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Was kochst Du7
Vegetarisch!

Noch mehr Multikulti-Rezepte fiir Kids



Vorwort

Im 2.Teil unserer Multikulti-Rezeptesammlung fiir Kids stellen wir
einfache und schmackhafte vegetarische Gerichte vor, eine leckere Al-
ternative zu Fleisch und leicht nachzukochen. Damit setzen wir unsere
Kochkurs-Kooperation zwischen zwei Schulen fort.

»Was kochst du?“ am Forderzentrum Lauterbachschule, ein Teilpro-
jekt des Programms Jugendarbeit an Schulen, und ,Wir kochen um die
Welt®, die Koch-AG der schulergidnzenden Betreuung der Grundschule
am Schifersee, hatten die Idee zu diesem Projekt.

Im Vordergrund stehen der SpaR am Kochen, das gemeinsame Tun
und das gemiitliche Miteinander am Tisch. Dabei lernen die Kinder
spielerisch viele unbekannte Zutaten und Zusammenstellungen ken-
nen und beschiftigen sich nebenbei mit der Esskultur vieler Linder.

Wir wiinschen allen kleinen und grofen Nachkochern viel Freude!

Sabine Hermann-Rosenthal
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4 Personen

500 g festkochende
Kartoffeln

1 Schalotte

75 g Salatmayonnaise
75 g Naturjoghurt
2TL Senf

100 g Gewdirzgurken
2 Apfel

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
45 Minuten
(plus Abkihlzeit
und Zeit zum
Durchziehen)

/I O Salat

Kartoffelsalate
dreimal anders

mit Gurken

Die Kartoffeln mit Schale in kochendem Salzwasser 20
Minuten bei milder Hitze kochen lassen. = Die Kartof-
feln abgieRen, abschrecken und pellen. Die Kartoffeln 30
Minuten abkiihlen lassen.

Die Schalotte fein wiirfeln. = Die Salatmayonnaise, den
Joghurt, den Senf und 3 EL Gewiirzgurkensud verriihren,
kriftig salzen und pfeffern. = Die Gewiirzgurken in diin-
ne Scheiben schneiden. = Einen halben Apfel ungeschilt
vierteln und quer in diinne Scheiben schneiden. = Die
Gurken- und Apfelscheiben unter die Sauce mischen.

Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und unter-
heben. = Den Salat mind. 30 Minuten durchziehen
lassen. = Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.



mit Bohnen

Griine Bohnen in mundgerechte Stiicke schneiden, ca. 8
Minuten in kochendem Salzwasser bissfest garen. = Ge-
trocknete Tomaten in Streifen schneiden, in Briihe ca. 10
Minuten einweichen. = Kartoffeln schilen und in Schei-
ben schneiden, Zwiebeln grob hacken und Knoblauch
zerdriicken.

1Essloffel Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwie-
beln und Knoblauch darin ca. 5 Minuten andiinsten.
Kartoffelscheiben und eingeweichte Tomaten mit Brithe
zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, ca. 15-20 Minuten
abgedeckt garen und etwas abkiihlen lassen.

Rucola grob hacken = Kirschtomaten halbieren
Kidneybohnen abtropfen lassen und mit griinen Bohnen
unter die Kartoffeln heben.

Fiir die Marinade Zitronensaft mit restlichem Ol, Essig,
Zucker und gehackter Petersilie verrithren = {iber den
Bohnen-Kartoffelsalat geben und ziehen lassen.

nach japanischer Art

Die Kartoffeln gar kochen und abkiihlen lassen. = Die
kalten Kartoffeln schilen und in mundgerechte Stiicke
schneiden und in eine Schiissel geben.

Fiir die Salatsofe die Marmelade, Joghurt, Sahne und die
Mayonnaise vermischen und gut durchriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4 Personen

500 g griine Bohnen
Salz

5 getrocknete Tomaten
100 ml Gemiisebriihe
1 kg Kartoffeln

2 grofie Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2-3EL Ol

Pfeffer

100 g Rucola

100 g Kirschtomaten
1 Dose Kidneybohnen
2 EL Zitronensaft

2-4 EL

heller Balsamicoessig
2 Pr Zucker

2 EL gehackte
Petersilie

4 Personen
500g Kartoffeln

Fir das Dressing:

6 EL Joghurt

3 EL Sahne

2 EL Mayonnaise

1 EL Sonnenblumendl
1 Zwiebel

1 EL Mangomarmelade

soot ||



4 Personen

1 Dose Linsen (265 g
Abtropfgewicht)

300 g Tomaten

2 Salatgurke

4 EL Zitronensaft

3 EL Olivendl

1 Schalotte

1-2 Knoblauchzehen
1 EL Ol zum Braten

1 TL Kreuzkimmelsaat
6 Stiele Petersilie

6 Stiele Pfefferminze
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
30 Minuten (plus Zeit
zum Durchziehen)

4 Personen

1 Zucchini

1 Paprika

250 g Magerquark
3 EL Selters

1 TL Schnittlauch
4 Scheiben
Vollkornbrot

Salz

Pfeffer

/I 2 Salat

L Insensalat
1001 Nacht”

Die Linsen in einem Sieb abtropfen lassen. = Die
Tomaten halbieren und entkernen, den Stielansatz dabei

entfernen. = Eine halbe Salatgurke schilen, halbieren
und entkernen. = Die Tomaten und die Gurke 1 cm
grof wiirfeln. = Den Zitronensaft kriftig mit Salz und

Pfeffer wiirzen sowie das Olivensl mit einem Schneebesen
unterschlagen. = Mit den Tomaten- und Gurkenwiirfeln
mischen.

Die Schalotte fein wiirfeln und die Knoblauchzehen

fein hacken. = Das Ol in einer kleinen Pfanne erhit-
zen. = Die Schalotten und die Kreuzkiimmelsaat darin
bei mittlerer Hitze braten, bis die Schalotten glasig sind.
Den Knoblauch kurz mitbraten. = Erst mit den Linsen,
dann mit den Tomaten-Gurken-Wiirfeln mischen.

Von der Petersilie und der Pfefferminze die Blittchen
abzupfen, fein hacken und untermischen. = Den Salat
30 Minuten durchziehen lassen und evtl. nachwiirzen.

Quarkbrot

Die Zucchini und die Paprika putzen und in Scheiben
schneiden. Die Scheiben anbraten

Den Magerquark mit Mineralwasser (mit Kohlensaure)
aufschlagen und etwas Schnittlauch hinzugeben, salzen
und pfeffern

Den Quark auf das Vollkornbrot geben und mit dem
Gemdise dekorieren.






4 Personen
600 g Kartoffeln
4 EL Sesam

450 g griine Bohnen

2 Mdhren

150 g Sprossen
2 EL Pflanzendl
1 EL Sesamdl
2-3 EL Sojasofie

2 EL Weifiweinessig

1 TL Honig

150 g Frischkése
(natur)

2 EL Butter
Chiliflocken

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
ca. 60 Minuten

4 Personen

1 Avocado

3 EL Limettensaft
Korianderblatter
Tortillas

Salz

14 saw

Asiatischer
Sesam-
Bohnen-Salat m
Kartoffeltalern

Die Kartoffeln schilen, waschen und in Salzwasser 15 bis
20 Minuten garen. = Sesam in einer beschichteten Pfan-
ne goldbraun résten. = Die Bohnen waschen, putzen,
halbieren und in Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Méhren
schilen, waschen und in Scheiben schneiden; Sprossen
verlesen.

{

Fiir das Dressing: Pflanzensl, Sesamdl, Sojasofe, Essig und
Honig verrithren und mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken
abschmecken. Das Dressing mit den Bohnen, den Mghren
und den Sprossen vermischen.

