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RANGAUKLINIK

Fachklinik fir Lungen- und
Bronchialheilkunde
Zentrum fir medizinische
Rehabilitation

Rezepte aus unserer Lehrkiiche
Essen und Wohlfiihlen

Wir wiinschen guten Appetit!

weil wir das

Leben lieben.



RANGAUKLINIK ANSBACH — REZEPTE AUS UNSERER LEHRKUCHE

Liebe Gaste,

wir kochen in unserer Lehrkuche 7 verschiedene
Menus der vollwertigen Ernahrung.

Ein Menl enthalt jeweils eine/ein
Suppe und Vorspeise
Hauptgericht
Zwischenmahlzeit
Dessert

fur 4 Personen.

Die vollwertige Ernahrung beinhaltet nach der
Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung

=» naturbelassene Nahrungsmittel
=» Ablehnung von Zusatzstoffen
= moglichst wenig verarbeitete

und hitzebehandelte Lebensmittel
=» Fleisch und Wurst hochstens

2-3 mal pro Woche
=» Genussmittel meiden

Viel SpaR beim Ausprobieren der Rezepte



RANGAUKLINIK ANSBACH - REZEPTE AUS UNSERER LEHRKUCHE

Reissuppe mit Mandeln Blumenkohlcremesuppe
Kartoffelsavarin Gefillte Kartoffeln mit
Nudelomelett mit Gemiise Lachssauce

Apfel unter der Haube Aprikosen-Joghurt-Mix

Karotten-Hirse-Auflauf

Gefillte Auberginen Selleriesuppe mit Paprikacreme
Spaghetti mit Lauchsahne Pute in Gorgonzolasauce
Zwiebelschnecken Eiaufstrich mit Vollkornbrot
Birnen mit Schoko-Schaum GrieRnockerl mit griechischem

Joghurt und Erdbeersauce

Menii 7

Bunter Vorspeisensalat Gartnerinnensuppe mit Krautern
Kartoffelauflauf mit Hackfleisch Spinat-Gnocchi mit

und Mozzarella Paprikacremesauce
Griinkernaufstrich mit Schinkentaschen

Vollkornbrot Obstsalat

Reisflammeri auf Obst

Kasecremesuppe
Paprikaschoten mit Hirsefiillung
Emmentalercreme mit
Vollkornbrotchen
Quarkwolkchen auf
Aprikosensauce
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Suppen und Vorspeisen

Menii 1
Reissuppe mit Mandeln

Zutaten:

60g Naturreis

750ml Wasser

etwas Gemiisebriihwiirfel

2EL  Mandeln

100g gelbe oder rote
Paprikaschote

150g Stangen- oder
Knollensellerie

100g Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

20g Butter

2TL Curry

1 sauerlicher Apfel (ca. 100g)

150g
1
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saure Sahne
Zitrone

Zubereitung:

1.

2.

Den Reis kalt abspiilen und in 750ml
Wasser 6-10 Stunden einweichen.
Den Reis etwa 20 Minuten bei
schwacher Hitze kochen.
Bruhwirfel zugeben und den Reis
etwa 10 Minuten auf der
ausgeschalteten Kochplatte
ausquellen lassen.

Die Mandeln kurz in kochendes
Wasser legen, kalt abschrecken
und hauten. Dann in Stifte
schneiden und in einer Pfanne
unter Umwenden goldgelb rosten.

. Den Sellerie und die Paprika

waschen, putzen und in gleich
grolRe Streifen oder Wiirfel
schneiden.

Die Zwiebeln klein wiirfeln und
den Knoblauch hacken. In 20g
Butter andunsten. Den Curry
daruberstreuen und unter
Umrihren kurz mitrosten.

. Das Gemiise zugeben, mit Wasser

abloschen und etwas Bruhwirfel
abschmecken. Bei schwacher Hitze
8 Minuten bissfest garen.
Inzwischen den Apfel entkernen,
in diinne Scheiben schneiden und
noch etwa 1 Minute mit dem
Gemuse kochen.

