fiir
4 Personen:

250 g Buchweizen-
mehl
4 Eier

® 250 ml Mineralwasser

108

250 ml Milch
(1,5 % Fett)

60 g Zucker
1Glas Kirschen
2 EL Rapsol

1 Prise Salz

Zubereitung:

1
2

Eier trennen

Eigelb mit Mehl, Mineralwasser, Milch, Zucker
und Salz verriihren

Eiweil steif schlagen und unterheben

4 Kirschen abtropfen lassen und vorsichtig

untermischen
In einer Pfanne in Rapsol aus dem Teig 4 Pfann-
kuchen backen



Erdbeerquark

T

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Quark mit Zucker und Mineralwasser so lange

® 400 g Magerquark verschlagen, bis eine cremige Masse entsteht

® 8o ml Mineralwasser 2 Erdbeeren waschen und einige zur Dekoration
mit Kohlensdure halbieren

® 1Pdckchen Vanille- 3 Restliche Erdbeeren sehr klein schneiden und unter
zucker den Quark rihren

® 1EL Zucker 4 Mit den halbierten Erdbeeren verzieren

® 500 g Erdbeeren
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GrieRflammeri

®

Zutaten fiir

4 Personen:

® 500 ml Milch
(1,5 % Fett)

® 1 Prise Salz

® 100 g Weizenvoll-
korngrief$

® > Fjer

® 2 El Zucker

® Saft 1/2 Zitrone
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Zubereitung:

1
2

Milch mit Salz aufkochen

Von der Kochstelle nehmen und Weizenvollkorn-
griel hineinrihren

Nochmals kurz aufkochen

Eier trennen

Eigelbe, Zucker und Zitronensaft unter den etwas
abgekuhlten Grief3brei riihren

Eiweile sehr steif schlagen und ebenfalls darunter
heben

GrielBflammeri in Dessertschalchen fillen und kihl
stellen

Dazu passt Mango-, Erdbeer- oder Himbeermus



Gotterspeise

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Gelatine mit Zucker und 6 EL Saft verriihren und
® 1Pdickchen 10 Minuten quellen lassen
gemahlene Gelatine 2 Restlichen Saft erwarmen (nicht Kochen) und
® 2TL Zucker gequollene Gelatine unterrihren
® 500 ml klarer Obst- 3 Gotterspeise in Dessertschalen giefen und

saft, z.B. Apfelsaft mindestens 3 Stunden kalt stellen
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GrieBpudding mit

Erdbeersol3e

®

Zutaten fiir

4 Personen:

® 600 ml Milch

(1,5 % Fett)

3 EL Zucker

30 g Grief8

30 g Vollkorngriefs
300 g Erdbeeren TK
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Zubereitung:

1
2

Milch mit 2 EL Zucker verriihren und aufkochen
Grief8 einriihren und unter Rihren ca. 3 Minuten
kocheln lassen

In Schalchen fillen und kalt stellen

Erdbeeren auftauen lassen und mit 1 EL Zucker
purieren

GrieBpudding mit ErdbeersoRe servieren



Himbeerquarkspeise

T

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Himbeeren auftauen lassen und den Saft abgieRen
® 500 g Magerquark 2 Himbeeren auf 4 Schalchen verteilen und mit
® 100 ml Mineralwasser insgesamt 2 TL braunem Zucker bestreuen
mit Kohlensdure 3 Quark mit Vanillezucker und Mineralwasser so lange
® 1 Pdckchen Vanille- verschlagen, bis eine cremige Masse entsteht
zucker 4 Quark auf die Himbeeren geben
® 300 g Himbeeren TK 5 Quarkspeise mit insgesamt 4 TL braunem Zucker
® 6 TL braunen Zucker bestreuen
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Kuhflecken-Pudding

®

Zutaten fiir
4 Personen:
® 500 ml Milch

(1,5 % Fett)

® 2 EL Zucker
® 1/2 Pdckchen

Puddingpulver
Vanille

® 1/2 Pdckchen

14

Puddingpulver
Schokolade

Zubereitung:

1
2

3

Je 250 ml Milch in zwei kleine Topfe geben

Je ca. 4 EL Milch abnehmen und den Rest aufkochen
Vanillepuddingpulver mit den 4 EL Milch und 1 EL
Zucker verrihren

In die erste kochende Milch einriihren und eine
Minute unter Rihren kochen lassen
Schokoladenpuddingpulver mit den 4 EL Milch und
1 EL Zucker verriihren

In die zweite kochende Milch einriihren und eine
Minute unter Rihren kochen lassen

Kaltes Wasser ins Spulbecken einlaufen lassen, beide
Topfe hineinstellen und den Pudding so lange ab
und zu durchrihren, bis er Zimmertemperatur
erreicht hat

In Glasschalchen im Kuhfleckenmuster abwech-
selnd einen EL Vanille- und einen EL Schokoladen-
pudding verteilen