Die Kartoffeln abgieRen, zerstampfen, mit Frischkise
vermengen und mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken ab-
schmecken. = Die Kartoffelmasse zu 8 flachen Ballchen
formen, in gerdstetem Sesam wenden, in erhitzter Butter
goldbraun braten und mit dem Salat servieren.

Guacamole
mit Tortillas

Die Avocado halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch
mit einem Essléffel aus der Schale 16sen, mit einer Gabel
zerdriicken, mit Limettensaft mischen und salzen. Die
Korianderblitter grob schneiden. Die Tortillas mit Korian-
dergriin bestreuen und mit Avocado-Piiree servieren.







4 Personen

500 g Méhren
250 g sduerliche
Apfel

1 EL Haselnusse,
gehackt

1 EL Walnisse, ge-
hackt

1 EL Rosinen

2 EL Zitronensaft
1Pr Zucker
1Pr Salz

1EL Ol

4 Personen

500 g Feldsalat

4 Tomaten

1 gelbe Paprikaschote
2 Salatgurke

Gouda

10 Walnisse, ganz

Fir das Dressing:

2 EL Balsamicoessig
1 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

Krauter (z. B. Peter-
silie, Schnittlauch,
Kresse)

10 saw

Mohrensalat mit
Apfeln, Rosinen
und Nussen

Die Méhren putzen, schilen und waschen. Die Apfel
schilen, vierteln und entkernen. = Beides auf einer Reibe
grob raspeln.

Zitronensaft mit Salz und Zucker verrithren. = Das Ol
hinzugeben und unterriihren. Die geraspelten M6hren
und Apfel mit der Sauce, den Niissen und den Rosinen in
einer Schiissel vermengen. = Den Salat mit Salz und Zu-
cker nach Belieben abschmecken und durchziehen lassen.

Rapunzelsalat

Den Feldsalat waschen und in einer Salatschleuder
trocknen. = Die Tomaten, die Paprikaschote, die Gurke
und den Kise wiirfeln.

Den Salat, die Gemiisewiirfel, den Kise und die Walniisse
in eine Schiissel geben.

Die Zutaten fiir das Dressing verrithren und unter den
Salat mischen.



Nudelsalat mit
Rucola

Die Spaghetti zweimal durchbrechen, dann kochen (nach
Anleitung) und abkiihlen lassen.

Die Kirschtomaten waschen, vom Stielansatz befreien und
halbieren. Den Rucola klein hacken. Beides unter die
Nudeln mischen.

Den Balsamicoessig mit dem Olivendl und den Gewdirzen
verrithren und unter die Nudel-Gemiise-Mischung heben.
Den geriebenen Parmesan dariiber streuen.

Gelb-roter
Couscous-Salat

500 ml Wasser mit Salz und 3 El Olivenél aufkochen. Den
Topf vom Herd nehmen. = Das Couscous unter Rithren
einrieseln lassen und 2 Minuten quellen lassen.

Im geschlossenen Topf bei wenig Hitze 3 Minuten fertig
garen. = Mit einer Gabel lockern, abkiihlen lassen.

Die Paprika putzen und wiirfeln. = Die Zwiebel schilen
und wiirfeln. = Die Paprika- und Zwiebelwiirfel im
restlichen Ol anbraten, zusammen mit dem Ol und den
Kidneybohnen zum Couscous geben und alles mischen.

Zitronensaft und -schale unterheben, mit etwas Gemii-
sebriithe abschmecken. Vor dem Servieren mit gehackten
Pfefferminzblittchen bestreuen.

4 Personen

500 g Spaghetti

250 g Kirschtomaten
100 g Rucola

Salz

Pfeffer

Oregano

Basilikum

6 EL Balsamicoessig
3 EL Olivendl

frisch geriebener
Parmesan

4 Personen

500 g
Instant-Couscous

2 TL Salz

5 EL Olivendl

1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
1 rote Zwiebel

1 EL Zitronenschale
2 EL Zitronensaft

125 ml Gemdisebrihe
2 EL fein gehackte
Pfefferminzblattchen

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten

st | [









4 Personen

500 g mehlige
Kartoffeln

3 Mohren

Salz

Pfeffer

1 EL Gemisebriihe
1 Bd Petersilie
zum Garnieren

4-6 Personen

500 g mehlige
Kartoffeln

3 Mohren

Salz

Pfeffer

1 EL Gemisebriihe
1 Bd Petersilie
zum Garnieren

20 suppe

Kartoffelsuppe
dreimal anders

mit M6hren
Die Kartoffeln und die Méhren schilen und in kleine
Stiicke schneiden.

2 Liter Wasser in einem grofen Topf zum Kochen bringen
und die Briihe einriihren, anschliefend das Gemiise hinzu-
geben und 20 Minuten kochen lassen.

Die fertige Suppe mit der Petersilie garnieren.

mit Schnittlauch

Die Kartoffeln, das Suppengriin und die Méhren waschen,
abtrocknen und schilen. Danach in Stiicke schneiden und
in einen Topf geben. Gemiisebriithe dazugeben, bis alle Zu-
taten bedeckt sind. = Die Suppe ca. 20 Minuten kochen,
bis die Zutaten gar sind.

Die Zwiebeln schilen und klein schneiden, den Schnitt-
lauch ebenfalls klein schneiden. In einer Pfanne Ol erhit-
zen und die Zwiebeln darin glasig anbraten.

Wenn die Suppe gar ist, mit einem Kartoffelstampfer die
Zutaten zerdriicken oder die Suppe mit einem Piirierstab
ptirieren. = Den Schnittlauch und die Zwiebeln dazu-
geben und verriihren. Mit Salz abschmecken. Vor dem
Servieren den Sauerrahm hinzufiigen.



mit Lauch
Die Kartoffeln und die M6hren schilen und in Wiirfel
schneiden. Die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und Kartoffel- und
Mohrenwiirfel darin anbraten. = Die Gemiisebriihe hin-
zugeben, mit Thymian verfeinern und bei mittlerer Hitze
ca. 15-20 Minuten garen.

Die Suppe piirieren, Lauchzwiebelringe zufiigen und
Suppe kurz erwidrmen. Die Kartoffelsuppe mit Schmand
verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tomatensuppe
a la Menorca

Die Zwiebel und den Knoblauch klein hacken. Die Papri-
kaschoten waschen und in feine Streifen schneiden. Die
Tomaten waschen und in kleine Stiicke schneiden.

In einem Topf das Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und die
Paprikastreifen 3 min anbraten, anschliefend die Zwie-
beln und den Knoblauch dazugeben und 1 min mitbraten.
Danach die Tomatenwiirfel in den Topf geben und die
Brithe zugiefen. = Alles 10-12 min kocheln lassen.

4 Personen

400 g Kartoffeln
400 g Mohren

1 Bd Lauchzwiebeln
4EL Ol

1,5 | Gemusebrihe
5 TL Thymian,
gehackt

5 EL Schmand
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
ca. 45 Minuten

2 Personen

4 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Pr Chilipulver

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote
1 griine Paprikaschote
500 g Kirschtomaten

1 Zwiebel

1| Gemisebrihe

—



2-3 Personen

1 Zwiebel

1 rote Chilischote
400 g Mohren
150 g Mango

1 EL Butter

900 ml Gemdisebriihe
2 Limette

50 g Gemisechips
Salz

Pfeffer

frisch geriebene
Muskatnuss

Zubereitungszeit
25 Minuten

4 Personen

400 g Spargel

1| Wasser

50 g Butter

50 g Mehl

1TL Salz

1 Pr Zucker

1 Ei, davon das Eigelb
1 Pr Muskat
Zitronensaft

22 suppe

Mango trifft Mohre

Die Zwiebel wiirfeln. Die Chilischote entkernen und ha-
cken. Die Méhren putzen, schilen und grob wiirfeln. Die
Mango schilen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden
und wiirfeln.