. Das Gemiuse zum Reis schitten.

Die saure Sahne, die Zitronen-
schale und den Zitronensaft in
die Suppe riihren. Mit Pfeffer
abschmecken und mit den
Mandeln bestreuen.
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Suppen und Vorspeisen

Menii 2

Gefiillte Auberginen

Zutaten: Zubereitung:

4 Auberginen 1. Auberginen waschen, abtrocknen

1 Zwiebel und halbieren.

1-2 Knoblauchzehen 2. Entweder in Olivenol goldbraun

400g Hackfleisch braten oder in reichlich Salzwasser

4 reife Tomaten oder bissfest garen. Die Auberginen

2EL  Tomatenmark aushohlen.
Schnittlauch 3. Die Zwiebel und den Knoblauch
Salz putzen und in kleine Wiirfel
Pfeffer schneiden. Das Hackfleisch
Peperoni anbraten. Die Zwiebeln und
Petersilie Knoblauch zugeben. Kurz mit
Olivenol andiinsten. Die klein gewiirfelten

Tomaten oder das Tomatenmark
zugeben. Mit Salz, Pfeffer,
Petersilie usw. wiirzen.
Gut mischen.

4. Die Auberginen damit fiillen und
im Ofen bei 180° 15-20 Minuten
backen.
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Suppen und Vorspeisen

Zutaten:

1

1 Tomate 2.
1 Paprika 3.
1 Gurke

1 Zwiebel

Dressing:

758 Joghurt

758 Sahne

1TL mittelscharfer Senf

Schiissel verschiedene 1.

Blattsalate der Saison

12 EL Zitronensaft

1

Prise Salz
Krauter nach Belieben

Zubereitung:

Den Salat und das Gemtuse waschen,
putzen und zerkleinern.

Auf einem Teller anrichten.

Die Salatmarinade anmachen und
uber den Salat geben.

Zutaten:
500ml Gemiisebriihe 1
100g Zwiebeln
1 Knoblauchzehe 2
200g Kartoffeln
1 TL Liebstockel
60ml Sahne
30g Emmentaler Kase 3.
70g Gouda 4
1EL  Schnittlauch 5
Fett zum Anbraten
Muskat
Piment

O

Zubereitung:

. Gemiise waschen, putzen und in

kleine Wurfel schneiden.

. Im Fett andiinsten und mit Bruhe

aufgiefRen. Muskat, Piment und
Liebstockel zugeben und 30 Minuten
kocheln lassen.

Suppe mit dem Mixstab piirieren.

. Kase und Sahne hinzufiigen.
. Mit Schnittlauch garnieren.
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Suppen und Vorspeisen

Menii 5

Blumenkohlcremesuppe

Zutaten: Zubereitung:

2EL Haferflocken 1. Haferflocken kurz anrosten,

250ml Gemiisebriihe anschlieBend mit Gemiisebriihe

250ml Milch aufgieRen und zugedeckt auf

250¢ Blumenkohl kleiner Flamme 5 Minuten kocheln

100ml Sahne lassen.

1EL  Petersilie 2. Milch hinzufiigen und wiirzen.
Liebstockel Suppe zum Kochen bringen,
Basilikum Blumenkohl hinzugeben und
Muskat zugedeckt 10-12 Minuten kocheln
Salz lassen.
Pfeffer 3. Suppe und Sahne in den Mixer

geben oder mit dem Mixstab
purieren. Mit Salz abschmecken
und mit Petersilie garnieren.
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Suppen und Vorspeisen

Menii 6

Selleriesuppe mit Paprikacreme

Zutaten: Zubereitung:

1EL Butter 1. Gemuse waschen, putzen und

12 Zwiebel wirfeln.

1 Knoblauchzehe 2. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben

250g Kartoffeln und bei milder Hitze in ca. 7 Minuten

125g Sellerie glasig diinsten.