Pudding bis zum Verzehr in den Kihlschrank stellen



Apfelquarkspeise

T

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Quark mit Mineralwasser aufschlagen
® 500 g Magerquark 2 Apfel waschen und mit Schale hinein reiben
® 100 ml Mineralwasser 3 Mit Zucker oder Ahornsirup leicht siiRen
mit Kohlensdure 4 Nach Geschmack wirzen und mit zerkleinerten
® 4 TL Zucker oder Walnussen bestreuen
Ahornsirup

® 2 geriebene Apfel

® nach Geschmack
Vanille, Zimt oder
Cardamon

e evtl. Walniisse
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Rote Griitze mit

VanillesoRRe

®

Zutaten fiir
4 Personen:

600 g Beeren

1 EL Speisestdirke
300 ml roter
Traubensaft

1EL Zucker

1/4 Pédickchen Vanille-
puddingpulver

® 7 EL Zucker
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250 ml Milch
(1,5 % Fett)

Zubereitung:

1
2

3

N Owv oA

Beeren waschen, Erdbeeren vierteln

Speisestarke mit 4 EL Traubensaft anrihren
Restlichen Traubensaft mit Zucker aufkochen,
angeruhrte Speisestarke einrihren und einige
Sekunden kochen lassen

Topfvon Herd ziehen und Beeren unterheben
Rote Grutze kalt stellen

Puddingpulver mit Zucker und 6 EL Milch verrtihren
Restliche Milch aufkochen, angertihrtes Pudding-
pulver einrhren und 1 Minute kochen lassen
VanillesoRRe abkiihlen lassen und zur Roten Gritze
servieren



Apfelkaltschale

T

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Apfel schilen und in Spalten schneiden

e 2 Apfel 2 In 200 ml Apfelsaft kurz (ca. 3 Minuten) kocheln

® 400 ml Apfelsaft 3 Dann die Apfel herausnehmen und in eine Schale

® 1EL Zucker legen

® 2 Fl Speisestdrke 4 Indie tbrigen 200 ml Apfelsaft die Speisestarke und

® etwas echte Vanille den Zucker einriihren und zum erwarmten Apfelsaft
oder Zimt geben

® 100 gJoghurt 5 Kurz aufkochen und Uber die Apfel gieRen, kiihl
(1,5 % Fett) oder stellen
Magerquark 6 Joghurt oder Quark mit Zucker verrihren und die

® 1TL Zucker Kaltschale damit dekorieren
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Milchreis mit Apfelmus

®

Zutaten fiir
4 Personen:
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800 ml Milch
(1,5 % Fett)

3 EL Zucker

150 g Milchreis
1TL Zimt

200 g Apfelmark

Zubereitung:

1
2

H w

Milch mit Zucker verriihren und aufkochen
Milchreis einriihren und bei schwacher Hitze unter
gelegentlichem Ruhren ca. 30 Minuten kécheln
lassen

In Schalchen fillen und kalt stellen

Zucker mit Zimt mischen und auf den Milchreis
streuen

Mit Apfelmark servieren



Milchshake

®

Zutaten fiir
4 Personen:
® 400 ml Milch
(1,5 % Fett)
® 100 g Joghurt
(1,5 % Fett)
® 300 g Obst
(z. B. 3 Pfirsiche, 3
Orangen, 2 Bananen)
® 2 EL Schmelzflocken

Zubereitung:
1 Schale vom Obst entfernen
2 Bei Pfirsichen die Friichte mit heiRem Wasser
Uberbriihen und die Schale abziehen
3 BeiOrangen die Schale und die duReren Trenn-
wande mit einem scharfen Messer abschneiden
4 Obstin grolle Wiirfel schneiden
5 Alle Zutaten in eine hohe Rihrschissel geben und
mit dem PUrierstab mixen
6 Milchshake in Glasern servieren und mit dem
passenden Obst dekorieren
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Sorbet

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Fir Sorbet nur reifes Obst verwenden!

® 150 g Erdbeeren 2 Erdbeeren waschen und halbieren

® 6 TL Zucker 3 Melone schalen und klein schneiden, die Obstsorten

® 1Honigmelone

nicht mischen!

4 Obststlicke separat purieren
5 Wenige Obststucke zur Dekoration verwenden
6 Obstpurees separat ca. 3 Stunden einfrieren
7 Jede halbe Stunde das Plree gut durchrihren
8 Sorbets in Glaser schichten und mit den Obst-
stlicken garnieren
Tipp:

Sorbet lasst sich auch gut aus anderen weichen Obst-
sorten, wie 2 Mangos, 1 Ananas oder 5 Kiwis herstellen.
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Zwieback-Dessert

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Zwieback in einer flachen Form dicht aneinander

® 8 Vollkornzwieback auslegen

® 750 ml Milch 2 Milch, Speisestarke, Zucker und Rosenwasser in
(1,5 % Fett) einem Topf verriihren und unter Riihren aufkochen

® 2 El Speisestdrke 3 Masse heil’ liber Zwieback giefSen und mit

® 2 Fl Zucker WalnUlssen verzieren

® 1EL Rosenwasser 4 15Stunde abkihlen lassen

[ )

