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Liebe Gaste,

wir haben hier fur Sie einige der beliebtesten
Strandrobbe-Gerichte zusammengestellt, die
kinderleicht zu Hause von lhnen selbst zubereitet
werden konnen.

Hierzu haben wir aus den Bereichen

Vorsuppen
Eintopfe
Hauptgerichte mit Fleisch
Hauptgerichte mit Fisch
Vegetarische Gerichte
Allergiekost
Dressing & Gutes mit Knoblauch
Feinkostsalate
Desserts

die beliebtesten Gerichte ausgesucht.
Wir wiinschen lhnen einen guten Appetit!

lhr Klichenteam der

Kurklinik Strafie
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Suppen
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Spinatcremesuppe

Zutaten:
1 Zwiebel
150 Gramm Rahmspinat
100 ml Gefliigelbriihe
10 Gramm Butter

Zwiebel wirfeln und in etwas Butter anschwitzen.
Spinat und Bruhe dazugeben
und zum Kochen bringen.
Abschmecken mit Salz, Pfeffer und Muskat.

*Nach Belieben Croutons einstreuen *

Blumenkohlcremesuppe

Zutaten:
1 Blumenkohl
1 Zwiebel
50 Gramm Butter
50 Gramm Mehl
50 ml Sahne

Blumenkohl in Gemisebrihe gar kochen. Zwiebel wirfeln und

in der Butter glasig anschwitzen, Mehl dazugeben und unter

standigem Rihren weiterschwitzen lassen. Mit 200 ml

Blumenkohlfond abloschen.

Den Blumenkohl und 50 ml Sahne zugeben und alles plirieren.
Abschmecken mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss.

*k*Tjpp * * *

Grundsatzlich lassen sich alle Puireesuppen
nach diesem Verfahren zubereiten.
Ersetzen Sie z.B. einfach den Blumenkohl durch Broccoli,
schon wird es eine Broccolicremesuppe.
Als Einlagen oder Zugaben eignen sich Croutons, Krauter, Brot,
Baguette,

gerostete Mandeln oder Grief3kl6fschen.
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Zwiebelsuppe

Zutaten:
3 Gemiusezwiebeln
etwas Paprikapulver
50 Gramm Mehl
500 ml Gemiusebriihe

3 Gemusezwiebeln schalen und in feine Streifen schneiden,
in einem Topf mit etwas Butter anbraten.
Mit etwas Paprikapulver und Mehl bestauben.
500 ml Bruhe dazugeben.
Die Suppe leicht kochen lassen.
Wirzen mit etwas Chili und Salz und Krauter der Provence.

* dazu passen gebackene Toastbrotscheiben *
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Gulaschsuppe

Zutaten:
500 Gramm Rinderbraten
300 Gramm Paprika
100 Gramm Zwiebeln
100 Gramm Tomatenmark
Paprikapulver
Salz und Pfeffer
1,5 Liter. Fleischbriihe
50 Gramm Mehl

fur 4-6 Personen

Das Rindfleisch, die Paprika und die Zwiebeln in kleine Wirfel
schneiden. Das Fleisch als erstes in etwas Fett anbraten,
anschlieBend die Zwiebeln und Paprika dazugeben.
Tomatenmark zugeben und etwas schwitzen lassen.

Die Fleischbriihe zugeben und circa 30 min. kocheln lassen,
gelegentlich umrihren.

Mehl mit etwas Wasser in einer Schale verruhren und unter
standiges Rihren in die Suppe geben.

Mit Salz, Paprika und Pfeffer nach Belieben abschmecken.

Erbsensuppeneintopf

Zutaten:
300 Gramm getrocknete Erbsen
200 Gramm Schweinefleisch
1 Zwiebel
200 Gramm Suppengemiise
Salz, Pfeffer
Majoran

fur 4-6 Personen

Die getrockneten Erbsen Uiber Nacht in Wasser einweichen.
Schweinefleisch in feine Wurfel schneiden und in 1 Liter
Salzwasser abkochen, das Fleisch aus dem Wasser hehmen
und die abgegossenen Erbsen in die Fleischbriihe geben und
kochen lassen.
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Das Suppengemiise und die Zwiebeln in Wiirfel schneiden und
zu den Erbsen geben ( wenn die Erbsen leicht weich sind ).
Alles weiterkochen lassen, und nach circa einer halben Stunde
das Fleisch mit dazugeben.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Majoran nach Belieben

abschmecken.
Kartoffelsuppe
fur 4-6 Personen
Zutaten:
100 Gramm mageren Speck
1 Zwiebel

1 kg Kartoffeln

1 Bund Suppengriin
100 ml Creme frischli

1 Liter. Gemisebriihe
Salz, Pfeffer

etwas Liebstockel

Den gewurfelten Speck und die gewurfelte Zwiebel anbraten,
Kartoffeln wiirfeln zugeben und kurz anschwitzen,
mit 2 Liter. Brihe abloschen.
Das Suppengrin wirfeln und hineingeben.
Durchwallen lassen und
verfeinern mit 100 ml Creme frischli.
Nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Liebstockel nachwiirzen.
250 g Wiener Wirstchen in Scheiben schneiden oder im Ganzen
zur Suppe servieren.

Linsensuppeneintopf

far 4-6 Personen

Zutaten:
300 Gramm Tellerlinsen

1 Gemiisezwiebel

125 Gramm mageren Speck
500 ml Fleischbriihe

100 Gramm Speisekartoffeln
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100 Gramm Sellerie
100 Gramm Karotte
1 Stange Lauch

Die Zwiebel wirfeln und mit dem ebenfalls gewurfelten Speck
anbraten.
Die getrockneten Linsen dazugeben.
Brihe zugeben und alles zusammen zum Kochen bringen
und ca. 30 min durchwallen lassen.
Den Lauch in Scheiben schneiden, Sellerie, Karotten und die
Kartoffeln wirfeln und alles dazugeben.
Alles so lange wallen lassen bis die Kartoffeln und die Linsen
gar sind.
Abschmecken mit Salz, Pfeffer, Liebstockel, Petersilie, Salz und
Pfeffer nach Geschmack etwas Essig und Zucker.
Je nach Konsistenz etwas Wasser zugeben oder mit
Kartoffelplreepulver andicken.

Hochzeitsuppe

fur 4-6 Personen
Zutaten:
Suppenhuhn
Zwiebel
Suppengriin
Salz, Pfeffer

N =t =i -

..... far die Bruhe

Das Suppenhuhn in 3 Liter kaltes Wasser geben
und zugig erhitzen, nachdem es einmal kurz aufgekocht ist, auf
kleiner Stufe wallen lassen. Das Huhn nach circa einer Stunde
leicht in die Brust und Keule schneiden.
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Wenn das Huhn fast gar ist, das gewaschene Suppengemise
zugeben,
und mit Salz wiurzen. Nachdem das Huhn gar ist wird es
herausgenommen und die Briihe durch ein feines Sieb in einen
Topf gegeben.
Das Fleisch moglichst heiB von den Knochen I6sen, und
kleinschneiden.