500ml Gemiisebriihe Kartoffeln und Sellerie dazugeben,

4EL Sahne unter Ruhren andunsten.

1EL  Petersilie 3. Mit Gemiisebriihe aufgieBen, mit

1 Lorbeerblatt Muskat, Liebstockel, Thymian und
Muskat Lorbeer wurzen und zugedeckt 15
Liebstockel Minuten kocheln, bis das Gemiise
Thymian weich ist. Die Suppe mit Sahne fein
Salz purieren, mit Salz abschmecken.
Pfeffer

Zutaten fiir die

Paprikacreme: Zubereitung:
1 rote Paprikaschote 1. Stangel und Kerne der Paprika-
1Prise Paprikapulver schote entfernen.
1EL  Creme fraiche oder 2. Die Paprikaschote in kleine Wirfel
saure Sahne schneiden und weich diinsten.
Salz 3. Das Paprikafleisch mit Paprikapulver

und Creme fraiche oder saurer Sahne
fein piirieren und salzen.
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Suppen und Vorspeisen

Menti 7

Gartnerinnensuppe mit Krautern

Zutaten: Zubereitung:

750ml Gemiisebriihe 1. Fein gehackte Zwiebeln und

1EL Ol Knoblauch in Ol andiinsten,

2 Zwiebel danach mit Gemiisebriihe

1 Knoblauchzehe aufgielRen.

100g Karotten Zum Kochen bringen und 10

50g Kartoffeln Minuten leicht kocheln lassen.

50g  Sellerie In dieser Zeit das Gemlise

100g Broccoli waschen, putzen und klein

50¢g Lauch schneiden.

50g Erbsen 2. Karotten, Kartoffeln und Sellerie

2TL Petersilie dazugeben, zugedeckt 5-7

12 TL  Schnittlauch Minuten leicht kocheln.

1 EL  Dill 3. Broccoli, Lauch und Erbsen

1TL  Liebstockel hinzufiigen und zugedeckt noch

1TL  Oregano 5-7 Minuten garen. Das Gemlise
Muskat soll weich sein, aber noch Biss

evtl.1 Tomate haben. Suppe vom Herd nehmen,

mit Muskat abschmecken, die
Krauter unterrihren und sofort
servieren.

4, Wer Lust auf Tomaten hat, gibt
in den letzten Minuten eine
Tomate, abgezogen und in kleine
Wiirfel geschnitten, dazu.
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Hauptgerichte

Menii 1
Kartoffelsavarin

Zutaten:

750 vorwiegend fest-

kochende Kartoffeln
50g¢  geriebener Gouda
3EL frisch gehackte

Krauter
2 groBe Eier
2EL saure Sahne
1 Knoblauchzehe

1% TL Salz
Fett fiir die Form

Zutaten fur das Gemiise:

500g¢ Rosenkohl
300g Karotten
100g Zwiebeln
2EL Butter
2TL  Gemiisebriihwiirfel
5EL  Creme fraiche
1EL  gehackte Petersilie
Muskat
Salz
Pfeffer

Zubereitung:

1.

Die Kartoffeln waschen, in wenig
Wasser ca. 20 Minuten halbweich
kochen, kalt abschrecken, schalen
und grob raspeln.

. Den Backofen auf 200° vorheizen.

Eine Savarinform von 22 cm
Durchmesser einfetten und mit
etwas Kase ausstreuen.

Krauter zu den Kartoffeln geben.
Die Eier mit der sauren Sahne, dem
durchgepressten Knoblauch, dem
Salz und den Gewiirzen verquirlen
und unter die Kartoffeln mischen.

. Die Masse in die Form fillen und

etwas zusammendrucken. Den
Savarin im Backofen (Mitte) etwa
35 Minuten backen.

Zubereitung:

1.

2.

Das Gemuse waschen, putzen
und zerkleinern.