40 g Walniisse

121



Waffeln mit heilen

Kirschen

®

Zutaten fiir
4 Personen:

122

90 g Olivendl-
margarine

70 g Zucker

2 Eier

90 g Mehl Type 405
9o g Weizenvoll-
kornmehl

1TL Backpulver

125 ml Mineralwasser
1 Prise Salz

5 TL Puderzucker

1 Glas Kirschen

2 TL Speisestdrke

Zubereitung:

1

8o g Olivendlmargarine und Zucker mit dem
Handrlhrgerat so lange verrihren, bis sich der
Zucker gelost hat

Eier zugeben und cremig riihren

Mehl, Backpulver, Mineralwasser und Salz zugeben,
alles gut durchriihren

Speisestarke mit 3 EL Kirschsaft aus dem Glas
anruhren

Kirschen mit restlichem Saft aufkochen
Angeruhrte Starke unter Rihren in die kochende
Flissigkeit einriihren und kurz aufkochen lassen
Waffeleisen vorheizen, mit Olivendimargarine
einfetten und von dem Teig 4 Waffeln backen
Waffeln mit Puderzucker bestauben und mit den
heifen Kirschen servieren



Apfelringe mit Zimt
und Zucker

T

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Die Apfel mit einem Ausstecher vom Kerngehduse
® 50 g Zucker befreien. Nach belieben schalen oder mit Schale in
® 100 g Mehl Ringe schneiden
(Vollkornmehl) 2 Mit Ausnahme von Zimt alle Gibrigen Zutaten zu
® 1Ei einem Teig verrihren
® 50g zerlassene Butter 3 Die Apfelscheiben hineintauchen und von jeder
(Ol oder Margarine) Seite portionsweise ca. 5 Minuten in einer heil3en
® 3 EL Milch (1,5 % Fett) Pfanne anbraten
® > Fl Wasser 4 Anschliefend mit Zimt bestreuen und servieren
® 1Spr. Zitronensaft
® 1Prise Zimt
* 5Apfel
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Appelinos/
Apfelpfannkuchen

®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Eier, Milch, Mineralwasser, Salz, Zimt, Zucker und

e 3 Apfel Mehlin der Schiissel mit dem Schneebesen zu

® 125 ml Milch einem cremigen Teig verriihren

® 2 Fjer 2 DenTeig ca.10 Minuten ruhen lassen

® 4 EL Mineralwasser 3 Die Apfel waschen, vierteln und entkernen. Dann

® 125 g Vollkornmehl in kleine Stuckchen schneiden und unter den Teig

® 1 Prise Salz heben

® 1/2 TL Zucker 4 Inder Pfanne Ol erhitzen und fir 3 kleine Pfann-

® 1/2TLZimt kuchen je 3 ELTeig hinein geben und bei mittlerer

® 1EL Puderzucker Hitze von jeder Seite 3—4 Minuten goldbraun
zum Bestduben backen

e 1TL Ol zum Backen 5 Die fertigen Pfannkuchen je nach Geschmack mit

Puderzucker bestauben
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Waldmeister-
Zaubertrank

®

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen: 1 Das Obst waschen und klein schneiden. Alles in eine
® 1Kiwi grol3e Schissel fillen und den Sirup dazugeben
® 7 kleine Ananas 2 Das Ganze 10 Minuten ziehen lassen, damit sich das
® 1Apfel Sirup-Aroma schon entfalten kann
® 250 g Erdbeeren 3 Zum Schluss mit Mineralwasser auffiillen und mit
® 8-10 EL Wald- den Zitronenmelisseblattchen dekorieren
meistersirup
® > Stjele Zitronen-
melisse zum
Dekorieren

® 2 [ Mineralwasser
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Trauben-Gelee mit
Hirse-VanillesoRRe

®

Zutaten fiir

4 Personen:

® 2 Blatt weifle
Gelatine

300 g rote Trauben
10 g Hirsekdrner
200 ml Milch

1 Vanilleschote

2 EL Joghurt

2TL Honig

126

Zubereitung:

1

10

Die Gelatine 10 Minuten in kaltem Wasser
einweichen

Die Trauben waschen, von den Stielen zupfen, im
Mixer kurz zerkleinern, durch ein Sieb passieren

Den Saft einmal aufkochen, die Gelatine tropfnass
im Saft auflosen

Zwei Puddingférmchen mit kaltem Wasser
ausschwenken und das Gelee einfiillen

Im Kiihlschrank fest werden lassen

Fiur die SolRe die Hirse fein mahlen

Die Milch mit der Vanilleschote aufkochen, die Hirse
einstreuen. Hirse in 2—3 Minuten kochen lassen
Vanilleschote herausnehmen und den Joghurt unter
den leicht abgekuhlten Hirsebrei mischen, mit
Honig abschmecken