..... fur die Suppe

Zutaten:
1 kg Hackfleisch, gemischt
1 St. Sellerie
1 kg Karotten
1 Stange Lauch

Hackfleisch zu kleinen KloBen drehen und direkt in die wallende
Brihe geben.
Sellerie und Mohren wirfeln,
Lauch in Streifen schneiden
alles dazufiigen, fertig!

..... der Eierstich
10 Eier und 100 ml Milch verquirlen und in ein eingefettetes
Einmachglas geben und im Wasserbad bei 76 °C
(nicht kochen lassen) garen.
Abkuhlen lassen und nun das Glas stiirzen, den Eierstich in
kleine Wurfel schneiden und im Kuhlschrank zwischenlagern,
und als letztes zur Suppe geben.

Fleischbruhe

fur 4-6 Personen

Zutaten:
1 kg Beinscheibe
1 Bund Suppengriin
1 Zwiebel
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Salz und Pfeffer
Lorbeer und Wacholderbeeren

Beinscheibe waschen und in einen Topf
mit ca. 3 Liter. kaltem Wasser geben.
Den Garprozess wie beim Suppenhuhn durchfihren.
Kurz vor Ende des Garprozesses 1 Lorbeerblatt und 3
Wacholderbeeren zugeben.

Die Bruhe durch ein Sieb geben und auffangen.
Das Fleisch moglichst heiB vom Knochen losen
und in kleine Stucke schneiden.

...fur die Suppe

Die Briihe auf den Herd stellen und erhitzen.
500 g Mohren wirfeln,
1 Sellerie fein wirfeln,
2 Kohlrabi fein wirfeln,

alles in die Brilhe geben und garen.
2 Stangen Lauch in Streifen schneiden
und zusammen mit dem Beinscheibenfleisch
kurz vor Schluss dazugeben.

e Als Suppeneinlage passen auch Nudeln oder Reis *
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Hauptgerichte
mit
Fleisch
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Putensteak

fur 4-6 Personen

Zutaten:
1 kg Putenbrust
2 Eier
Mehl
Paniermehl

Salz, Pfeffer, Paprika

Die Putenbrust in diinne Scheiben schneiden und mit Salz,
Pfeffer und Paprika wirzen.
Die gewiirzten Scheiben in Mehl walzen,
durch Ei ziehen (2 Eier mit etwas Wasser verquirlt)
und in Paniermehl wenden.

* Wenn der Rest des Essens fast fertig ist, die panierten
Schnitzel in Ol von beiden Seiten ca. 3 min goldbraun braten. *

... mit Currysauce

Zutaten:
1 Zwiebel

1 Banane

1 Apfel

300 ml Gefliugelbriihe
100 ml Sahne

Salz, Pfeffer, Curry

Zwiebel und den Apfel in Wirfel schneiden und in der Pfanne
anschwitzen.
Die Banane in Scheiben schneiden und ebenfalls in die Pfanne
geben.
Das Ganze mit Curry abstauben und alles anschwitzen.
Huhnerbruhe dazugeben.
Alles fur einen Moment wallen lassen
und mit Hilfe eines Purierstabs samig ruhren.
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AbschlieBend mit 100 ml Sahne verfeinern.
Je nach Geschmack mit Curry, Salz, Pfeffer
Orangensaft und Zucker wurzen.

** Dazu passt Reis, grine Bohnen oder feldfrischer Blattsalat **

Fleischklopse mal so und mal so

fur 4-6 Personen

...fur die Klopse

Zutaten:
600 Gramm Hackfleisch, gemischt
1 Zwiebel
1 Brotchen (altbacken)
2 Eier
Salz, Pfeffer,
1 EBl. Senf

Zwiebel fein wirfeln,

2 Eier, Salz, Pfeffer, Paprika, Senf in eine Schussel geben.
Brotchen vom Vortag in Wasser einweichen und ausdriicken,
mit in die Zutatenschale geben und alles vermengen.
Abschmecken und die Masse zu etwa ,,golfbaligroBen® Klopsen
formen.

....fur Konigsberger KapernsoBe

Zutaten:
100 Gramm Butter
100 Gramm Mehl
200 ml Milch
Kapern
fertig geformte Fleischklopse
Salz, Pfeffer

Die Klopse in kochendes Salzwasser geben und gar ziehen
lassen.
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Die Klopse enthehmen und die Brihe aufheben.
Butter zerlaufen lassen, das Mehl hinzugeben und alles
zusammen schwitzen lassen (Mehlschwitze)

Mit einem Schneebesen nach und nach ca. 400 ml Briihe und
die Milch einruhren.

Kapern dazugeben und mit Salz, Pfeffer, Brihe und Muskat
abschmecken.

Die KloBe zurick in die SoBe geben und mit
Petersilienkartoffeln servieren.

..fur Klopse in Tomatensauce

Zutaten:
1 Zwiebel
100 Gramm Tomatenmark
100 Gramm Mehl

Die Klopse in kochendes Salzwasser geben
und gar ziehen lassen.
Die Klopse enthehmen und die Bruhe aufheben.

Die Zwiebel in Wiirfel schneiden und anschwitzen.

1 Tube Tomatenmark dazugeben und mit anrosten.
Zugig Mehl zugeben und mit etwa

500 ml Bruhe abloschen. Abschmecken mit Salz, Pfeffer,
Basilikum, Knoblauch und Zucker.
Die KloBe zuruck in die Sauce geben und mit Nudeln servieren.

Geschnetzeltes

Zutaten:
1kg Schweineschnitzel
2 Zwiebel
250 Gramm Champignons
200 ml Sahne
350 ml Fleischbriihe

fur 4-6 Personen

Schnitzel in Streifen schneiden, anbraten
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und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zwiebel in Streifen schneiden und dazugeben.
Champignons in Scheiben schneiden,
dazugeben und weiterbraten. Mit Briihe abléschen, etwas
einreduzieren lassen, mit Sahne verfeinern und
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

... mit Wachsbohnensalat

Zutaten:
1 Glas Wachsbrechbohnen
1 Zwiebel
Essig, Ol, Bohnenkraut
Salz, Pfeffer, Zucker

Wachsbrechbohnen und die Halfte der Flissigkeit aus dem Glas
in eine Schiissel geben.
Mit etwas Essig, Zucker, Salz und Ol abschmecken, 1 TL
Bohnenkraut
und Pfeffer nach Geschmack hineingeben.

Fertig!
... und Spatzle
Zutaten:
400 Gramm Mehl
4 Eier
125 ml Milch
1TL Salz
Muskat

Mehl in eine Schuissel sieben,
Eier und Milch dazugeben,
mit einem Mixer schlagen bis der Teig Blasen schlagt.
Nun Salz und Muskatnuss zugeben.
Mit einem Teigschaber etwas Teig
auf einem Brett glatt streichen
und in kochendes Salzwasser schaben.

Seite 16 von 62 Seiten



ik

(Alternativ kann man den Teig auch durch eine Kartoffelpresse
dricken.)
Das Wasser einmal aufkochen lassen
und die Spatzle abgieBen.
Abschrecken, gut abtropfen lassen
und eventuell mit etwas Butter in einer Pfanne leicht anbraunen.