Die Butter und 8 EL Wasser mit
der Briihe erhitzen. Die Karotten
und die Zwiebeln darin etwa

3 Minuten zugedeckt garen.

Den Rosenkohl zugeben und 10-12
Minuten bissfest diinsten. Die
Creme fraiche und die Petersilie
unterziehen und das Gemuse mit
Muskat und Salz abschmecken.
Den Savarin 5 Minuten abkuhlen
lassen. Die Rander mit einem
Messer von der Form losen, den
Savarin auf eine Platte sturzen
und mit dem Gemuse fullen.
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Hauptgerichte

Menii 2
Spaghetti mit Lauchsahne

Zutaten: Zubereitung:

500g Lauch 1. Den Lauch putzen, langs

2TL  Gemiisebriihwiirfel aufschneiden und griindlich
120g¢ Gorgonzola waschen. Die weifen und die

1 Knoblauchzehe hellgriinen Teile in schmale
100g Creme fraiche Streifen schneiden.

2EL  Krauter 2. 100ml Wasser mit der Briihe
300g Vollkornspaghetti aufkochen und den Lauch darin
3EL  gehackte Haselniisse in etwa 5 Minuten bissfest garen.

Die Lauchstreifen an den Topfrand
schieben. Den zerkleinerten Kase
in die Mitte geben und mit einer
Gabel fein zerdriicken.

3. Den fein gehackten Knoblauch, die
Creme fraiche, die Krauter unter
das Lauchgemiise rithren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4, Parallel dazu die Spaghetti nach
Packungsvorschrift bissfest kochen,
in einem Sieb abtropfen lassen
und in eine vorgewarmte Schiissel
fullen.

5. Das Lauchgemiise unter die heilRen
Spaghetti mischen. Das Gericht mit
den Nussen bestreuen.
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Hauptgerichte
Zutaten: Zubereitung:
700g vorwiegend festkochende 1. Die Kartoffeln waschen und
Kartoffeln schalen.
300g Hackfleisch 2. Die Zwiebeln grob wiirfeln, den
500¢ Zwiebeln Knoblauch fein hacken. Das Hack-
2-3 Knoblauchzehen fleisch in der Butter anbraten,
40g Butter 2 EL Wasser, die Zwiebeln und
172 TL Briihwiirfel den Knoblauch zugeben. Die Briihe
60g geriebener Hartkase unterruhren und kurz dunsten.
1TL  ital. Krauter 3. Inzwischen die Halfte des Kases
1TL  Oregano mit den Krautern, den Gewiirzen
1% TL Thymian und dem Salz mischen.
2 Lorbeerblatt 4. Den Backofen auf 200° vorheizen.
1 groBes Ei Eine flache Auflaufform von etwa
120¢ Sahne 24 cm Durchmesser einfetten.
150¢ Mozzarella 5. Die Kartoffeln in die Form raspeln.
Salz Die Zwiebeln und die Kase-
Pfeffer mischung mit den Kartoffeln
Fett fiir die Form mischen und gleichmaRig in der
Form verteilen. Den restlichen Kase
daruberstreuen.

6. Das Ei mit der Sahne verquirlen
und uber den Auflauf gieBen.

Den Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden und darauflegen.

7. Den Auflauf in den Backofen
(unten) schieben und etwa 30
Minuten backen, bis die Oberflache
leicht gebraunt ist.
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Hauptgerichte

Zutaten:

4 Paprikaschoten

80g  Hirse

300ml Briihe

2 Eier

20g  Margarine oder Butter
1 Zwiebel

300g Champignons

60g  geriebenen Kase
Muskat
Schnittlauch

Zutaten fuir die

Tomatensauce:

20g  Margarine oder Butter
1 kleine Zwiebel

25g Mehl

60g Tomatenmark
400ml Gemiisebriihe
1Prise Zucker

Salz

Pfeffer

ital. Krauter

Zubereitung:

1. Hirse in der Briihe 20 Minuten
sanft kochen lassen, vom Herd
nehmen. Paprikaschoten waschen,
Deckel abschneiden und Kerne
entfernen.