Die Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebeln und
den Chili 2 Minuten diinsten. Die M6hren zugeben und 2
Minuten mitdiinsten. = Alles mit Brithe aufgieRen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten kochen. = Das
Mangofruchtfleisch zugeben und die Suppe weitere 5 Mi-
nuten garen.

Die Suppe fein piirieren und mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Limettensaft wiirzen. Mit Gemiisechips bestreut sofort
servieren.

Den Spargel waschen, schilen, holzige Enden abschneiden
und in Stiicke schneiden. = Spargelreste in Salzwasser,

mit einer Prise Zucker, 15 Minuten kochen, danach in ei-
nem Sieb auffangen, das Spargelwasser erneut aufkochen.

Spargel in kleine Stiicke schneiden und im Spargelwasser
15-20 Minuten kochen.

Aus Butter und Mehl eine Schwitze bereiten und mit
Spargelwasser auffiillen, ggf. noch Wasser oder Brithe hin-
zugeben. = Die Spargelstiicke entweder ganz oder vorab
pliriert in die Suppe geben. = Eigelb hinzufiigen und mit
Muskat und Zitronensaft abschmecken.






0 & T mmmmﬂ:u?m
0 P PP (== T TP =T rmu_




Tdrkische
L_INnsensuppe

Die Linsen waschen.

Die Zwiebeln klein schneiden und in heiRem Olivendl und
Butter anbraten.

Das Tomatenmark, den roten Pfeffer und die Pfefferminze
dazugeben, alles umriihren. Die Linsen und die Gemiise-
briithe dazugeben.

Die Suppe solange kochen, bis die Linsen weich sind. Da-
bei auf die Wassermenge im Topf achten und ggf. immer
wieder auffiillen. Hiufig umriihren, da die Linsen schnell
anbrennen.

Zum Schluss mit Salz abschmecken und mit Zitronensaft
nach Geschmack verfeinern.

Mit Fladenbrot servieren oder als Vorsuppe.

4 Personen

250 g rote Linsen

2 Zwiebeln

2 EL Tomatenmark

5 EL frische gehackte
Pfefferminze

3 EL Olivendl

Butter nach Belieben
roter Pfeffer oder Chili
Gemisebriihe

Salz

Zitronensaft (frisch
oder aus der Flasche)

supe £ O






Hauptspeisen



6 Personen

2 kg Auberginen
12 kg Tomaten

4 Knoblauchzehen
1 Bd Basilikum
Olivendl

Salz

2 TL Zucker

2 8 Hauptspeisen

Auberginen-
L asagne

Die Auberginen waschen und der Linge nach in ca.
3 - 4 cm dicke Scheiben schneiden, von beiden Seiten mit
Salz bestreuen (entzieht der Aubergine das Bittere.

Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und
wiirfeln. Den Knoblauch und die Basilikumblitter fein
hacken. Einen Topf mit Ol erhitzen und die Tomaten,
den Knoblauch, den Basilikum, den Zucker und eine Prise
Salz fiir ca. 10 bis 15 Minuten kochen lassen. = Von der
Kochstelle nehmen.

Das Salz von den Auberginen waschen und trocknen. Ol
in einer Pfanne erhitzen. = Die Auberginen kurz darin
frittieren.

Eine Auflaufform mit Ol einfetten, zwei bis drei Loffel
Tomatensofe, eine erste Schicht frittierte Auberginen,
dann zwei bis drei Léffel Tomatensofe mit Parmesan und
Basilikumblitter hinzugeben. Dies wiederholen, bis die
Zutaten aufgebraucht sind. = Mit der TomatensoRe, dem
Parmesan und dem Basilikum enden. = Den Auflauf ca.
30 Minuten bei 180 Grad im vorgeheizten Ofen backen.



Spinat-Mozzarella-
Nudeln

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe fein wiirfeln. In
heigem Ol bei mittlerer Hitze glasig braten. Den
TK-Rahmspinat zugeben und bei milder Hitze zugedeckt
unter gelegentlichem Umriihren auftauen lassen.

Die Mini-Mozzarellakugeln trocken tupfen, evtl. halbieren.
Die Kirschtomaten waschen und abtropfen las-
sen. Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung garen und abgiefen. = Das Oli-
vendl im Nudeltopf erhitzen, Kirschtomaten darin braten,
bis sie leicht aufplatzen. = Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Nudeln unter die Tomaten mischen. = Die Nudeln
auf dem Spinat anrichten und mit den Mozzarellakugeln
servieren.

Uberbackene
Tortellini

Den Lauch putzen, weifen und hellgriinen Teil der Linge
nach halbieren und in diinne Halbringe schneiden. Den
Lauch waschen und abtropfen lassen.

Das Olin einer Pfanne erhitzen. Den Lauch darin bei mitt-
lerer Hitze 3 Minuten anbraten. Die Vollmilch zugie-
Ren und aufkochen. Die Goudascheiben entrinden, grob
zerzupfen und mit dem Schmelzkise in die Sauce geben.
Bei milder Hitze schmelzen lassen, dabei nicht kochen.

Die Tortellini nach Packungsanleitung zubereiten. Sauce
salzen und pfeffern. Die Tortellini und die gehackte Peter-
silie untermischen. = In einer flachen ofenfesten Form
verteilen und unter dem heigen Backofengrill auf dem
Rost auf der obersten Schiene 3-5 Minuten gratinieren.

4 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Ol zum Braten
450 g TK-Rahmspinat
150 g Mini-
Mozzarellakugeln
300 g Kirschtomaten
400 g Nudeln

(z.B. Rotelle)

2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
30 Minuten

4 Personen

1 Stange Lauch
2 EL Ol zum Braten
250 ml Vollmilch
2 Scheiben
jungen Gouda
50 g Sahne-
schmelzkase
500 g Tortellini
(Kdhlregal)

2 EL gehackte
Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
25 Minuten

Hauptspeisen 2 9



12 Stick

Fir den Hefeteig:
470 g Mehl

1 Wiirfel frische Hefe
250 ml lauwarmes
Wasser

Salz

5EL Ol

Fir die
Apfel-Zwiebel-Masse:
3 sauerliche Apfel

1 Bd Frihlings-
zwiebeln

350 g rote Zwiebeln
350 g weifie Zwiebeln
2 EL Pflanzencreme
Pfeffer

3 TL getrockneter
Rosmarin

4 Eier (Klasse M)
300 g Schmand
frisch geriebene
Muskatnuss

3 O Hauptspeisen

~lammkuchen
mit Apfeln und
Zwiebeln

Das Mehl in eine Rithrschiissel geben, eine Mulde hinein-
driicken, Hefe zerbréseln und hineingeben. Das Wasser
dariiber geben und an einem warmen Ort ca. 15 Minuten
gehen lassen.

Salz und Ol dazugeben, alles verkneten und weitere ca. 45
Minuten gehen lassen. = Den Teig ausrollen und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben.

Fiir die Apfel-Zwiebel-Masse Apfel waschen, Kerngehiuse
entfernen und in Wiirfel schneiden. = Friithlingszwie-
beln putzen, waschen und in Stiicke schneiden, Zwiebeln
abziehen und in Ringe schneiden.

Die Pflanzencreme in einem Topf erhitzen, die Apfel-
wiirfel, die Friihlingszwiebel- und Zwiebelringe darin

ca. 5 Minuten diinsten, mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
wiirzen und auf den Teigboden geben. = Die Eier mit
dem Schmand verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Mus-

kat wiirzen, auf den Teig geben und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Umluft: 160 Grad) ca. 40 Minuten
backen. = Nach Belieben mit frischem Rosmarin garniert
servieren.