Paprikagulasch

fur 4-6 Personen

Zutaten:
1,5 kg Rindergulasch
2 Gemiisezwiebeln
6 Paprika
50 Gramm Mehl
500 ml Fleischbriihe
1 Tube Tomatenmark
Salz, Pfeffer, Rosenpaprika

Gulaschfleisch scharf anbraten, mit Salz, Paprika und Pfeffer
wirzen und mit Mehl abstauben.
Gemisezwiebeln in Streifen schneiden und dazugeben.
Tomatenmark zugeben, mit anrdsten
und mit der Briihe abldoschen.

ca. 1 Stunde kocheln lassen,
eventuell noch mit etwas Bruhe erganzen.
6 Paprika in Streifen schneiden und unterrihren.
Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch Paprika abschmecken.

* Dazu passt ein frischer Salat und Nudeln *

Nudelauflauf

Zutaten:
250 Gramm Spiralnudeln
150 Gramm Hackfleisch

Seite 17 von 62 Seiten



Kurklinik Straﬁe

2 Paprika

1 Lauchstange

1 Karotte

200 ml Gemiusebriihe

50 ml Sahne

100 Gramm fettarmer Schnittkase

Nudeln abkochen und abschrecken.
Hackfleisch anbraten.
Lauch in Streifen schneiden und Karotte und Paprika wiirfeln
und dazugeben. Mit Briihe und Sahne abloschen.
Die Nudeln unterrihren und alles zusammen auf ein Blech
geben und mit den in Streifen geschnittenen Kase bestreuen.
Bei 185°C etwa 20 min im Ofen Uberbacken.

* dazu passt Tomatensalat *

Hihnerfrikassee

fur 4-6 Personen

...fur die Bruhe

Zutaten:
2 Suppenhiihner
1 Zwiebel
1 Suppengriin
Salz, Pfeffer

Das Suppenhuhn in 3 Liter kaltes Wasser geben
und zugig erhitzen, nachdem es einmal kurz aufgekocht hat auf
kleiner Stufe wallen lassen. Das Huhn nach circa einer Stunde
leicht in die Brust und Keule schneiden.
Wenn das Huhn fast gar ist, das gewaschene Suppengemiuse
zugeben,
und mit Salz wiurzen. Nachdem das Huhn gar ist wird es
herausgenommen und die Brithe durch ein feines Sieb in einen
Topf gegeben.
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Das Fleisch mdglichst heiB von den Knochen I6sen, und
kleinschneiden.

...fur das Frikassee

Zutaten:
Das Fleisch der Suppenhiihner

500 ml Geflugelbriihe

300 ml Milch

80 Gramm Pflanzenmargarine
80 Gramm Mehl

100 Gramm Erbsen

250 Gramm Champignons

Margarine in einem Topf auflosen und Mehl hinzugeben dieses
etwas schwitzen lassen.
Mit etwa 500 ml Gefligelbriihe und der Milch angieBen,
aufwallen lassen.
Erbsen und Pilze (in Scheiben geschnitten) dazugeben und
garen lassen.

Das Fleisch in Wirfel schneiden, dazu geben.
Abschmecken mit Salz, Pfeffer.

**dazu passt Reis, Salzkartoffeln und frischer Blattsalat**

Je nach Geschmack kann auch Spargel in das Frikassee
hineingeschnitten werden.

Geflugelroulade® Florenz*

fur 4-6 Personen

Zutaten:
4-6 Hahnchenbriiste mit Haut

150 Gramm Frischkase
500 Gramm Spinat
Salz, Pfeffer, Rosenpaprika
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Die Haut der Hahnchenbriste vorsichtig abschneiden,
anschlieBend die Bruste der Lange nach zu
Schmetterlingsteaks schneiden und plattieren.

Den Spinat abblanchieren und in Eiswasser abschrecken.
Nun den Spinat gut abtropfen lassen und mit dem Frischkase
verruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Spinat-Frischkasemasse auf die platten Hahnchenbruste ca.
1 cm dick verteilen und einrollen. Die Roulade nun mit der Haut
der Hahnchen einrollen und mit Salz, Pfeffer und Paprika
wirzen.

In einer heiBen Pfanne von allen Seiten scharf anbraten und im
Backofen bei 185°C ca. 30 min garen.

Bratenplatte ,,Doser Art“

fur 4-6 Personen

Zutaten:
1 kg Rinderbraten
1 kg Putenrollbraten (aus der Putenbrust)
1 Karotte
1 Zwiebel
1 Sellerie
1 Lauchstange
1 TL Tomatenmark
Rotwein
Salz, Pfeffer, Lorbeer und Wacholderbeeren

...fur Rind und Pute

Rinder- und Putenbraten in einem Brater scharf von allen Seiten
anbraten und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Das Fleisch aus dem Brater herausnehmen.

Karotte, Sellerie, Lauch und Zwiebel in etwa walnussgroBe
Wiirfel schneiden und in dem Brater anrosten 1 TL
Tomatenmark zugeben und mit Rotwein abloschen. Die
Bratenstiicke zugeben und mit Wasser beflillen, so dass die
Bratenstiicke zur Halfte mit Wasser bedeckt sind.
Wacholder und Lorbeer beigeben.
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Etwa 2 Stunde bei 185°C im zugedeckten Brater
im Ofen garen.
Den fertigen Braten aus der Sauce nehmen und schneiden,
die Sauce durch ein Sieb in einen Topf geben
und mit Saucenbinder andicken.

..... fur das Schweinefilet

Zutaten:
1 kg Schweinefilet oder Schweineriickenbraten
Salz und Pfeffer
Paprikapulver

Das Fleisch mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen und scharf
anbraten. Mit der Pfanne oder Brater in den auf 180 °C
vorgeheizten Backofen schieben und ca. 25 Minuten im Ofen
garen.

Mit den anderen Bratenstiicken heiB3 servieren.

...und die Schupfnudeln

Zutaten:
1 kg Kartoffeln
3 Eier
175 Gramm Kartoffelstarke
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Kartoffeln in Salzwasser garkochen und durch eine
Kartoffelpresse driicken (ordentlich mit einem Kartoffelstampfer
reicht auch)

Mit Eier und Starkemehl zu einem festen Teig vermengen.
Wiirzen mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss.

Aus dem Teig ,.kleinfingergroBe” Nudeln formen,

Gut durchkiihlen lassen und in einer Pfanne knusprig braten.

* dazu passt frisches Geml(se *
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Grillteller

fur 4-6 Personen

...fur das Fleisch

Zutaten:
400 Gramm Putenbrust
400 Gramm Rumpsteak
400 Gramm Schweineriickensteaks
Salz, Pfeffer, Pfeffer bunt Geschrotet Rosenpaprika
Knoblauch
Pflanzenol

Putenbrustfilet in 4-6 Scheiben schneiden mit Salz und Pfeffer
wirzen, im Kihlschrank zwischenlagern
4-6 Scheiben Steaks vom Schwein schneiden
in Ol, Pfeffer Salz, Knoblauch einlegen.