2. Zwiebelwiirfel und zerkleinerte
Champignons in der Margarine
andiinsten. Die Halfte des
geriebenen Kases, die gequollene
Hirse und die Eier hinzufligen
und vermischen. Mit Pfeffer, Salz,
etwas Muskat und Schnittlauch
abschmecken.

3. Die Masse in die Paprikaschoten
flllen. In einen Topf etwas Briihe
geben, gefiillte Paprika hinein-
setzen, Deckel daraufgeben und
bei kleiner Flamme ca. 20 Minuten
gar schmoren.

4, Kurz vor der Fertigstellung den
restlichen Kase auf die Paprika
geben und schmelzen lassen.

Zubereitung:

1. Fir die Sauce die Zwiebel fein
hacken und in der Margarine
andunsten, Mehl und Tomatenmark
dazugeben und leicht anschwitzen.

2. Mit Gemusebriihe abloschen
und kocheln lassen. Mit Salz,
Zucker, Pfeffer und ital. Krautern
abschmecken.
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Hauptgerichte

Menii 5

Gefiillte Kartoffeln mit Lachssauce

Zutaten: Zubereitung:
8 mittelgroBe Kartoffeln 1. Kartoffeln in Salzwasser kochen.
708 Karotten Nach dem Abkuhlen pellen und in
100g Sellerie der Mitte etwas aushdohlen.
100g Raucherkase 2. Die ausgehdhlte Masse mit der
100g Creme fraiche oder Gabel zerdriicken.
saure Sahne 3. Sellerie, Karotten und Kase fein
Salz reiben und mit Creme fraiche
Pf(.a.ffer zu der Kartoffelmasse geben.
Krauter 4. In einer Auflaufform im

vorgeheizten Ofen bei 220°
20-30 Minuten backen.

Zutaten fiir die Sauce: Zubereitung:

20g  Margarine oder Butter 1. Fiir die Sauce aus Fett und Mehl

25g  Mehl eine Mehlschwitze bereiten. Mit

400ml Milch Milch abléschen und unter

125g  Lachsfilet standigem Riihren kocheln lassen.
Salz 2. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
Pfeffer den Gewurzen abschmecken.
Zitronensaft 3. Lachs in kleine Wurfel schneiden
Dill und in der SoBe garen, mit viel
Gewiirze fiir Fisch (mosglichst frischem) Dill

bestreuen.
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Hauptgerichte

Menii 6

Pute in Gorgonzolasauce

Zutaten: Zubereitung:

500g Putenbrust 1. Das Putenfleisch abbrausen,

3 Zwiebeln abtrocknen und in mundgerechte

1 Endiviensalat Streifen schneiden.

200g Gorgonzola 2. Die Zwiebeln und den Endivien-

2EL Ol salat waschen, putzen und in

200g Sahne Streifen schneiden.

3-4 EL gehackte Walnusskerne Den Gorgonzola evtl. entrinden,
Salz dann klein wiirfeln oder mit der
Pfeffer Gabel zerdrucken.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Nach und nach das Putenfleisch
darin scharf anbraten. Aus der
Pfanne nehmen.

4, Die Zwiebeln andiinsten. Mit der
Sahne abloschen und den
Gorgonzola darin schmelzen
lassen.