GemUse aus
dem Backofen

Die Paprikaschote und die Zucchini putzen. Alles in
grobe Wiirfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen, die Zwiebel fein wiirfeln und den Knoblauch
zerdriicken, davon die Hilfte zur Seite stellen.

Einen Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen, das Gemiise
dazugeben und andiinsten. = Die Kidneybohnen ab-
tropfen lassen, mit Tomaten und Gemiise vermischen und
mit Salz, Pfeffer und Krdutern wiirzen. = Mischung in
eine Auflaufform geben. Schafskise zerbréseln, tiber das
Gemiise streuen und im vorgeheizten Backofen bei 160

Grad (Gas: Stufe 2, Umluft: 140 Grad) ca. 20 Minuten garen.

Die Kartoffeln schilen, waschen, fein reiben, mit Hafer-
flocken, Vollkornmehl, Ei, restlicher Zwiebel und
Knoblauch vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. = Restliches Olin einer Pfanne erhitzen und aus

der Kartoffelmasse nacheinander goldbraune Rosti braten.

Das Ofengemiise mit den Kartoffelrosti servieren.

2 Personen

1 Paprikaschote

1 Zucchini

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
4 EL Olivendl

1 Dose Kidneybohnen
300 g passierte
Tomaten

1 TL Krauter der
Provence

80 g Schafskése
200 g Kartoffeln
2 EL Haferflocken
2 EL Vollkornmehl
1 Ei (Klasse M)
frisch geriebene
Muskatnuss

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
ca. 60 Minuten

Hauptspeisen 3 /I



4 Personen

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 EL dunkler
Balsamicoessig

3 EL Sojasauce
Salz

Pfeffer
Paprikapulver

400 g Tofu

400 g Champignons
1 Zwiebel

400 g Bandnudeln

1 TL gekerbelter
Estragon

100 ml Gemisebriihe
200 g Frischkése
100 ml Sahne

4 Personen

200 g Reis

4 EL Olivendl

1 griine Paprikaschote
1 rote Paprikaschote
1 Zwiebel

2 Tomaten

150 g Kidneybohnen
Basilikum

Thymian

Salz

Pfeffer

3 2 Hauptspeisen

Bandnudeln
mit Tofu

Fiir die Marinade Knoblauch zerdriicken, mit 1 Essloffel
Olivendl, Balsamicoessig, Sojasauce verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. = Tofu in Wiirfel
schneiden, mit der Marinade mischen und ca. 30 Minuten
ziehen lassen.

Die Champignons in Scheiben schneiden. Die Zwiebel in
Wiirfel schneiden. Bandnudeln nach Packungsanleitung
in Salzwasser garen. = Restliches Ol in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebel- und Tofuwiirfel darin ca. 2 Minute an-
braten. Champignonscheiben zufiigen und ca. 3 Minuten
mitbraten. Mit Estragon, Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Champignon-Pilz-Mischung mit der Gemiisebriihe
abléschen und aufkochen. = Mit dem Frischkise und
der Sahne verfeinern. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Bandnudeln abgieRen und mit Pilz-Tofu-Sauce servieren.

Bohnen und Rels
nach Loulsi

slana-Art

Den Reis in Salzwasser ca. 12-15 Minuten kochen, dann in
einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen
lassen. = Die Paprikaschoten, die Zwiebel und die Toma-
ten abwaschen und wiirfeln.t = In einer Pfanne die Papri-
kawiirfel 5 Minuten anbraten, bis sie weich sind, dann die
Tomaten dazugeben und 5 Minuten kécheln lassen.

Die Bohnen und den Reis in die Pfanne geben und gut
mischen; nach ca. 3 Minuten ist alles fertig.






4 Personen

400 g Kartoffeln
2 siuerliche Apfel
2 rote Zwiebeln
ca. 50 g frisch
geriebener Kase

und fur den Guss:
200 ml Sahne
100 g Butter

Salz

Pfeffer aus

der Mihle

Aufierdem:
Butter fir die Form

Zubereitungszeit
ca. 60 Minuten

2 Personen

1 Muskat- oder
Hokkaido-Kdirbis
2 Rosmarinzweige
2 Thymianzweige
2 Knoblauchzehen
50 g Butter

Salz

Pfeffer

2 Bd Petersilie
100 g Quark

120 g Joghurt

3 4 Hauptspeisen

Kartoffel-
Apfelgratin

Die Kartoffeln, Apfel und Zwiebeln schilen. Die Apfel ent-
kernen. Alles in gleichmiRig diinne (!) Scheiben schnei-
den. = Im Wechsel dachziegelartig in eine oder mehrere
gut eingebutterte feuerfeste Formen schichten.

Fiir den Guss:

Die Sahne mit der Butter aufkochen. = Kriftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen. = Uber das Gemiise gieRen. = Alles
mit dem geriebenen Kise bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad je nach Gréfe
der Form etwa 25-45 Minuten goldgelb backen. = Dazu
schmeckt griiner Salat.

KUrbisspalten
vom Blech

Den Kiirbis halbieren, Kerne und Fasern mit einem Loffel
herauslésen und den Kiirbis in Spalten schneiden.

Den Rosmarin und den Thymian waschen, trocken tupfen
und fein schneiden. = Den Knoblauch abziehen und
zerdriicken. = Die Butter mit den Kriutern und einer
Knoblauchzehe verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Kiirbisspalten mit der Schale nach unten auf ein Back-
blech setzen und Krauterbutter in Tupfen auf den Spalten
verteilen. = Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca.
15-20 Minuten garen. = Die Petersilie waschen, trocken
tupfen und fein hacken. Den Quark mit dem Joghurt
verrithren, dann Petersilie und restliche Knoblauchzehe
hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Schafer-Pie

Aus Kartoffeln, Milch, 20 g Butter, Salz und Muskat ein
Piiree zubereiten. = Die Champignons putzen, waschen.
Die Zwiebeln schilen und vierteln. = Das Butterschmalz

in der Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig diinsten.

Die Champignons dazugeben, kriftig anbraten, salzen,
pfeffern. = Das Tomatenmark und die Kapern dazuge-
ben, kurz résten, dann mit der Gemiisebriihe abléschen.
Mit Gewiirzen und Petersilie abschmecken.

Den Kise unter die Champignons mischen. Alles in eine
Auflaufform fiillen. Das Piiree dariiber verteilen, mit
Semmelbréseln bestreuen. Im Ofen (Mitte, 200 Grad,
Umluft: 180 Grad) etwa 45 Min. backen. = Dazu reichen
wir Kopfsalat.

4 Personen

750 g mehlig
kochende Kartoffeln
200 ml Milch

40 g Butter

750 g kleine
Champignonkdpfe
200 g kleine Zwiebeln
2 EL Butterschmalz
2 EL Tomatenmark
30 g Kapern

4 EL klein

gehackte Petersilie

1 Msp gemahlener
Koriander

1 Msp Kreuzkimmel
100 g geriebenen
Emmentaler Kase
1-2 EL Semmelbrosel
100 ml Gemisebrihe
Salz

weifler Pfeffer,

frisch gemahlen
Muskatnuss,

frisch gerieben

Zubereitungszeit
ca. 90 Minuten

Hauptspeisen 3 5



4 Personen

800 g Kartoffeln
Salz

500 g Méhren

500 g Brokkoli

1 kleiner Blumenkohl
4 Eier (Klasse M)
100 ml Milch

100 ml Sahne

1 EL Schnittlauch
frisch geriebene
Muskatnuss

Pfeffer

100 g geriebener Kase
1 EL Sesam

Zubereitungszeit
ca. 60 Minuten

4 Portionen

4 Holzspiefie

1 Zucchini

20 Cherrytomaten

1 Zwiebel

2 Paprikaschoten

1 Pk Bio-Krauterquark

3 6 Hauptspeisen

GemUseauflauf

Die Kartoffeln in Salzwasser ca. 15 Minuten vorgaren.