Das Rindfleisch auch in diinne Scheiben schneiden, aber noch
nicht wirzen. Das Fleisch sollte in der heiBen Pfanne mit
grobem geschrotetem Pfeffer bestreut werden, gesalzen wird
erst auf dem Teller beim Essen.

*Kurz bevor wir Essen wird das Fleisch in Ol goldbraun gebraten. *

...fur die Krauterbutter

Zutaten:
250 Gramm Butter
Petersilie
Schnittlauch
4 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer, Rosenpaprika, Curry

Krauter und Knoblauch fein hacken und in die weiche Butter
geben,
mit den zugegebenen Gewurzen kraftig durchmischen.
In eine geeignete Schale geben und kaltstellen.
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Je nach Geschmack kann das Rezept mit allen beliebigen Krautern
und Gewdurzen abgeleitet werden.

....JfUr die Rostkartoffeln

Zutaten:
1 kg kleine Speisekartoffeln
Olivenol
2 Knoblauchzehen
Thymian
Salz und Pfeffer

Kartoffeln als Pellkartoffeln (etwas Kiimmel mit zugeben)
kochen,
abpellen und abkiihlen lassen. Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Kartoffeln von allen Seiten goldbraun braten.
Kurz vor Ende der Bratzeit
mit Salz, Pfeffer, Knoblauch (in Scheiben geschnitten) und
Paprika wirzen.

Dazu passt ein bunter Salat oder Pfannengemdase.
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Hauptgerichte
mit
Fisch
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Rotbarschfilet Millerin

fur 4-6 Personen

Zutaten:
4-6 Rotbarschfilets
Mehl
Salz, Pfeffer

Einen tiefen Teller mit Mehl fillen,
mit Salz, Pfeffer wiirzen
Den Fisch mehlieren und in Butter von beiden Seiten goldbraun
braten.

...fur die Senfsauce

Zutaten:
1 Zwiebel
1 Glas Senf, mittelscharf
150 ml Gemisebriihe
150 ml Mich
Dill
Salz und Pfeffer

Zwiebel in Wirfel schneiden und anschwitzen.
Senf dazugeben und mit anbraten.
Mit Gemusebriihe und Milch abloschen
und mit Salz & Pfeffer wirzen. Aufkochen lassen
und noch etwas frischen Dill (grob gehackt zugeben)
dazugeben.

“*Dazu passt: Kartoffeln, frischer Blattsalat und Bohnen™*
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Seelachsfilet auf Gartengemuse

...fur 4-6 Personen

Zutaten:
4-6 Seelachsfilets
1 Sellerie
1 kg Karotten
2 Lauchstangen
1 Kohlrabi
WeiBwein
2 Zitronen

Sellerie, Mohren und Lauch in feine Streifen schneiden,
in einer Pfanne leicht anschwitzen und mit WeiBwein abloschen,
Salz und Pfeffer zugeben. AnschlieBend das Gemiuse auf ein
Ofenblech geben.

Seelachsfilet in gleichmaBige Portionen schneiden (auf Graten
achten) und auf das Gemiuiise geben. Die Zitronen schalen, in
dinne Scheiben schneiden und auf den Fisch geben.

Den Fisch leicht mit Salz wiirzen und
das ganze bei 185°C fur 15 min im Ofen garen.

... mit Krautersauce

Zutaten:
Petersilie, Schnittlauch, Liebstockel
Dill und was man noch so alles findet
500 ml Milch
80 Gramm Margarine
80 Gramm Mehl
Salz Pfeffer

Aus Mehl und Margarine eine Mehlschwitze erstellen,
und mit 500 ml Milch abgieBen,
Die SoBBe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Frische Krauter fein hacken und kurz vor dem Servieren in die
SoBe geben.

Seite 26 von 62 Seiten



ik

Dazu passen Kartoffeln oder Reis und natrlich ein frischer
Salat der Saison.

** Tipp **
Anstatt einer Mehlschwitze kann auch Starkemehl mit Wasser
vermengt werden und langsam in den kochenden Fond gegeben
werden (dabei kréftig mit einem Schneebesen rihren).

Pangasiusfilet im Sesammantel

Zutaten:

4-6 Pangasiusfilets
Mehl

Salz, Pfeffer
100 Gramm Sesam

fur 4-6 Personen

Einen tiefen Teller mit Mehl fullen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und
100 g Sesam dazugeben.
Den Fisch mehlieren und in Butter von beiden Seiten goldbraun
braten.

...fur die Remoulade

Zutaten:
1 Zwiebel
Gewilrzgurken
Schnittlauch
Petersilie
Mayonnaise
Salz, Pfeffer

Zwiebel in Wirfel schneiden,
2 Glas Gewurzgurken wiirfeln,
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1 Bund Petersilie hacken,
1 Bund Schnittlauch in feine Rohrchen schneiden,
Zu guter Letzt: 1 Glas Mayonnaise.

Alle Zutaten in eine Schussel geben, miteinander verrihren und
mit etwas Gurkenwasser glatt rihren.
Wiirzen mit Salz, Pfeffer und Zucker.

* Dazu passen Salzkartoffeln und ein gemischter Salat*

Schollenrollchen

fur 4-6 Personen

Zutaten:
8 Schollenfilets
Pesto
Salz

Schollendoppelfilets halbieren
und mit Pesto einstreichen,
einrollen und mit einem Zahnstocher fixieren.
Einen Brater mit etwas Salzwasser fullen,
die Rolilchen auf einen Bratrost legen, den Brater schlieBen
und 10 min im Ofen im Dampf garen.

Pesto

Zutaten:
Petersilie
Schnittlauch
Thymian
Oregano
Knoblauch
100 Gramm Parmesan
100 Gramm Pinienkerne
100 ml Olivenol

Krauter fein hacken,
Knoblauch schalen und im Mixer fein purieren.
Pinienkerne und Olivenol zugeben.
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Alles kurz weiter purieren, Parmesan und Krauter dazugeben
und mit etwas Salz abschmecken.

** Dazu passen Salzkartoffeln oder Reis. **
Und natdrlich Salat

Wildlachsfilet auf Blattspinat

fur 4-6 Personen

Zutaten:
4-6 Stlicke Lachs
2 kg Spinat
Salz, Pfeffer, Knoblauch
Muskat
Gemiusebriihe

Zwiebel in Wirfel schneiden, anbraten
und Blattspinat dazugeben.

Eventuell mit etwas Brihe abloschen und garen.
Wirzen mit Salz Pfeffer Knoblauch und Muskat.
Das Gemiuse auf ein Blech geben,
die Wildlachsstlicke darauf legen
und bei 180°C ca. 12 min im Ofen garen.

... fur die Zitronensauce

Zutaten:
1 Zwiebel
200 ml Milch
200 ml Zitronensaft
Mehl
Zucker, Salz, Pfeffer

Zwiebel in Wirfel schneiden, anschwitzen,
mit 3-4 EL Mehl abstauben
und mit einem Schneebesen verrihren.
Mit 200 ml Milch abloschen und aufkochen lassen.
200 ml Zitronensaft zugeben
und mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
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* Dazu passen Salzkartoffeln *

Wildlachs mit Kresse Ricotta

fur 4-6 Personen

Zutaten:
4-6 Stiucke Lachs
500 Gramm Magerquark
1 Schale Brunnenkresse
1 Ei
Salz und Pfeffer

Die Lachsfilets leicht salzen und
auf ein gefettetes Blech legen.