Den Rand des Gelees von der Form l6sen und das
Gelee stirzen. Falls das Gelee sich nicht |0st, die
Form kurz in heiBes Wasser tauchen

Die VanillesolRe kalt oder lauwarm dazu geben



Honigmelone mit

Kokosmilch

T

Zutaten fiir

4 Personen:

® 900 g Honigmelone

® 400 g mittlere
cremige Kokosmilch

® 5 EL brauner Rohr-
zucker

® 1Pk Vanillinzucker

Zubereitung:

1

Honigmelone halbieren und mit einem Loffel die
Kerne auskratzen

Honigmelone in Viertel schneiden und das Frucht-
fleisch mit einem scharfen Messer von der Schale
|6sen

Honigmelone in Wiirfel schneiden und ca.1 Stunde
in den Kihlschrank stellen

Cremige Kokosmilch in einen Topf fiillen. Braunen
Rohrzucker und Vanillezucker zuftigen und die
Kokosmilch unter Rihren so lange leicht erwarmen,
bis sich der Zucker gelost hat

Kokosmilch abkihlen lassen und bis zum Servieren
in den Kihlschrank stellen
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®

Zutaten fiir
4 Personen:

100 g Puderzucker
2 Eigelb

einige Tropfen
Vanille-Aroma
120 g Magerquark

® 150 g Weizenvoll-

kornmehl

150 g Weizenmehl
(Type 405)

1/4 Teeldffel Back-
pulver

70 g Halbfett-
margatrine

Zubereitung:

1 2 Teeloffel Puderzucker zum bestauben zurlick-
halten, restlichen Puderzucker mit Eigelb und
Vanille-Aroma schaumig schlagen und den Quark
unterrihren

2 Vollkorn- und Weizenmeh! mit dem Backpulver
mischen und mit der Margarine unter die Quark-
masse kneten

3 Ca.1Stunde kalt stellen

4 Teigdiinn ausrollen und mit einer Sternform
(oder anderem Motiv) ausstechen

5 Beica.200°C etwa 10 Minuten backen und mit
Puderzucker bestauben
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®

Zutaten fiir 1 Spring-
form (12 Stiicke):

125 ml (100 g) Rapsél
130 g Zucker

1 Pdickchen Vanille-
zucker

3 Eier

® 120 g Mehl Type 405
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40 g Weizenvoll-
kornmehl

1TL Backpulver
2 EL Zitronensaft
4 Apfel

2 TL Puderzucker
Zimt

1Prise Salz

1EL Olivendl-
margarine

1 EL Semmelbrésel

Zubereitung:

1
2

3

Rapsol, Zucker, Vanillezucker und Eier sahnig riihren
Mehl, Backpulver, Zitronensaft und Salz unterrihren
Teig in eine mit Margarine gefettete und Semmel-
broseln bestreute Springform flllen

Apfel waschen, vierteln und entkernen, nicht
schalen

Jedes Viertel mehrmals tief einschneiden und auf
dem Teig verteilen

Kuchen backen (Umluft:160°C, 5o Minuten,

Ober- und Unterhitze: 180°C, 50 Minuten)

Kuchen abkihlen lassen und mit Puderzucker und
Zimt bestauben



®

Zutaten fiir 1 Spring-
form (12 Stiicke):

1kg Birnen
1Zitrone

1EL Zucker

3 Eier

50 g Zucker

50 g Weizenvoll-
kornmehl

50 g Mehl Type 405

® 1/2 Pdckchen Back-

pulver

125 ml Milch
(1,5 % Fett)

1 Prise Salz

® > TL Puderzucker
® 1 EL Olivenol-

margarine
1EL Semmelbrésel

Zubereitung:

1

N
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Birnen waschen, entkernen und in diinne Spalten
schneiden

Zitrone auspressen, Zitronensaft und 5o g Zucker
auf die Birnen geben

Eier trennen, Eigelb mit Zucker schaumig riihren
Mehl, Backpulver und Milch unterriihren

Eiweill mit Salz steif schlagen und unterziehen
Birnenspalten abtropfen lassen und unterheben
Teig in eine mit Margarine gefettete und
Semmelbroseln bestreute Springform fiillen
Kuchen backen (Umluft:160°C, so Minuten,
Ober- und Unterhitze: 180°C, 50 Minuten)
Kuchen abkihlen lassen und mit Puderzucker
bestauben
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Zutaten fiir 1 Blech
(20 Stiicke):

200 g Magerquark
30 ml Mineralwasser
90 ml (70 g) Rapsél
200 g Zucker

1 Pdickchen Vanille-
zucker

1Ei

® 300 g Mehl Type 405
® 100 g Weizenvoll-

kornmehl

1 Pdickchen Back-
pulver

1Prise Salz

2 Dosen Aprikosen
120 g Mehl Type 405
40 g Weizenvoll-
kornmehl

100 g Zucker

® 100 g Margarine
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Zubereitung:

1

Firden Quark—OI—Teig Quark, Milch, Rapsol, Zucker,
Vanillezucker und Ei verriihren