Die Mohren in Scheiben, Brokkoli und Blumenkohl in
Roschen schneiden. Die Méhrenscheiben und Blumen-
kohlréschen in Salzwasser ca. 10 Minuten vorgaren. = Die
Brokkoliréschen nach ca. 5 Minuten zugeben und mitgaren.

Die Kartoffeln abgieRen, pellen und in Stiicke schneiden.

Die Kartoffelstiicke mit dem Gemiise in einer Auflaufform
mischen. = Eier mit Milch und Sahne verquirlen. Mit
Schnittlauchringen, Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen
und tiber den Auflauf geben. Mit Kise und Sesam bestreu-
en. Gemiiseauflauf im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft: 160 Grad) ca. 30-35 Minuten backen und servieren.

GemuUsespiele
mit Kréuterdip

Die Holzspiefe 10 Minuten in kaltem Wasser einlegen
(dann klebt das Gemiise nicht am Holz fest).

Das Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden, bunt
gemischt auf die Spiefe stecken und diese in einer Pfanne
mit etwas Olivendl bei kleiner Stufe sanft anbraten,

mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Kriuterquark
servieren.



Scharfe
Blatterteigtaschen

Den Blitterteig nach Packungsanleitung auftauen lassen.

Die Ananasringe abtropfen lassen und in feine Stiicke
schneiden. Die Chilischote entkernen und mit Paprika fein
hacken. = Das Olin einer Pfanne erhitzen, Sojasprossen
mit Ananasstiicken und gehackter Paprika- und Chili-
schote ca. 5 Minuten darin andiinsten. Ingwer und Soja-
sauce hinzufiigen und mit Sambal Oelek abschmecken.

Ananas-Gemiise-Masse mit einem Loffel auf Blitter-
teigquadrate verteilen. = Ei trennen und jeweils Eiweif
und Eigelb verquirlen. Rinder der Blitterteigtaschen mit
verquirltem EiweiR bestreichen, zusammenklappen, an-
driicken und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben. = Blitterteigtaschen mit Eigelb bestreichen und
im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft: 160 Grad)
ca. 15-20 Minuten backen.

Schwedische
1773

Die Tomaten, die Zwiebeln und den Knoblauch wiirfeln
und vermischen.

Die Tomaten-Mischung auf einer Scheibe Knidckebrot
verteilen und mit dem Kise garnieren. = Bei1yo Grad
im Backofen ca. 10-15 Minuten iiberbacken (bis der Kise
geschmolzen ist).

4 Personen

1 Pk TK-Blétterteig
1 Dose Ananasringe
1 rote Chilischote

1 rote Paprikaschote
2 EL Sojacl

150 g frische
Sojasprossen

1 TL frisch
geriebener Ingwer
2 EL Sojasauce

1 TL Sambal Oelek
1Ei

Zubereitungszeit
ca. 45 Minuten

4-6 Personen

1 Pk Knéckebrot

6 Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 Pk Pizzakase

Hauptspeisen 3 7



30 Stiick

450 g TK-Blattspinat
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Sonnenblumendl
Salz

Pfeffer

450 g TK-Bléatterteig
100 g Feta

1 Eigelb

1 TL Milch

Zubereitungszeit
ca. 45 Minuten

3 8 Hauptspeisen

.

Blatterteig-
schnecken
Mit Spinat

Ca. 200 g Blattspinat aus der Packung nehmen. Die Zwie-
bel und den Knoblauch schilen und fein hacken. Das
Olin einem Topf erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch
darinleicht anbraten. = Spinat und 5 EL Wasser zuge-
ben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im geschlossenen Topf
ca. 8 Minuten garen. = Den Spinat abtropfen lassen.

Inzwischen die Blitterteigscheiben nach Packungsan-
leitung ca. 10 Minuten auftauen lassen. Den Feta mit der
Gabel zerkriimeln. Auf jede Blitterteigscheibe eine diinne
Schicht Spinat und dariiber Kisekriimel verteilen. Die
Scheiben von der langen Seite her aufrollen.

Die Rolle in circa 3 Zentimeter dicke Schnecken schneiden.
Die Schnecken auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. = Eigelb mit Milch verquirlen und die Schnecken
damit bepinseln. = Im heiRen Backofen bei 200 Grad ca.
25 Minuten backen.
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4 Personen

1 Zwiebel

400 g Kartoffeln

1 EL Pflanzendl

4 rote Paprikaschoten
6 Eier

2 EL Créme fraiche
1 EL mittelscharfer
Senf

Salz

Pfeffer

1 EL Schnittlauch
200 g geriebener
Kase

Fur die Sofde:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 EL Pflanzendl

1 EL brauner Zucker
200 g passierte
Tomaten

100 ml Briithe

2 EL Ketchup

100 g Kirschtomaten
Salz

Pfeffer
Paprikapulver
getrockneter
Basilikum/Oregano

Zubereitungszeit
ca. 60 Minuten

4 O Hauptspeisen

Paprikaschoten
zwelmal anders

mit Tomatensofie

Zwiebel abziehen, Kartoffeln schilen und waschen, beides
in Wiirfel schneiden und in erhitztem Ol anbraten. Die
Paprikaschoten quer halbieren, putzen und waschen.

Die Eier mit Créme fraiche und Senf verquirlen und mit
Salz, Pfeffer und Schnittlauch wiirzen. = Kise und Kar-
toffeln mit der Eiermasse vermischen, in die Paprikascho-
ten fiillen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Gas:
Stufe 3, Umluft: 160 °C) ca. 30-40 Minuten garen.

Fiir die SoRe die Schalotte und den Knoblauch abziehen, in
kleine Wiirfel schneiden und in erhitztem Ol anbraten. Zu-
cker tiberstreuen und leicht karamellisieren lassen. = Die
passierten Tomaten, Brithe und Ketchup zufiigen und
abgedeckt ca. 10 Min. garen. = Die Kirschtomaten
waschen, halbieren und kurz vor Ende der Garzeit zu der
Sofe geben. = Die Sofe mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
Basilikum und Oregano abschmecken und zu den Paprika-
schoten servieren.



mit Schafskase

Die Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen und die
Haut abziehen, danach klein schneiden. Die Zwiebel in
Wiirfel schneiden und in Ol anbraten. Die Tomaten dazu ge-
ben und kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Paprikaschoten waschen und Strunk abschneiden.
Fiir die Fiilllung den Schafskise, die saure Sahne und die
Eier in eine Schiissel geben und piirieren. Die Oliven,
Zwiebel und Petersilie kleinschneiden und hinzufiigen.
Alles salzen und pfeffern, umriihren und die Masse in
die Paprikaschoten fiillen. Paprika mit der Fiillung in der
TomatensofRe 30 Minuten diinsten. Dabei immer die SoRe
umriihren. = Dazu passt Reis.

Rotes Curry
Mt Erdnussen

In einer grofen Pfanne die Currypaste erhitzen. = Die
Kokosmilch und die Sojasofe dazugeben und umriihren.

Den Brokkoli in Réschen schneiden.

Brokkoli, Mais, griine Bohnen, Erdniisse und Basilikum
in die Pfanne geben und 10-15 min kécheln lassen.

Dazu serviert man eine Schale Reis.