Den Magerquark mit Salz, Pfeffer und dem Ei vermengen.
Die Brunnenkresse klein hacken und unter den Quark rihren.
Die Quarkmischung mit einem Spritzbeutel auf den Lachs
spritzen
und bei 185°C 15 min uberbacken.
AnschlieBend mit frischer Kresse bestreuen.

...Kartoffelrosti

Zutaten:
1 kg Kartoffeln vorwiegend festkochend
1 Zwiebel
2 Eier
10 g Mehl
Salz, Pfeffer, Muskat

Kartoffeln
und Zwiebel grob reiben mit
2 Eigelben und dem Mehl vermengen.
Wiirzen mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss.
Der Teig muss eine homogene Masse ergeben.
Ol in einer Pfanne erhitzen
und immer ca. 2 EL von der Masse
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zu einem goldbraunen Puffer ausbacken.

....fur das Grillgemuse

Zutaten:
2 Zucchini
1 Aubergine
1 Gemiusezwiebel
2 rote/ gelbe/ griine Paprika
Salz, Chilipulver, Knoblauch
Krauter

Zucchini, Aubergine, Zwiebel und Paprika
in kleine mundgerechte Stiicke schneiden.
Alles in einer Pfanne mit Olivendl anbraten

und mit Salz, Chilipulver, Knoblauch
und Krautern der Provence wilirzen.

Einmal kraftig durchschwenken und fertig.

...fur die feurige Tomatensauce

Zutaten:
1 Zwiebel
2 Chillischoten
Tomatenmark
40 g Mehl
500 ml Briihe
Salz, Pfeffer, Oregano, Knoblauch, Chili und Zucker

Zwiebel in Wiirfel schneiden und anschwitzen.
Chillischoten in Streifen schneiden und mitschwitzen lassen.
Etwas Tomatenmark dazugeben und ebenfalls mit anrosten.

Das Tomatenmark verandert seine Farbe und sein Geruch, jetzt
erst
das Mehl zugeben und noch kurz mit anrésten, dann mit der
Brihe abloschen. Das ganze kurz kdcheln lassen und dann
abschmecken mit Salz, Pfeffer, Oregano, Knoblauch, Chili und
Zucker.
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Gemuseauflauf

fur 4-6 Personen

Zutaten:
1 Blumenkohlkopf
1 Kohlrabi
4 Mohren
3 Stangen Lauch
1 Zwiebel
2 EL Mehl
300 ml Briihe
300 ml Milch
500 g geriebener Kase

Den Blumenkohl zerkleinern,
Kohlrabi und die M6hren wirfeln und
den Lauch in Streifen schneiden.
Das geschnittene Gemause in der Brihe fast garkochen.
Gemuse entnehmen und die Briuhe zur Seite stellen.
Das Gemuse auf einem Blech verteilen.
Die Zwiebel wirfeln, in einem Topf anschwitzen,
das Mehl beifigen, verrihren und kurz mit anschwitzen. Dann
mit
der Brihe und der Milch aufgieBen und kocheln lassen.
Die Sauce kraftig abschmecken
mit etwas Knoblauch, Salz, Pfeffer, Muskat und frischen Krautern.
Das Gemuse auf einem Blech verteilen, die Sauce daruber
geben
und mit dem geriebenen Kase bestreuen.
Ca. 20 min bei 185°im Ofen Uberbacken.

GrillspieBe

Zutaten:
3 EL Ol
Zitronensaft, Paprikapulver, Pfeffer,
Salz, Rosmarin und Knoblauch
200 g Zucchini
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2 Zwiebeln
1 gelbe Paprika

Aus der Zitrone und dem Ol eine Marinade riihren.
Mit Paprikapulver, Pfeffer, Salz, Rosmarin

und dem durchgepressten Knoblauch kraftig wirzen.

Zucchini und Paprika waschen, und in dicke Scheiben
schneiden, die etwa die GroBBe eines Wurfels haben. Zucchini
und Paprika zur Marinade geben. Zwiebeln pellen, vierteln und

unter das Gemiise mischen.

Alles ca. 1 Stunde im Kuihlschrank marinieren lassen.
Fur die GrillspieBe das Gemiuse im Wechsel auf die GrillspieBe

stecken. In einer heiBen Pfanne auf den gewuinschten

Garpunkt braten.

Gemuseplatzchen mit Krauterquark
und Pellkartoffeln

...fur die Gemuseplatzchen:

Zutaten:
160 g Mohren
3 Lauchzwiebeln
1 Knoblauchzehe
10 g Emmentaler
3 Eier
3 EL Starke
Salz, Pfeffer und Majoran

Mohren raspeln, Lauchzwiebeln in feine Streifen schneiden
und 1 Knoblauchzehe zerdricken.
Alles mit dem Emmentaler, Eiern und der Starke vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und Majoran wirzen.
Fett in einer Pfanne erhitzen
und den Teig zu Platzchen formen.
Die Platzchen im heiBen Fett goldbraun backen.
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...far den Krauterquark:

Zutaten:
2509 Magerquark
2 EL Olivenaol
3 Fruhlingszwiebeln
Salz, Pfeffer und Zucker
Knoblauch
Milch
Schnittlauch und Petersilie

Den Magerquark in ein GefaB flllen, das Olivendl,
die gehackten Krauter, die Milch, die zerkleinerten Zwiebeln und
den Knoblauch unter den Quark rithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Bei Zugabe der Milch kann der Quark noch
dlunner geruhrt werden.

* Dazu ca. 500 g Pellkartoffeln servieren*

Tortellini mit Kase- Sahnesauce

Zutaten:
250 g Kase Tortellini
1 Zwiebel
4 EL Mehl
200 ml Milch
200 ml Briihe
100 g Schmelzkase
Salz, Pfeffer und Muskat

Kase-Tortellini in kochendem Salzwasser garen.
Zwiebel fein wurfeln, anschwitzen und mit dem Mehl verrihren.
Mit der Brihe abloschen und kurz kdcheln lassen erst jetzt die

Milch zugeben.
Den Sahne-Schmelzkase in die Sauce geben und verriihren bis
er sich auflost.
Abschmecken mit Salz, Pfeffer, Muskat und etwas
Gemusebruhe.
Eventuell noch etwas Milch zugeben.
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* dazu passt ein frischer Salat *

Kiurbis- Kartoffelrosti

Zutaten:

500 g Kartoffeln

250 g M6hren

100 g Zucchini

1 Zwiebel

100 g Kurbiskerne

2 Eigelb

2 EL Mehl

Salz, Pfeffer und Muskatnuss

Kartoffeln, Mohren, Zucchini und Zwiebel grob reiben,

und mit den Kirbiskernen, Eigelb und etwas Mehl vermengen.