Mehl mit Backpulver und Salz vermischen und
unterriihren

Teig ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen

Aprikosen gut abtropfen lassen und auf dem Teig
verteilen

Fir die Streusel Mehl, Zucker und Margarine ver-
kneten und gleichmalig auf dem Kuchen verteilen
Kuchen backen (Umluft:160°C, 45 Minuten,

Ober- und Unterhitze: 180°C, 45 Minuten)

Kuchen kann auch als Pflaumenkuchen gebacken
werden:

1

2

3

Daflr 1,5 kg Zwetschgen waschen, halbieren und
Stein entfernen

Jede Halfte der Ldnge nach einschneiden und mit
der Schale nach unten auf dem Teig verteilen

In die Streusel zusatzlich 1/2 TL Zimt mischen



®

Zutaten fiir
70 Minidonuts:

50 ml (40 g) Rapsél
100 g Zucker

3 Eier

130 g Mehl Type 405
130 g Weizenvoll-
kornmehl

1 Pdickchen Back-
pulver

250 ml Milch

(1,5 % Fett)

1 Prise Salz

® 40 g Puderzucker

Zubereitung:
1 Rapsol und Zucker mit dem Handrihrgerat so lange
verruhren bis sich der Zucker gelost hat
2 Eier zugeben und cremig riihren
3 Mehl, Backpulver, Milch und Salz zugeben, alles gut
durchriihren
4 Donutmaker vorheizen, evtl. leicht mit Rapsol
einfetten
Donuts backen
6 Donuts abkihlen lassen und mit Puderzucker
bestduben

vi

Tipps:

In den Teig konnen 8o g gemahlene oder gehackte
Nusse, 8o g gehackte Schokolade oder 3 EL Kakaopulver
mit 6 EL Wasser glattgeriihrt zugegeben werden

Donuts konnen mit Guss aus Puderzucker und

Zitronensaft bzw. Traubensaft oder geschmolzener
Schokolade bestrichen werden
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Zutaten fiir 12 Stiick:

100 ml (8o g) Rapsél

140 g Zucker
2 Eier

200 g Mehl Type 405

100 g Weizenvoll-
kornmehl

1 Pdckchen Back-
pulver

100 g Saure Sahne
2 EL Zitronensaft
1 Prise Salz

2 grofie Méhren
100 g Walniisse
40 g Puderzucker
Zitronensaft

12 Muffins-Papier-
manschetten

Zubereitung:

1
2

10

Rapsol, Zucker und Eier sahnig rithren

Mehl, Backpulver, Saure Sahne, Zitronensaft und Salz
unterriihren

Maohren schalen, fein reiben und 150 g unter den
Teig riihren

Von den Walnlssen 12 Halften beiseite legen, den
Rest fein hacken und unter den Teig rithren

In die Muffinsform Papiermanschetten geben

Teig einfullen und backen (Umluft:160°C, 2530 Mi-
nuten, Ober- und Unterhitze:180°C, 25—-30 Minuten)
Muffins mit Papiermanschette aus der Form neh-
men und abkihlen

Puderzucker mit Zitronensaft zu dinnflussigem
Zuckerguss verrithren

Muffins damit bestreichen

Jeden Muffin mit einer Walnusshalfte verzieren




*

Zutaten fiir 25 Stiick:

250 ml Milch

(1,5 % Fett)

50 g Zucker

1/2 Wiirfel Hefe
350 g Mehl Type 405
150 g Weizenvoll-
kornmehl

60 ml (50 g) Rapsol
1Prise Salz

50 g Margarine

3 EL Zucker

1EL Zimt

50 g Orangeat oder
Zitronat

50 g Rosinen

® 50 g gehackte

Mandeln
1Ei

® 100 g Hagelzucker
® 25 Papierback-

férmchen

1

Zubereitung:

Milch auf Handwarme erhitzen, Zucker zugeben
und Hefe darin auflosen

Mehl, Rapsél, Salz und Hefemischung gut verkneten
und an einem warmen Ort 30 Minuten gehen
lassen

Teig durchkneten, 1 cm dick zu einem Rechteck
ausrollen und mit Margarine bestreichen

Zucker und Zimt mischen und darauf streuen
Orangeat oder Zitronat fein hacken, mit Rosinen
und gehackten Mandeln auf dem Teig verteilen

Teig aufrollen, in 3 cm dicke Scheiben schneiden und
die Schnecken mit der Schnittkante nach unten in
die Papierbackformchen setzen

Formchen auf ein Backblech setzen und an einem
warmen Ort nochmals 30 Minuten gehen lassen

Ei verschlagen, damit die Tortchen einpinseln und
mit Hagelzucker bestreuen

Umluft:180°C,10—15 Minuten, Ober- und Unterhitze:
200°C,10—-15 Minuten
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Zutaten fiir 2 Bleche:
® 200 g zarte Hafer-
flocken