5. Den Endiviensalat einriihren,
dann das Putenfleisch wieder
dazugeben.

Alles noch 1-2 Minuten erhitzen.
Die Mischung mit den gehackten
Walnusskernen bestreuen. Sofort
servieren.
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Hauptgerichte

Mentii 7

Spinat-Gnocchi mit Paprikacremesauce

Zutaten: Zubereitung:
200g frischer Ricotta 1. Ricotta oder Quark in einem Sieb gut
oder Quark abtropfen lassen. Durch ein feines
758 Weizenvollkornmehl Sieb streichen und mit Mehl, Salz,
100g Parmesan (am besten Muskat und 50g Parmesan zu einer
frisch gerieben) glatten Masse verriihren.
1-2 Eier 2. Ei und Eigelb verquirlen und nach und
1 Eigelb nach unter die Quarkmasse riihren, bis
135¢ Spinat ein glatter, fester Teig entsteht.
22 EL Butter 3. Abgetropften Spinat mit etwas Salz
1TL  Petersilie oder zugedeckt bei guter Hitze in ca. 2
Basilikum Minuten zusammenfallen lassen,
Muskat leicht ausdriicken, fein hacken
Salz und unter die Quarkmasse riihren.

4, Mit 2 Teeloffeln kleine Nockerln
abstechen und in leicht kochendem
Salzwasser ca. 6 Minuten ziehen
lassen. Gnocchi mit dem Schaumloffel
aus dem Wasser heben, mit Butter
vermischen und mit dem restlichen
Parmesan und den Krautern bestreut
servieren. Oder die Gnocchi in eine
feuerfeste Form geben und mit dem
restlichen Kase kurz tiberbacken.

Zutaten fiir die Sauce: Zubereitung:

2 rote Paprikaschoten 1. Die Paprikaschoten waschen, 20 Minuten

2EL  Butter oder Ol in kochendem Wasser zugedeckt weich

2kl.  Zwiebeln kochen lassen.

2 Knoblauchzehen 2. Wahrend der Garzeit die Zwiebeln und

50ml Gemiisebriihe den Knoblauch putzen und klein

120g Sauerrahm oder wiirfeln, bei milder Hitze glasig diinsten.
Creme fraiche Mit der Gemiisebriihe aufgieen und

120g Parmesan mit Oregano wirzen. Zugedeckt 15

2TL Oregano Minuten kocheln lassen.

1EL  Basilikum oder Petersilie 3. Die Paprikaschoten abtropfen lassen,

aufschneiden, Stielansatz und Kerne
entfernen. In grofRe Stiicke schneiden
und mit der Zwiebelsauce und dem
Sauerrahm oder Creme fraiche mixen.
Mit Salz, Pfeffer und Basilikum wiirzen.



Zwischenmahlzeiten
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Menii 1

Nudelomelett mit Gemiise

Zutaten:

2 griine Paprika

2 gelbe Paprika

100g Zwiebeln

1kl.  Knoblauchzehe

4EL  Olivenol

250g¢ Hornchennudeln

2TL  Krauter der Provence
1TL  getrockneter Oregano
4 Eier

300g Tomaten

4EL geriebener Parmesan

Salz
Pfeffer

Zubereitung:

1.

Die Paprikaschoten waschen und
putzen. Die Zwiebeln grob wirfeln,
den Knoblauch fein hacken. Die
Paprikaschoten in schmale Streifen
schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln, den Knoblauch
und die Schoten darin zugedeckt
ca. 5 Minuten bissfest garen.

. Gleichzeitig die Nudeln nach

Packungsvorschrift bissfest
kochen und in einem Sieb
abtropfen lassen.

. Die Nudeln, die Gewiirze und

knapp 1 TL Salz mit dem Gemiise
mischen. Die verquirlten Eier
dariibergieRen. Die grob
gewurfelten Tomaten darauf
verteilen, leicht salzen und
pfeffern. Die Eier bei schwacher
Hitze stocken lassen. Das Omelett
mit dem Kase bestreut servieren.
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Zwischenmahlzeiten

Menii 2

Zwiebelschnecken (ca. 20 Schnecken)

Zutaten fiir den Teig:

20g  frische Hefe
300ml warmes Wasser
1% TL Salz

460g Weizenmehl
40g  Griinkernmehl
1% TL gem. Kiimmel

Zutaten fiir die Fiillung:

750¢ Zwiebeln

60g Butter

2TL  Thymian

2TL  Majoran

1% TL Salz

1 Ei zum Bestreichen

Zubereitung:

1.