Wiirzen mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss.
Der Teig muss eine homogene Masse ergeben.
Ol in einer Pfanne erhitzen
und immer ca. 2 EL von der Masse
zu einem goldbraunen Puffer ausbacken.

Gefullte Tomaten

6 Fleischtomaten aushohlen und bereitstellen

...far die Fullung

Zutaten:

7 Scheiben Vollkorntoast

8 dinne Scheiben Mozzarella
100 g Fetakase

50 g Pinienkerne

Thymian, Oregano, Schnittlauch
Knoblauch, Rosmarin

100 g Vollkornreis

Die eine Halfte des Fruchtfleisches der Tomaten mit
Vollkorntoast Scheiben, Fetakase, Pinienkernen, etwas
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Oregano, Thymian, Schnittlauch, 3 Zweigen Rosmarin, und 1-2
Knoblauchzehen
purieren und mit gekochtem Naturreis vermengen.
Die Tomaten damit flllen.

...fur die Sauce

Zutaten:
1 Dose Pizzatomaten
2 EL Olivenol
1 EL Balsamicoessig
Salz, Pfeffer, Rosenpaprika

Pizzatomaten und die andere Halfe des Tomatenfruchtfleisches
mit 2-3 EL Olivendl, 1 EL Balsamico
und dem Rest der Flllung mischen.

Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver (rosenscharf) wirzen.
Die Sauce in eine Auflaufform geben, die Tomaten hineinstellen
und bei 210°C ca. 20 min garen.

Mit einer diinnen Scheibe Mozzarella belegen
und weitere 15 min. GUberbacken.
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Brot ohne Hefe

Zutaten:
500 g Dinkelmehl
400 ml Wasser
1 Packchen Weinsteinpulver
1 EL Ol
Salz

Dinkelmehl und Wasser,
Salz, Ol und 1 PK Weinsteinpulver
gut verruhren, in eine gefettete Kastenform fullen
und bei 185°C ca. 55 min backen.

Haferknackebrot ohne Hefe

Zutaten:
500 g Haferflocken
40 g Butter
200 ml Wasser
1 TL Backpulver
1 TL Salz

Haferflocken im Mixer fein hacken, Salz und Backpulver
einstreuen.

Butter auflosen, dazugeben und mit einem Knethaken
verruhren.

200 ml kochendes Wasser nach und nach unterruhren.

Die Arbeitsplatte mit feinen Haferflocken bestreuen
und den Teig ca. 2 cm dick darauf ausrollen.
Die Teigplatte in schmale Rechtecke schneiden.
Ein Blech mit Backpapier auslegen und die Rechtecke darauf
verteilen. Bei 175°C etwa 40 min backen.

Seite 39 von 62 Seiten



ik

WeiBBbrot ohne Hefe

Zutaten:
200 g Mehl
2 EL Olivenol
1 Eigelb
%2 TL Salz
100 ml Wasser

Mehl, Olivendl, Eigelb, Salz
und Wasser zu einem Teig
verkneten, in zwei Teigkugeln teilen, zu Laiben formen und 30
min kaltstellen.
Fur ca. 15 min bei 220° C im Ofen backen

*Dieses Rezept funktioniert mit Dinkel-, Weizen- und
Roggenmehl*

Pizzateiq ohne Hefe

Zutaten:
300 g Mehl
1 Packchen Backpulver
75 ml Olivendl

300 g Mehl, 1 Pk. Backpulver,
75 ml Olivenodl, 1 TL Salz und etwas Milch
zu einem Teig verriihren (der Teig ist sehr klebrig!).
Nach Lust und Laune belegen und bei 200°C ca. 30-40 min
backen.
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Lactosefreie Saucen

Senfsauce

Zutaten:
1 Zwiebel
1 Glas Senf (mittelscharf)
500 ml MinusL Milch
Honig, Salz Pfeffer

Zwiebel in Wirfel schneiden und anschwitzen.
Senf dazugeben und mit anbraten.
Mit der MinusL Milch abléschen und
mit Salz, Honig und Pfeffer wiirzen.
Das Ganze aufkochen lassen und je nach Geschmack
noch etwas frischen Dill dazugeben.

Krautersauce

Zutaten:
Zwiebeln
Mehl
500 ml MinusL Milch
Petersilie, Schnittlauch, Liebstockel
Salz, Pfeffer

Zwiebel in Wiirfel schneiden und anschwitzen.
Mit 3-4 EL Mehl glatt rihren
und mit der MinusL Milch abgieBen.
Die SoBe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Frische Petersilie, Dill, Schnittlauch und Liebstockel hacken
und nach dem Kochen dazugeben.
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Mavonnaise

Zutaten:
1 Eigelb
2 TL Senf
2 TL Essig
1 Liter Speisedl
Salz

Eigelb mit Senf, etwas Salz und 2 EL Essig
in einem hohen RihrgefaB mit einem Purierstab verrihren.
Wahrend des Ruhrens nach und nach 1 Liter. Ol unterziehen.

Achtung
Mit dieser Mayonnaise kann man viele Dressings und Dips
kreieren.
Fir die schlanke Linie ist diese selbstgemachte Mayonnaise
aber nichts,
und wurde in der Kurklinik auch nur zur Ubung der Lehrlinge
hergestellit.

* Die Grundrezepte fiir die Dressings finden Sie in diesem Hefft.
Einfach ableiten und fertig! *

* * * Tlpp * X *
.Jede Sauce kann man, anstatt mit MinusL Milch
auch mit Soja-, Ziegen-, Hafer-, Kokos- oder Reismilch anriihren.
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Glutenfreie Saucen

Krautersauce

Zutaten:
1 Zwiebel
500 ml Milch

100 ml Sahne
frische Krauter nach belieben

Zwiebel in Wirfel schneiden und anschwitzen und
mit Milch angieBen.
Ca. 5 EL Mondamin mit 5 EL Wasser vermengen, damit die
Sauce andicken und mit Sahne verfeinern.
Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Frische Krauter hacken und nach dem Kochen dazugeben.

Senfsauce

Zutaten:
1 Zwiebel

500 ml Milch
1 Glas Senf (mittelscharf)

3 TL Honig
Salz und Pfeffer
frische Krauter nach belieben

Zwiebel in Wirfel schneiden und anschwitzen.
Senf dazugeben und mit anbraten.
Mit Milch abléschen und mit Salz und Honig wiirzen.
Aufkochen lassen und je nach Geschmack noch etwas frischen
Dill dazugeben.
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Glutenfrei und ohne Ei

Buchweizen-Pfannkuchen

Zutaten:
80 g Buchweizen
1 EL Zucker
50 ml Pflanzendl
20 g Vollsoja
200 ml Wasser

Buchweizenmehl, Vollsoja, Salz, Zucker und Wasser
verrihren und eine Stunde ruhen lassen.
Kurz vor dem Braten 50 ml Ol dazugeben
und die Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun braten.

Zitronenpudding

Zutaten:
2 Zitronen
500 ml Milch
3 EL Zucker
40 g Speisestarke

den Abrieb von 1 Zitrone,
den Saft von 2 Zitronen
und das Fruchtfleisch von 2 Zitronen
in ein LitermaB geben
und mit Milch auf 500 ml auffillen.