60 ml (50 g) Rapsol
50 ml Wasser

2 Eier

8o g Zucker

40 g Mehl Type 405
1/2 TL Natron

1TL Honig

1 Prise Salz
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Zubereitung:

1

Flocken mahlen (kurz in den Mixer geben) und
zusammen mit dem Ol in einer Pfanne unter
standigem Ruhren erhitzen

Etwas Wasser dazugeben und wenn die Masse heil3
vom Herd nehmen und abkihlen lassen

In einer Schiissel Eier mit Zucker verriihren

4 Mehl, Natron, Honig und Salz dazugeben und unter

die Hafermasse riihren
Mit einem Teel6ffel Kekse auf das Backpapier setzen
und leicht flachdriicken

6 Kekse backen

Umluft:160°C, 15—-20 Minuten, Ober- und Unter-
hitze:180°C, 15—20 Minuten



®

Zutaten fiir

1 Springform:

® 2 Fjweifle

® 1Prise Salz

® 2 Fl kaltes Wasser
® falls vorhanden
etwas Zitronenschale
50 g Zucker

2 Eigelbe

75 g WeifSen fein
gemahlen

Zubereitung:

1

Springform (26 cm) mit Backpapier auskleiden

2 Backofen auf180°C vorheizen
3 Eiertrennen
4 Eiweille, das Salz und das Wasser in eine Rihr-
schiissel geben und sehr steif schlagen
5 Zitronenschale und Zucker dazugeben und so lange
weiterriihren bis eine dicke Creme entsteht
6 Eigelbe nacheinander hinzufiigen und gut unter-
rihren
7 Weizenvollkornmehl mit einem Rihrl6ffel vorsichtig
unter die Creme heben
8 Teig in die Form einfillen und glatt streichen
9 Biskuitboden im Backofen (Mitte) etwa 20 Minuten
hellbraun backen
10 Fertigen Kuchen aus dem Ofen nehmen und etwa
10 Minuten in der Form stehen lassen
1 Springformrand 6ffnen und den Biskuitboden auf
ein Kuchengitter stiirzen
12 Papier abziehen und den Boden vollstandig
abkuhlen lassen
Tipp:
Wer den Boden durchschneiden mochte, nimmt die
doppelte Menge
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*

Zutaten fiir

2 Fladenbrote:

® 350 ml lauwarmes
Wasser

® 1 Prise Zucker

® 1 Wiirfel Hefe

® 250 g Roggenvoll-
kornmehl

® 250 g Weizenvoll-
kornmehl

® 2Tl Salz
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Zubereitung:

1

In lauwarmem Wasser mit einer Prise Zucker die
Hefe auflosen

Mehl mit Salz vermischen, aufgeloste Hefe zugeben
und alles verkneten

Teig eine Stunde an einem warmen Ort gehen
lassen

Teig zu zwei Kugeln formen und 1 cm dick ausrollen
Fladenbrote nochmals 15 Minuten mit einem Tuch
abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen
Jedes Brot mit 3 EL Wasser bestreichen und im
Backofen auf einem mit Backpapier belegten Blech
backen

Auf den Boden des Backofens eine Porzellanschissel
mit Wasser stellen, damit etwas Dampf entsteht
Umluft:170°C, 40 Minuten, Ober- und Unterhitze:
190°C, 40 Minuten

Nach dem Backen die Fladen sofort mit einem
sauberen, gut angefeuchteten Geschirrtuch ein paar
Minuten zudecken

Tipp:
Fladenbrote konnen auch in einer Pizzapfanne ohne
Fett gebacken werden.



®

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen: 1 Milch mit Honig verriihren und erwdrmen

® 250 ml Milch 2 Indie lauwarme Milch Hefe brockeln und
(1,5 % Fett) 10 Minuten stehen lassen

® 1TL Honig 3 Mehl mit Ei und Salz vermischen

® 1/2 Wiirfel Hefe 4 Hefe-Milch zugieBen und alles verriihren

® 125 g Weizenvoll- 5 20 Minuten im warmen geschlossenen Backofen
kornmehl (kurz auf 50°C anschalten) gehen lassen

® 125 g Mehl Type 405 6 Vom Teig 12 handtellergroRBe Pancakes von beiden

® 1Ej Seiten in Rapsol braten

® 1 Prise Salz 7 Mit Ahornsirup lbergiefen

® 2 EL Rapsél

(]

4 EL Ahornsirup




®

Zutaten fiir 1 Spring-
form (16 Stiicke):

5 Eier

250 g Zucker

140 ml lauwarmes
Wasser

250 ml Rapsél

® 300 g Mehl Type 405
® 100 g Weizenvoll-

kornmehl

1 Pdckchen Back-
pulver

2 EL Kakaopulver

® 7FElL Wasser
® 3 EL Olivenél-

margarine
3 EL Semmelbrosel

® 50 g Puderzucker
® 2 El Zitronensaft
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Zubereitung:

1
2

10

n

12

13

14

15

16

Eier trennen

Eigelb und Zucker mit dem Handrlhrgerat einige
Zeit schaumig rithren

Wasser und Rapsol unterrihren

Mehl und Backpulver mischen und unterriihren
Eiweil steif schlagen und vorsichtig mit einem
Loffel unterheben

Teig in zwei Portionen teilen

Kakao mit Wasser glatt rithren und unter eine
Teighalfte heben

Boden der Springform mit Backpapier belegen
Rander der Form mit Rapsol einfetten und mit
Semmelbroseln bestreuen

Zunachst zwei Essloffel des hellen Teiges in die
Mitte der Springform geben

Auf die Mitte des hellen Teiges zwei Essloffel des
dunklen Teiges geben

Diesen Vorgang wiederholen, bis der Teig aufge-
braucht ist

Teig nicht glatt streichen! Kuchen direkt backen
(Ober- und Unterhitze:180°C, vorgeheizt,

5o—60 Minuten, Umluft:160°C, 50— 60 Minuten)
Kuchen aus der Form 16sen und auf einem Kuchen-
gitter erkalten lassen

Fir den Guss Puderzucker, Zitronensaft und Wasser
verrithren

Erkalteten Kuchen sehr diinn damit lberziehen



®

Zutaten fur
1 Backblech:

8o g Zucker
1 Pédickchen Vanille-
zucker

® 4 Eier
® 8o ml (70 g) Rapsél
® 500 gJoghurt

(1,5 % Fett)

® 300 g Grief8
® 100 g Vollkorngrief$

1 Pdckchen Back-
pulver

1 Prise Salz

150 g Zucker
300 ml Wasser
1Zitrone

25 g Pistazien
50 g Walniisse

1
2

Zubereitung:

Zucker, Vanillezucker und Eier sahnig riihren
Rapsol, Joghurt, Grief3, Backpulver und Salz unter-
rihren

Teig in ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
fullen und backen (Umluft:160°C, 35 Minuten,
Ober- und Unterhitze: 180°C, 35 Minuten)

150 g Zucker und Wasser in einem offenen Topf
ca.5 Minuten lang zu fliissigem Sirup einkochen
Zitrone pressen und den Saft mit dem etwas
abgekuhlten Sirup verriihren

6 Pistazien und Walnisse hacken

Gebackenen Kuchen noch warm mit einer Gabel
mehrfach einstechen

Mit Sirup Uberziehen

Sofort mit Walnusshalften und gehackten Pistazien
verzieren
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®

Zutaten fiir 2 Brote
(8 Personen):
® 150 ml heifSes Wasser
® 200 ml Milch
(1,5 % Fett)
® 1 Wiirfel Hefe
® 250 g Mehl Type 405
® 250 g Weizenvoll-
kornmehl
® 2Tl Salz
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Zubereitung:

1

10

HeiRes Wasser und Milch mischen, Hefe darin
auflosen

Mehl mit Salz mischen, aufgeloste Hefe zufiigen
und alles verkneten

Teig eine Stunde an einem warmen Ort gehen
lassen

12 Kugeln formen und mit einem Tuch zugedeckt
15 Minuten gehen lassen

Zwei Fladenbrote formen und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen

Mit einem Tuch zugedeckt 15 Minuten an einem
warmen Ort gehen lassen

Jedes Brot mit 3 EL Wasser bestreichen, evtl. mit
Sesam bestreuen und dann backen

Auf den Boden des Backofens eine Porzellanschissel
mit Wasser stellen, damit etwas Dampf entsteht
Umluft:170°C, 30—-40 Minuten, Ober- und Unter-
hitze:190°C, 30—40 Minuten

Nach dem Backen die Fladen sofort mit einem
sauberen, gut angefeuchteten Geschirrtuch ein paar
Minuten zudecken



®

Zutaten fiir 1 Brot:

350 g Dinkel- oder
Weizenvollkornmehl
1/2 Péickchen
Trockenhefe

300 ml warmes
Wasser

11/2TL Salz

1 TL Zucker

1EL Essig

50 g Niisse oder
Saaten

1

wvi H

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel geben und Hefe gut unter-
mischen

In 300 ml warmem Wasser Salz und Zucker auflosen
und Essig zugeben

Alles zum Mehl-Hefe-Gemisch giellen und mit
Knethaken gut vermengen

Bitte kein Mehl mehr zugeben!