4 Personen

4 Paprikaschoten
1 Zwiebel

6 Tomaten

Salz

Pfeffer

oll

Fir die Fullung:
250 g Schafskése
150 g saure Sahne
2 Eier

10 schwarze
entsteinte Oliven

1 Zwiebel

1-2 EL Petersilie
Salz

Pfeffer

4 Personen

250 ml Kokosmilch
1 Tl Sojasofie

1 Dose Mais

200 g Brokkoli

150 g griine Bohnen
50 g Erdnisse
frisches
Thai-Basilikum

1 EL rote Currypaste
(Asia Markt)

Hauptspeisen 4 /I



4 Personen

3 Mohren

2 Kartoffeln

1 Zwiebel

100 g Kirschtomaten
100 g Zuckerschoten
100 g Blumenkohl

1 TL Senfsaat

2 TL Mohnsamen

4 EL Erdnussél

1 Pr Nelken, gemahlen
2 TL Ingwer, gemahlen
2 TL Chiliflocken

250 g Basmatireis
700 ml Gemdisebriihe
Salz

Pfeffer

Zimt, gemahlen
Kardamon, gemahlen
Kurkuma, gemahlen
Kreuzkimmel,
gemahlen

2 Limette, davon

Saft und Abrieb

Zubereitungszeit
ca. 45 Minuten

4 2 Hauptspeisen

Indische Gemise-
Rels-Pfanne

Die Méhren und die Kartoffeln schilen und waschen. Die
Zwiebel abziehen, mit den Méhren und den Kartoffeln in
kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten und die Zucker-
schoten waschen und halbieren. Den Blumenkohl in kleine
Roschen teilen und waschen.

Senfsaat und Mohnsamen in heifem Ol kurz anrosten.
Mohren, Kartoffeln, Zwiebel, Blumenkohl und Gewiir-
ze dazugeben und andiinsten. = Den Reis zufiigen,
Gemiisebriihe angieRen, aufkochen und abgedeckt unter
gelegentlichem Umriihren ca. 10-12 Minuten garen.

Die Tomaten und die Zuckerschoten zugeben, kurz mit
erhitzen und die Gemiise-Pfanne mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft sowie -abrieb abschmecken.



Filze nach
sudindischer Art

In einer Schiissel das Kichererbsenmehl mit dem Salz,
Backpulver und Kreuzkiimmel vermischen. Das Wasser
nach und nach einriihren, solange, bis ein Teig entsteht.

Die Zwiebel und den Knoblauch klein hacken und in den
Teig geben.

Die Pilze im Teig wilzen und in einer Pfanne mit 01
braten, bis sie goldgelb sind.

Veggle-Buletten

Die Tomaten klein wiirfeln. Die Tomatenwiirfel mit
Rosmarin und Griinkernschrot in der Gemiisebriihe
aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze 15 - 20 Minuten
garen. Die {ibrige Brithe evtl. abgiefen. Griinkern
abkiihlen lassen.

Die Knoblauchzehe pressen. Mit Kise, Semmelbréseln und
Ei unter den Griinkern mischen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mit feuchten Hinden zu 8 gleich groRen Buletten
formen. Dabei die Masse gut festdriicken.

Das Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Die Buletten bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 3 Minuten
goldbraun braten. = Fertige Buletten im heifen Ofen bei
100 Grad warm halten.

2 Personen

200 g Kicher-
erbsenmehl

1 TL Backpulver

1 Pr Salz

1 TL Kreuzkimmel
200 ml Wasser

2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel

500 g Champignons
1ELOL

2-4 Personen

40 g getrocknete
Tomaten

2 EL gehackter
Rosmarin

200 g Grinkernschrot
450 ml Gemdisebriihe
1 Knoblauchzehe

6 EL geriebener

ital. Hartkase

2 EL Semmelbrésel

1 Ei (Klasse M)

1-2 EL Butterschmalz
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
50 Minuten

Hauptspeisen 4 3
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Russische
Maultaschen

Das Mehl in eine Schiissel geben, eine Vertiefung formen
und Wasser, Salz sowie Eier hinzugeben. Alles zu einem
festen Teig kneten, mit einem Tuch abdecken und 25
Minuten ruhen lassen.

Die Kartoffel schilen, waschen, kleinschneiden und
in Salzwasser gar kochen. Die Zwiebel ebenfalls klein-
schneiden und in Ol bei mittlerer Hitze gut anbraten.

Die Kartoffeln zu Kartoffelpiiree verarbeiten und die
Zwiebeln mit dem heiRen Ol dariiber gieRen. Mit Salz und
Muskat abschmecken.

Den Teig auf dem Tisch diinn ausrollen und mit einem
Glas runde Stiicke ausschneiden. Auf die ausgeschnitte-
nen Stiicke jeweils etwas Kartoffelmasse geben und die
Rinder mit einer Gabel gut zudriicken.

Die gefiillten Maultaschen in kochendes Salzwasser oder
Brithe geben. Wenn die Maultaschen an die Oberfliche
kommen, noch etwa 2-3 Minuten ziehen lassen und da-
nach das Wasser abgiefen.

Die Maultaschen kann man mit einer Sauce aus Schmand,
kleingeschnittenen Zwiebeln und Knoblauch, Essig,
Brithe, Salz und Pfeffer oder einfach mit geschmolzener
Butter iiberzogen servieren.

4 Personen
Fir den Teig:
400 g Mehl

2 Eier

150 ml Wasser
2 TL Salz

Fir die Fillung:
250 g Kartoffeln
1 Zwiebel

Ol

Salz

frisch geriebener
Muskat

Fir die Sauce:
Knoblauchzehen oder
Zwiebeln nach Bedarf
2 EL Butter

2-3 EL Essig

Salz

Pfeffer

Schmand

Brihe, aus
Brihwiirfel

Hauptspeisen 4 5



4 Personen

Fir die Spiefe:
400-500 g
gerducherter Tofu

2 Zwiebeln

2 Paprikaschoten
Ol zum Braten

Salz

Pfeffer,

Spiefe (Holzspiefie)

Fur die Sofie:

750 g Tomaten

3 Paprikaschoten
(2 rote und 1 gelbe)
1 Zwiebel

3 EL Tomatenmark
2 EL Gemdsebrihe,
instant

1-2 Knoblauchzehen
Salz

Pfeffer

4 6 Hauptspeisen

Schaschlik

Das Tofu in etwa 2 x 2 cm grofe Stiicke wiirfeln, die Zwie-
beln und gewaschene Paprika in gleicher Grofe wiirfeln.
Dann alle Zutaten abwechselnd auf einen SpieR stecken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Spiefe bei mitt-
lerer Temperatur 5-10 Minuten von allen Seiten anbraten.
Im Backofen bei niedriger Temperatur warm halten. Bei
Bedarf salzen und pfeffern.

Die Tomaten mit kochendem Wasser tiberbrithen und die
Haut abziehen, danach klein schneiden. Die Paprikascho-
ten waschen und klein schneiden. Die Zwiebel und den
Knoblauch klein schneiden und in heigem Ol glasig anbra-
ten. = Paprika dazugeben und kriftig anbraten. = Die
Tomaten ebenfalls hinzufiigen und kriftig umriihren.

Tomatenmark und Gemiisebriihe dazugeben und bei
mittlerer Hitze 10-15 Minuten kochen lassen. Vom Herd
nehmen und die Sofe sidmig piirieren. Eventuell mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Dazu schmecken Reis, Baguette oder Pommes frites.



Gemusepfanne
thailandisch

Das Tofu in Stiicke schneiden. Alle restlichen Zutaten fiir
die SoRe in eine Schiissel geben, verriihren, Tofu hinzuge-
ben und durchziehen lassen.