3 EL davon abnehmen und
Zucker und Speisestarke darin auflésen.
Die restliche Fllssigkeit aufkochen
und mit dem Starkegemisch abbinden.
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Das Dressing macht den Salat

American
Zutaten:
2 EL Mayonnaise
1 EL Magermilchjoghurt
1 EL Ketchup
2 EL Mayonnaise
1 EL Joghurt
1 EL Ketchup
mit Milch glatt rihren.
Abschmecken mit Salz, Pfeffer,
Krauter der Provence und etwas Zucker.
French
Zutaten:

5 EL Magermilchjoghurt
2 EL Senf

etwas Milch

Salz, Pfeffer, Honig

Senf, Joghurt
und Milch glatt rihren.
Mit Krautern, Salz, Pfeffer und je nach
Geschmack mit etwas Honig oder Zucker abschmecken.

Joghurt

Zutaten:
4 EL Magermilchjoghurt
Zitronensaft

4 EL Joghurt mit
Zitronensaft glatt ruhren
und mit Zucker abschmecken
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Balsamico
Zutaten:
1 EL Senf
1 EL Honig
3 EL Aceto Balsamico
1 EL Olivenol
Salz, Pfeffer und Honig
1 EL Senf
1 EL Honig

3 EL Aceto Balsamico
mit einem Purierstab verriuhren.
Ca. 3 EL Olivendl nach und nach dazugeben.
Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken.

Joghurt - Krauter

Zutaten:
4 EL Joghurt
etwas Milch
Krauter nach belieben
Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Zucker

Joghurt mit der Milch glatt rihren.
Feingeschnittene Krauter dazugeben und
mit Salz Pfeffer, Zitrone und etwas Zucker abschmecken.
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Gutes mit Knoblauch

Knoblauchdressing

Zutaten:
2 EL Mayonnaise

1 EL Magermilchjoghurt
etwas Milch

2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer

2 Zehen Knoblauch zerdrucken,
mit 2 EL Mayonnaise, 1 EL Joghurt
und etwas Milch glattrihren.
Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Aioli

Zutaten:
1 Glas Mayonnaise

1 EL Magermilchjoghurt
1 EL Olivenol
9 Knoblauchzehen

etwas Milch

Mayonnaise in ein RiuhrgefaB fullen.
9 Knoblauchzehen pellen und pressen.
2 EL Olivenol und etwas Milch (ca. 5 EL)
dazugeben und das Ganze mit dem Purierstab mixen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Lecker hat aber wahnsinnig viel Kalorien
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Tsatsiki

Zutaten:
500 g Magerquark
100 g Magermilchjoghurt
1 EL Olivendl
1 Salatgurke
Salz
3 Knoblauchzehen

Salatgurke reiben,
Magerquark mit 1 EL Olivendl und den Joghurt
verrihren. Knoblauch pressen und zugeben
Mit Salz abschmecken.

*% Tipp *%
Fur die schlanke Linie kann man, anstatt Mayonnaise
auch immer kalorienreduzierte Salatcreme nehmen!
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Kartoffelsalat

Zutaten:
1 kg Kartoffeln
2 Eier
1 Zwiebel
100 g Mayonnaise
150 g Geflligelfleischwurst
Salz, Pfeffer

Kartoffeln kochen, abkuhlen lassen und in Scheiben
schneiden,
Gewirzgurken und Zwiebeln fein wirfeln,

1 Schuss Gurkenwasser und Mayonnaise zugeben.
Fleischwurst und die Eier (hartgekocht) in feine Streifen
schneiden und alles vermengen.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Nudelsalat

Zutaten:
200 g Nudeln
2 Paprika
3 Wiener Wirstchen
1 Zwiebel
200 g Mayonnaise
1 kleine Dose Mandarinen
Salz, Pfeffer, Curry

Nudeln abkochen, Paprika wirfeln,

Wiener Wirstchen in Scheiben schneiden, die Zwiebel wirfeln
und alles mit den Mandarinen vermengen.
Mayonnaise zugeben und mit Salz, Pfeffer und Curry
abschmecken.
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Farmersalat

Zutaten:
1 Rettich
4 Karotten
2 Kohlrabi
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
3 EL Magerjoghurt

Rettich, Mohren und
den Kohlrabi schalen und grob raspeln.
Die Zwiebel wirfeln und die zerdriickte Knoblauchzehe
beigeben.
Alles gut kneten und mit den Joghurt vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Gurkensalat

Zutaten:
3 Salatgurken
1 Zwiebel
100 g Magermilchjoghurt
Salz, Pfeffer, Dill

Salatgurken in Scheiben schneiden, Zwiebel wiirfeln und

Joghurt zugeben.
Alles verkneten und mit Salz, Pfeffer und Dill abschmecken.

Lauch-Kasesalat

Zutaten:
300 g Gouda
4 Stangen Lauch
2 Apfel
50 g Mayonnaise
50 g Magermilchjoghurt

Den Gouda und die Apfel reiben, den Lauch in
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feine Ringe schneiden und mit dem Joghurt verkneten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Griechischer Salat

Zutaten:

1 Salatgurke

3 Paprika

5 Tomaten

200 g Fetakase

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer Pflanzenol

frische Petersilie und Schnittlauch

Salatgurke, Paprika, Tomaten und
Fetakase wiurfeln.
Zwiebel in Streifen schneiden
und alles in eine Schussel geben.
Mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen.
Einen Schuss Ol Uber den Salat verteilen.

Tomate - Mozzarella - Salat

Zutaten:
5 Tomaten
3 Kugeln Mozzarella
1 Zwiebel
3-4 Knoblauchzehen
Krauter der Provence
Salz und Pfeffer

Tomaten und Mozzarella wurfeln.
Zwiebel in Streifen schneiden und Knoblauch zerdricken.
Mit Krauter der Provence und Salz wurzen.
Einen Schuss Ol iber dem Salat verteilen.
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Waldorfsalat

Zutaten:
1 Sellerie
4 Apfel
150 g Walniisse
50 g Mayonnaise
50 g Magermilchjoghurt
Salz, Pfeffer, Zucker

Sellerie und Apfel reiben und
Walnusse fein hacken.
Mit der Mayonnaise und den Joghurt verkneten.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Wurstsalat

Zutaten:
10 Gefligelbockwiirstchen
10 Gewilrzgurken
1 Zwiebel
Petersilie, Salz und Pfeffer

Wiurstchen und Gewurzgurken
jeweils in Scheiben schneiden.
Zwiebel in Streifen schneiden,
Petersilie fein hacken und alles in eine Schiissel geben.
Mit Salz, Pfeffer, Zucker, einem Schuss Gurkenwasser,
Essig und Ol marinieren.

Reissalat

Zutaten:
100 g Naturreis
3 Paprika
1 Zwiebel
1 Dose Mais
100 g Kochschinken
Geflligelbriihe, Salz und Pfeffer
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Reis abkochen.