Die Hefe in dem Wasser auflosen. Das
Salz und die Mehlmischung dazugeben.
Den Teig mit der Kiichenmaschine etwa
10 Minuten kneten, bis er glanzend und
elastisch ist und sich als KloB von der
Schissel lost; ein Zeichen, dass sich der
Kleber richtig entwickelt hat.

. Den Teig bei Zimmertemperatur zuge-

deckt etwa 40 Minuten gehen lassen, bis
sich sein Volumen fast verdoppelt hat.

. Inzwischen die Zwiebeln fein wiirfeln

und in der Butter goldgelb braten.
Den Thymian, den Majoran und das Salz
unterruhren; abkuhlen lassen.

. Den Backofen auf 200° vorheizen.

Ein Backblech einfetten. Den Teig kurz
zusammenkneten und halbieren. Jede
Teighalfte zu einem Rechteck von ca.
26 x 30 cm ausrollen.

Das Ei verquirlen und den oberen Teig-
rand damit bestreichen.

. Die Zwiebeln auf dem Teig verteilen,

dabei die Rander ringsum 2-3 cm frei
lassen. Den Teig von der unteren
Schmalseite her aufrollen, den oberen
Rand fest andrucken.

Mit einem scharfen Messer 10-12 gleich
grolRe Stiicke von jeder Rolle abschnei-
den, etwas nachformen und auf das
Blech legen. Die Oberseite und den
Rand der Zwiebelschnecken mit Ei
bestreichen.

Die Zwiebelschnecken mit Thymian und
- nach Belieben - auch mit Kiimmel
bestreuen. Das Blech in den Backofen
(Mitte) schieben und die Schnecken ca.
35-40 Minuten backen.
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Zwischenmabhlzeiten

Zutaten:

120g Zwiebeln

708 Butter

50¢g Griinkern

Va Lorbeerblatt
3 Pimentkorner

150ml Wasser

50g¢  Haselniisse

2TL  Majoran

1TL  Thymian

% TL  weiBer Pfeffer
Brithwiirfel
Muskat
Kardamom
Salz

Zubereitung:

1.

2.

Die Zwiebeln sehr fein wiirfeln und
in 30g Butter glasig braten.

Den Griinkern mit dem zerkriimel-
ten Lorbeerblatt und den klein
gehackten Pimentkornern unter
die Zwiebeln riihren.

Die Nusse im Blitzhacker fein
hacken und mit der restlichen
Butter unter die Griinkernmasse
ruhren.

. Den Aufstrich mit den Krautern

und den Gewlrzen abschmecken.
Mindestens 3 Stunden, besser tber
Nacht, im Kuhlschrank durchziehen
lassen. Bei Zimmertemperatur
servieren. Er halt sich 4 Tage.

Dazu Vollkornbrot servieren.
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Zwischenmahlzeiten

Zutaten: Zubereitung:

150g geriebener Emmentaler 1. Paprika putzen, waschen und in

100ml Sahne kleine Wiirfel schneiden. Sahne

1TL  Rosenpaprika aufschlagen.

2EL  gemischte Krauter 2. Unter den Emmentaler mit der

1 rote Paprikaschoten Gabel loffelweise die geschlagene
Salz Sahne riihren. Es soll eine glatte
Pfeffer Creme entstehen. Paprika und

Krauter unter die Creme mischen
und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Dazu Vollkornbrotchen
reichen.

Menu 5
Aprikosen-Joghurt-Mix

Zutaten: Zubereitung:

300g Aprikosen Alle Zutaten im Mixer piirieren.
3-4EL Honig Abschmecken und auf 4 Glaser
300g Joghurt verteilen.