Die Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden. Alle
Gemiisesorten waschen, Paprikaschote in Scheiben,
Karotten, Zucchini und Sellerie in Stifte schneiden. Enden
der Zuckerschoten abschneiden, Ananas in Stiicke schnei-
den. = Zwiebeln, Knoblauch und Paprika in Ol anbraten.
Das restliche Gemiise hinzugeben und mit der Sofe auf-
filllen. Wenn das Gemiise knackig angebraten ist, Ananas
hinzugeben und die Sofle mit Wasser und Speisestirke
andicken. AbschlieRend die bereits gekochten Glasnudeln
unterriihren.

Dazu wird Reis serviert.

3-4 Personen

Fur die Sofie:

250 g Tofu

200 ml Sojasofie
200 ml Wasser

2 EL Honig

2 EL Tomatenmark
2 TL geschnittener
Ingwer

1 Pr Chilipulver

Fir die Pfanne
(besser noch Wok)

1 Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen
1 gelbe Paprikaschote
150 g Karotten

50 g Sellerie

200 g Zuckerschoten
100 g Sojasprossen
200 g Zucchini

200 g Ananas

in Scheiben

6 EL Wasser

1 EL Speisestarke
100 g Glasnudeln
250 g Reis
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4 Personen

500 g Penne

400 g Kirschtomaten
200 g Mozzarella

5 getrocknete, in Ol
eingelegte Tomaten
5 Stangel Basilikum
2 Knoblauchzehen
4 EL Olivendl

5 EL geriebener
Parmesan

Salz

Pfeffer

4 Personen

8 mehlige Kartoffeln
500 g Quark

4 EL Créme fraiche
Salz

Pfeffer

5 EL Schnittlauch,
Petersilie, gehackt
8 Tomaten

frische Salatblatter

4 8 Hauptspeisen

Fasta mit
Mozzarella

Die Kirschtomaten waschen und abtrocknen. Den Mozza-
rella in Wiirfel schneiden. = Die getrockneten Tomaten

abtropfen lassen und klein schneiden. = Das Basilikum
waschen und fein hacken. Den Knoblauch schilen und
mit einer Gabel zerdriicken. Die Nudeln nach Anlei-

tung in Salzwasser kochen.

Die getrockneten Tomaten und den Knoblauch in heifem
Olivensl anbraten, dann die ganzen Tomaten hinzufiigen
und bei geringer Hitze 2 Minuten braten. = Nudeln
hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Basilikum
und Mozzarella unterheben und sofort vom Herd
nehmen. = Mit Parmesan bestreuen.

Folienkartoffeln
mit Kréuterquark

Die Kartoffeln waschen, abtrocknen und einzeln in Alu-
folie einwickeln. Bei 170 Grad im vorgeheizten Backofen
ca. 45 Minuten backen. = Quark mit Créme fraiche, Salz
und Pfeffer sowie den gehackten Kriutern verrithren und
ziehen lassen.

Die Salatblitter waschen und trocken schleudern. Die
Tomaten ebenfalls waschen, halbieren und Stielansatz
entfernen. = Die fertig gegarten Kartoffeln aus der Folie
nehmen und auf der Oberseite kreuzweise einschneiden.
Jeweils zwei Essloffel Quark daraufsetzen.

Die Salatblitter sowie die Tomaten auf einem Teller
anrichten und die gefiillten Kartoffeln daraufsetzen. Alles
salzen und pfeffern und sofort warm servieren.



Toskanische
Tomaten

Die Tomaten waschen und abtrocknen. Von 6 Toma-

ten eine Art Deckel oberhalb des Stiels schneiden. Das
Fruchtfleisch mit einem Teel6ffel herausholen und in eine
Schiissel geben. = Die iibrigen 2 Tomaten wiirfeln und
mit dem restlichen Fruchtfleisch piirieren.

Den Reis nach Anleitung bissfest in Salzwasser garen.
Anschliefend gut abtropfen lassen und mit den piirierten
Tomaten aufkochen. = Die Petersilie, das Basilikum, den
gehackten Knoblauch, den Oregano, fiinf EL Ol, Salz und
Pfeffer mit der Reismischung vermengen.

Die ausgehdhlten Tomaten mit dem Reis fiillen und

mit dem Deckel verschliefen. = Eine Ofenform mit Ol
einfetten. Die gefiillten Tomaten hineinlegen und die iib-
riggebliebene Fliissigkeit aus der Schiissel hineingieRen.
Die Tomaten wiirfeln, etwas salzen und mit Ol betriu-
feln. = Die Tomaten werden bei 180 Grad im vorgeheiz-
ten Backofen gebacken.

6 Personen

8 Tomaten

6 EL Reis

10 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe
Petersilie
Basilikum
Oregano

Salz

Pfeffer
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12 Stick

1 kg sauerliche,
mittelgrofe Apfel
4 TL Zitronensaft
100 g gemahlene
Walnusskerne
125 g Mehl

3 TL Backpulver
125 g Zucker
125 g sehr
weiche Butter

1 TL Zimtpulver
3 TL Bio-Zitronen-
schale

2 Eier (Klasse M)
5 EL Milch

Salz

4 Personen

1 EL Zucker

1 Pr Salz

100 g Mehl

2 Eier (Klasse M)
150 g Milch

1 TL Butterschmalz

ggf. Zimt und Zucker

ggf. Apfelkompott

D7 sites

Apfel-Walnuss-
Kuchen

Die Apfel schilen und halbieren. Das Kerngehiuse ent-
fernen und die Apfelhilften ficherférmig einschneiden.
Die Apfelhilften mit Zitronensaft betriufeln.

Die Walniisse, das Mehl und das Backpulver mischen. Den
Zucker, die Butter, das Salz, das Zimt, die Zitronenschale,
die Eier und die Milch in eine Rithrschiissel geben. Mit den
Quirlen des Handriihrers zuerst langsam, dann 2 Minuten
auf hochster Stufe verrithren. = Den Teig in eine am
Boden mit Backpapier ausgelegte Springform fiillen und
glatt streichen. Die Apfelhilften auf den Teig geben und
leicht eindriicken.

Im heiRen Ofen bei 175 Grad (Umluft: 160 Grad) auf der
unteren Schiene ca. 50-55 Minuten backen. Auf einem
Kuchengitter abkiihlen lassen und mit Schlagsahne
servieren.

Ffannkuchen

Den Zucker, das Salz und das Mehl mischen. = Die Eier
mit der Milch verquirlen. = Die Eiermilch nach und
nach in die Mehlmischung einriihren, bis ein glatter Teig
entsteht. 10 Minuten quellen lassen.

Das Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhit-
zen. Ca. 1/4 des Teigs in der Pfanne verteilen und von jeder
Seite 1-2 Minuten goldbraun backen. Den iibrigen Teig zu
3 weiteren Pfannkuchen verarbeiten. = Mit Zimtzucker
und Apfelkompott sofort servieren.



Kleine Amerikaner

Die weiche Butter, den Zucker, den Vanillezucker und das
Salz mit den Quirlen des Handriihrers 5 Minuten cremig
rithren. Die Eier nacheinander je 1 Minute unterriithren.
Das Vanillepuddingpulver ohne kochen, das Mehl und
das Backpulver mischen und kurz unterriihren. Die Milch
ebenfalls kurz unterriihren.

Den Teig in einen Spritzbeutel ohne Tiille einfiillen. Auf
2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche in gentigendem
Abstand 4 cm grofe Teigkreise spritzen. = Im heiRen
Ofen bei 190 Grad (Umluft: 170 Grad) auf der mittleren
Schiene ca. 15 Minuten backen.

Das Gebick auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.
Inzwischen die dunkle Schokoladenglasur und die
Zitronenglasur nach Packungsanleitung schmelzen.

12 Amerikaner auf der Unterseite mit Schokoladenglasur,
12 Amerikaner mit Zitronenglasur tiberziehen und ggf.
sofort verzieren.