Zwiebel und den Kochschinken wirfeln
und anbraten. Paprika fein wurfeln.
Alles mit Mais in eine Schiissel geben
und mit etwas Brlhe libergieBen.
Einen Schuss Ol zugeben
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Apfel-Mohrenrohkost

Zutaten:

4 Apfel

6 Karotten

Saft von 3 Zitronen
50 ml Pflanzenol
250 ml Apfelsaft

Zutaten:

Zucker
Apfel und Méhren grob raspeln.
Apfelsaft und Ol zugeben.
Zitronensaft und 3 EL Zucker
dazugeben
und alles miteinander verkneten.
Eiersalat
10 Eier
100 g Kochschinken
1 Zwiebel

100 g Mayonnaise
100 ml Magermilch
Schnittlauch

Salz, Pfeffer, Curry

Eier hart kochen und in Scheiben schneiden.

Zwiebel und Schinken wurfeln und zusammen anbraten.
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1 Bund Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
Mayonnaise mit der
Milch glattrihren und
das alles miteinander vermengen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen
oder nach Geschmack auch mit Senf oder Curry.

WeiBBkrautsalat

Zutaten:
1 WeiBkohl
1 Paprika
1 Zwiebel
50 ml Pflanzendl
Essig, Salz, Pfeffer, Zucker

WeiBkohl in feine Streifen raspeln, salzen und gut durchkneten.
Paprika in feine Streifen schneiden und dazugeben, nochmals
kraftig durchrihren.

Essig und Ol, Pfeffer und Zucker zugeben.
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Bananenquark

Zutaten:
2 Bananen
200 g Magermilchjoghurt
250 g Magerquark
3 EL Blitenhonig

Bananen mit Joghurt plrieren und

mit den Magerquark
und Honig vermengen.

Erdbeerquarkspeise

Zutaten:
250 g Erdbeeren
250 g Magerquark
1 Packchen Vanillezucker
2 EL Blatenhonig
2 Vanillestange
Balsamicoessig

250 g Erdbeeren waschen und klein schneiden.
Mit 250 g Magerquark,
1 Schuss Balsamico-Essig,
1 Packchen Vanillinzucker,
2 EL Honig
und 100 ml Sahne
kraftig mit einem Schneebesen verrihren.

***Tipp***
Grundsatzlich kann man mit allen Arten von Frichten
auf diese Weise eine leckere Quarkspeise zubereiten.
Bei Verwendung von Fruchtkonserven kann man auch einen
Schuss von dem Fruchtsirup hineingeben. Dann sollte man
jedoch nicht mit einem Schneebesen,
sondern mit einem Loffel rihren!
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Orangencreme

far 1 groBe Schussel:

Zutaten:
5 Eier
150 g Zucker
500 ml Orangensaft
Grand Marnier ( Orangenlikor)
2 Vanillestange
500 ml Sahne
10 Blatt Gelatine

Eier, Zucker, 1 Schuss Grand Marnier
und den Orangensaft
in einem Wasserbad warm aufschlagen
(die Masse sollte eine Temperatur von 80°C haben).
10 Blatt Gelatine einweichen
und in die warme Masse einruhren.
Alles zusammen kaltrihren
und abschlieBend 700 ml geschlagene Sahne unterrihren.

Ca. 1 Stunde in den Kihlschrank stellen.

Achtung

Diese Dessertcreme ist sehr kalorienreich

* Tipp *
Dieses Rezept klappt auch prima mit Zitronen-
oder Limettensaft!

Rote Grutze

Zutaten:
1 kg Tiefkiihl-Beerenfrichte
1 Liter. Traubensaft
1 Packchen Vanillezucker
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Kurklinik Straﬁe

6 EL Blitenhonig
2 Vanillestange
3 EL Kartoffelstarke

Honig in einem Topf schmelzen lassen.
Mit 1 Liter. Orangen- oder Kirschsaft abloschen und kochen
bis sich die Flussigkeit etwa halbiert hat.
3 EL Stéarke in etwas Saft auflosen,
einruhren, aufkochen lassen und
1000 g Tiefkuhl-Beerenfruchte zugeben.
Die Masse erhitzen und: Fertig!

Im Winter schmeckt es gut, wenn man eine Zimtstange mit dazugibt.

Mousse au Chocolat

Zutaten:
4 Eier
50 g Zucker
2 Tafeln Zartbitterschokolade
2 EL Blitenhonig
2 Vanillestange
200 ml Sahne
Kaffee

4 Eier trennen und
das EiweiB3 aufschlagen.
Die Eigelbe in eine Schiissel geben
und mit 2-3 EL Kaffee

und 50 g Zucker in einem Wasserbad aufschlagen.

2 Tafeln Zartbitterschokolade auflosen

und in die restliche Masse einruhren.
Das ganze kalt rihren und das geschlagene EiweiB3
plus einem Becher geschlagene Sahne unterziehen.

In eine passende Form umfillen und kaltstellen.

Marmorkuchen

Zutaten:
250 g Butter
125 g Zucker
4 Eier
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2 EL Magerquark

500 g Mehl

125 ml Mich

Kakao

1 Packchen Vanillezucker
1 Packchen Backpulver

Butter, Zucker, Vanillinzucker,
4 Eier und 2 EL Quark
zu einer schaumigen Masse verrihren.
Mehl mit dem Backpulver mischen
und nach und nach im Wechsel mit 125 ml Milch in die
schaumige Masse unterruhren.
Die Halfte des Teiges abnehmen
und in eine gefettete Gugelhupfform fillen.
In die andere Halfte 2-3 EL Kakao,
2-3 EL Milch und 2 EL Zucker rihren
und ebenfalls in die Form geben.
Mit einer Gabel ein Marmormuster einziehen
und bei 180°C ca. 40-50 min backen.

Noch ‘'mal was fur besondere
Gelegenheiten...

Bircher Musli

fur 4-6 Personen

Zutaten:
2 EL Haferflocken
1 EL Mandel, gehobelt
1 EL Haselniisse, gemahlen
1 EL Leinsamen
1 EL Dinkelkerne
2 Banane
1 Apfel

3 EL Honig
1 EL Sahne
200 ml Milch
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Haferflocken, Mandeln, Haselnusse,
Leinensamen, Dinkelkerne,
eine 2 Banane in Scheiben,
1 geriebener Apfel,
Honig, Sahne,
Naturjoghurt,
und 200 ml Milch.
Alle Zutaten verriihren und eine Stunde ziehen lassen.

Thunfischdip
Zutaten:

2 kl. Dosen Thunfisch
2 Pakete Philadelphia
1 Tiute Zwiebelsuppe

2 Dosen Thunfisch,
2 Pakete Philadelphia
und 1 Tute Zwiebelsuppe verriihren
und ca. 1 Stunde ziehen lassen.

Passt zusammen mit Baguettebrot auf jede Party!

Apfelpunsch

Zutaten:
5 Liter. Apfelsaft
5 Liter. Wasser
50 g Zucker
10 Beutel Glihweingewiirz

5 Liter. Apfelsaft, 5 Liter. Wasser
mit 50 g Zucker
aufkochen lassen.
10 Beutel Gluhweingewdirz hineingeben und 10 min ziehen
lassen.
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