Nach Belieben 50 g Nisse oder Saaten zufligen
Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kasten-
brotform geben und ca.1 Stunde im warmen
geschlossenen Backofen gehen lassen

3 EL Wasser auf den Teig giefen, nach Belieben mit
Nissen oder Saaten bestreuen und danach backen
(Umluft:170°C, 60 Minuten, Ober- und Unterhitze:
190°C, 60 Minuten)
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*

Zutaten fiir Zubereitung:
4 Personen:
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*

Zutaten fiir Zubereitung:

4 Personen:
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Stichwortverzeichnis

3-farbige Suppe -
Paprikasuppe 32
Agyptische Falafel 68
Apfelkaltschale 117
Apfelkuchen 130
Apfel-Mohren-Rohkost
mit Walnlssen 9
Apfelmusli 107
Apfelquarkspeise 115
Apfelringe mit Zimt und
Zucker 123
Apfel-Tomaten-Salat 7
Appelinos/Apfelpfann-
kuchen 124
Aprikosenstreusel-
kuchen 132

Ashura

(Noahs Festmahl) 38
Avocado-Thunfisch-
Creme 3
Babaganoush
(Auberginenpaste) 4
Bauerntopf 5o
Birnenkuchen 131
Biskuitteig 137
BolognesesofRRe 77
Borsch 52

Bratapfel 46
Brotchips-Salat 5
Buchweizenpfann-
kuchen 108

Bulgurfrikadellen 51
Bulgursalat 17
Bulgursalat mal anders 18
Bunte Wok-Pfanne 94
Chicoreesalat 19
Chili con Carne 57
Curry-Fisch mit Obst
und Ananasreis 56
Donuts 133
Erdbeerquark 109
Erdbeersofteis 102
Erdbeertiramisu 101
Exotischer Kartoffel-
auflauf 95

Feldsalat mit Balsamico-
Walnuss-Dressing 27
Filet mit Paprika

aus dem Wok 55
Fisch-Lauchlasagne 53
Friko-Pfanne 93
Fruchtalarm 104
Gefullte
Champignons 49
Gemuseauflauf 42
Gemusefrikadellen mit
Krauterquark 59
Gemiiselasagne 54
Gemusepfanne 81
Gemiseschnecken 99
Gemuse-Tarte 98
Gotterspeise 1m

GrielBflammeri 110
GrieBpudding mit
Erdbeersolle 112

Grlner Salat mit
Walnlssen 6
Haferkekse 136
Hahnchen-Nudelauflauf
mit Erbsen g7
Hahnchen-Nudeln-
Auflauf 91

Hamburger 61
Himbeerquarkspeise 113
Honigmelone mit Kokos-
milch 127

Hummus 20

Indische Putenspiefe
mit Curryjoghurt 48
Joghurtkuchen 141
Kartoffel-Brotaufstrich 1
Kartoffelecken 74
Kartoffelgoulasch 69
Kartoffelsalat 70
Kartoffelsuppe 75
Kasegeback 34
KasesolRe 79
Kasespatzle mit

grunem Salat 92
Knusprige Hahnchen-
spiefe 47
Kohlrabisalat 21
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Kube (Arabische Reis-
ballchen) 24
Kuhflecken-Pudding 114
Kurkumareis

(gebraten) 76
Lachs-Curry 71

Lasagne 67

Lauchsalat mit Ananas 10
Lauchschnecke 33
Lauchsuppe 22
Linsencurry mit Huhn 58
Mangochutney 72
Manti (Turkische
Tortellinis) 37
Marokkanisches
Fladenbrot 138
Milchreis mit

Apfelmus 18
Milchshake 119
Mohren-Walnuss-
Muffins 134

Musaka 40
Nudelauflauf 83
Nudelteig 89
Ofenfrikadelle mit
Quark 82

Okroschka (kalte
Buttermilchsuppe) 73
Orangen-Paprika-Salat 30
Pancakes 139
Paprika-Dip 15
Pfirsich-Bananen-
Stern 103
Phantasieobstsalat 105
Pilzfullung flr Pfann-
kuchen 88

Pizza 65

Pommes selbst-
gemacht 62
Puten-Pfirsich-Curry 63
Quarkkeulchen 39
Quarksterne 129
Reissalat 25

Rote Gritze mit Vanille-
sofe 116

SalatsofRen —
Variationen 26
Schafskase-Dip 12
Schwedentortchen 135
Smoothie 35

Sorbet 120

SofRe zum Fisch 78
Spargelsalat 28
Spinatfillung fiir Pfann-
kuchen 87
Spinat-Lachs-Lasagne 66
Spinatpuffer 8g
Thunfischcreme 14
Thunfischcreme-
Brotaufstrich 16
Thunfisch-Risotto 8o
Toastvariationen 84
Tomatensalat 31
Trauben-Gelee mit
Hirse-VanillesoRe 126
Turkische gefullte Teig-

taschen mit Schafskase 45

Tlrkische
Joghurtsuppe 29
Turkischer
Auberginensalat 44

Turkischer Bohnenein-
topf 60

Turkischer Kartoffel-
salat 43

Tlrkisches Fladenbrot 142
Turkisches Fladen-
geback 9o

Versteckte Beeren 106
Vollkornbrot 143
Vollkornpfannkuchen 86
Vollkornreis mit Gemuse-
sauce 64

Waffeln mit heilRen
Kirschen 122
Waldmeister-Zauber-
trank 125

Waldorfsalat 8
Wenigret (Russischer
Kartoffelsalat) g1

Zaziki 23

Zebrakuchen 140
Zucchinisuppe 96
Zwieback-Dessert 121
Zwiebel-Dip 13
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