Apfelkompott

Die Apfel schilen, vierteln, entkernen und in 1 cm breite
Stiicke schneiden.

Die Apfelstiicke mit Zucker, Apfelsaft (oder Wasser),
Zitronensaft und Zimtstange in einem Topf

mischen. = Alles aufkochen und zugedeckt bei milder
Hitze 10-15 Minuten kdcheln lassen.

24 Stuck

100 g weiche Butter
oder Margarine
100g Zucker

1 Pk Vanillezucker

1 Pr Salz

2 Eier (Klasse M)

1 Pk Vanille-
puddingpulver

250 g Mehl

3 gestr. TL
Backpulver

3 EL Milch

1 Beutel
Schokoladenglasur

1 Beutel
Zitronenglasur

ggf. Streusel, Schoko-
linsen zum Verzieren

Zubereitungszeit
1 Stunde

4 Personen

400 g séduerliche
Apfel

1 EL Zucker

5 EL Apfelsaft
oder Wasser

1 EL Zitronensaft
1 Zimtstange

Zubereitungszeit
20 Minuten
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Muffins mit
Schokokissen

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Férmchen auf
einem Backblech verteilen. Die Waffeln von den Scho-
kokiissen abschneiden und 12 davon beiseite legen. Die
restlichen 8 Waffeln klein schneiden, die Schokomasse mit
einer Gabel zerdriicken.

Die Waffelstiickchen mit Mehl, Backpulver und Natron
vermengen. Das Ei verquirlen und mit Zucker, Vanillezu-
cker, Ol, Buttermilch und Schokokussmasse verriihren.
Die Mehlmischung dazugeben und leicht verriithren.

Den Teig in die Muffinférmchen fiillen und im Backofen
20-25 Minuten backen. = Zur Verzierung die Schoko-
ladenglasur schmelzen lassen, die abgekiihlten Muffins
darin eintauchen, abtropfen lassen und mit den Waffeln
dekorieren.

Apple Crumble

Die Apfel schilen, achteln und Kerngehiuse entfernen.
Apfel, Zucker, Ahornsirup, und Zitronensaft in einem Topf
zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Minuten kochen, bis die
Apfel weich sind. = Eine flache Auflaufform einfetten
und die Apfelmischung gleichmiRig darin verteilen.

Zucker, Haferflocken, Mehl und Kokosraspeln in eine
Schiissel geben und gut verriihren. Die geschmolzene
Butter hinzugeben. Die Masse solange verarbeiten, bis sie
eine Streuselmasse ergibt. = Die Streusel gleichmigig
auf die Apfelmischung verteilen. = Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad 25-30 Minuten backen, bis der Belag
goldbraun ist. Mit Schlagsahne servieren.

12 Stuck

20 Minischokokisse
250 g Mehl

60 g Zucker

1 Pk Vanillezucker
80 ml Ol

1Ei

2 TL Backpulver

2 TL Natron

250 g Buttermilch
200 g Schokoladen-
glasur

12 Papier-Muffins-
backférmchen

4-6 Personen

4 grofie Apfel

1 EL brauner Zucker
2 EL Ahornsirup

2 EL Zitronensaft

Fir den Belag:

90 g brauner Zucker
120 g Mehl

100 g Butter

50 g Haferflocken
50 g Kokosraspeln
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mehrere Bleche
250 g Butter
250 g Margarine
250 g Zucker
750 g Mehl

2 Eier

6 Tr Zitronendl
2 Msp Salz
Backférmchen
Backpapier
Nudelholz

mehrere Bleche
500 g Dinkelmehl
1 TL Backpulver
250 g Butter

200 g Zucker

2 Eier

Backpapier

Rolle

Férmchen
Schokoladenglasur

D0 sises

Welhnachts-
buttergeback

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut durchriihren.
Der Teig darf nicht zu klebrig sein, ggf. Mehl dazu geben.

Den Teig diinn auf einer bemehlten Fliche mit dem Nudel-
holz ausrollen und mit Backférmchen Motive ausstechen.

Die Plitzchen mit der Oberseite in Zucker tunken und auf
ein Bachblech mit ausgelegtem Backpapier anordnen. Bei

160 Grad solange im vorgeheizten Backofen backen, bis sie
leicht gebraunt sind.

Welhnachts-
platzchen

Das Backpulver unter das Mehl heben. = Alle Zutaten in
eine Schiissel geben und verriihren.

Den Teig einen Moment ruhen lassen. = Auf einer be-
mehlten Fliche mit der Rolle diinn ausbreiten und Motive
ausstechen. Die Motive auf einem Backblech anordnen
und im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad goldbraun
backen.

Zur Verzierung die Schokoladenglasur schmelzen lassen,
die abgekiihlten Plitzchen darin eintauchen, abtropfen
lassen.






4-6 Glaser

2 Bio-Zitronen

6 EL Holunder-
blutensirup

300 g TK Himbeeren
11 Selters

ggf. Eiswiirfel

Zubereitungszeit
10 Minuten

12 Stiicke

3 Glas Mehl

1 Glas Zucker

1 Glas Rapsol

1 Glas Joghurt

3 Eier

1 Pk Backpulver

1 Pk Vanillezucker
ggf. Puderzucker

2-4 Personen

300 ml Milch

150 ml Kokoswasser
2 Avocado

300g Mangostiicke
(frische oder
Tiefkiihlmango)

I8 sites

Brause mit
Himbeeren

Eine der Bio-Zitronen in Scheiben schneiden. Die andere
auspressen. Den Zitronensaft mit Holunderbliitensirup
verriihren.

Die TK-Himbeeren mit den Zitronenscheiben in eine
grofe Karaffe geben. Zitronen-Holunderbliiten-Marinade

dariiber gieRen und mit gekiithltem Mineralwasser (mit
Kohlensiure) auffiillen. Eiswiirfel zugeben und umriihren.

Beste's Cake

Die Eier mit dem Zucker schaumig rithren. Restliche Zuta-
ten dazugeben und verriihren.

Eine beliebige Backform einfetten und den Teig einfiil-
len. = Den Teigim vorgeheizten Backofen bei 180 Grad

ca. 30-40 Minuten backen. Bei Bedarf mit Puderzucker
verzieren.

Mango -
Smooth

Alles mixen - fertig!




Beste's Bananen-
Schoko-Bisku

Den Pudding nach Packungsanleitung kochen.

Die Butterkekse kurz in eine kleine Schiissel Milch
eintunken. Anschliefend die Kekse auf dem Boden einer
Glasschale auslegen. Die Kekse mit dem warmen Pudding
bedecken. Die Bananen in Scheiben schneiden und auf
dem Pudding verteilen.

Diesen Vorgang wiederholen, bis mindestens 2-3 Schich-
ten entstanden sind.

Die oberste Schicht mit dem Pudding abdecken.
2-3 Stunden im Kiihlschrank abkiihlen lassen.

Bei Bedarf mit Kokosraspeln verzieren.

Quarktraum

Himbeeren in eine gréRere Schale zum Auftauen geben,
dann Sahne steif schlagen mit der Hilfte des Zuckers,
vorsichtig den Quark unterriihren, mit restlichem Zucker
und dem Saft der halben Zitrone abschmecken. = Die
Quarkmasse auf die angetauten Himbeeren geben, etwa
eine Stunde stehen lassen, dann essen - késtlich!

6-8 Personen

1 Pk Butterkekse
2-3 Bananen

1 Pk Schoko-
puddingpulver
Milch

1 Pk Vanillezucker
ggf. Kokosraspel

4 Personen

500¢g Himbeeren
(Tiefkuhl)

400g Magerquark
200 ml Sahne

2 Zitrone (nur Saft)
3-4 EBL. Zucker
(alternativ: Honig)
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