300ml kalte Milch
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Zwischenmahlzeiten

Menii 6

Eiaufstrich mit Vollkornbrot

Zutaten: Zubereitung:
150g Sahnequark 1. Alle Zutaten in feine Wurfel schnei-
%2 TL Senf den.
3 hartgekochte Eier 2. Quark und Senf verriihren und mit
12 EL Essiggurken den gehackten Eiern zu einer glat-
12 EL Schnittlauch ten Creme verriihren.
Salz 3. Restliche Zutaten mit unterheben.
Pfeffer Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vollkornbrot dazureichen.

Menti 7
Schinkentaschen

Zutaten: Zubereitung:
12 Pack.Blatterteig 1. Zwiebeln und Schinken wiirfeln.
40g  geraucherten oder Evtl. andiinsten. Mit den restlichen
gekochten Schinken Zutaten vermischen und mit Salz
65g mageren Quark und Pfeffer abschmecken.
50g¢ Schmand oder 2. Blatterteig auswellen, Kreise oder
Sauerrahm Rechtecke schneiden. Die Fiillung
1EL  Zwiebeln verteilen und den Teig zusammen-
1 Ei zum Bestreichen klappen, Rander festdriicken.
Salz 3. Mit Ei bestreichen. Im vorgeheizten
Pfeffer Backofen bei 200°-220°C ca.

15-20 Minuten backen. Evtl. eine
kleine Schiissel mit Wasser
zusatzlich in den Ofen fir den
Dampf stellen.

2| —
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Desserts

Menii 1

Apfel unter der Haube

Zutaten: Zubereitung:

125¢ Quark 1. Den Quark mit der Sahne, der

7EL  Sahne Milch, den Eigelben, 2 EL Honig

7EL  Milch und den Gewdirzen cremig rithren.

3 Eigelb Die Mehlmischung darunter-

3-5EL Honig mischen. Den Teig 20-30 Minuten

1 Vanilleschote oder quellen lassen.

1 abgeriebene Schale 2. Eine Pizzaform von 24 cm Durch-
Zitrone messer einfetten. Die Apfel

65g¢  Maisgrie vierteln, entkernen und raspeln.

100g Weizenvollkornmehl Die Rosinen und den Zimt damit

800g Apfel mischen. Die Masse gleichmaRig

2EL  Rosinen in der Form verteilen und mit

1 TL Zimt dem Loffelricken zusammen-

3 Eiweil driicken. Die Apfel - je nach
Butter fiir die Form Sauregehalt - eventuell noch mit

etwas Honig betraufeln.

3. Den Backofen auf 200° vorheizen.
Die EiweiRe steif schlagen und
unter den Teig heben. Den Teig
gleichmaRig Uiber den Apfeln
verteilen und mit den
Mandelblattchen bestreuen.

4, Den Auflauf in den Backofen

(unten) geben und etwa 30
TIPPS: Minuten backen, bis die Oberflache
fest und leicht gebraunt ist.

Frisch aus dem Backofen ist
der Apfelauflauf ein feines
Mittagessen. Er schmeckt aber
auch kalt mit Schlagsahne
zu Kaffee oder Tee sehr gut.
Im Herbst konnen Sie den
Auflauf auch mit Fallapfeln
backen, die naturgemafy
weniger aromatisch sind.
Sie schmecken lieblicher
und sanfter, wenn Sie

noch 40g flussige Butter
daruntermischen.
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Desserts

Menii 2

Birnen mit Schoko-Schaum

Zutaten:

2 EL Haferflocken
2EL Mandelblattchen
12 EL Butter

150g Sahne
3 EL Honig
1EL  Kakao
2 Msp. Zimt

4 reife Birnen
1-2 EL Birnendicksaft

Zubereitung:

1. Die Haferflocken und die Mandeln

in der Butter unter Umwenden
leicht rosten.

. Die Sahne steif schlagen. Den

Honig langsam in die Sahne
hineinlaufen lassen, dabei
weiterschlagen, bis eine dicke
Schaummasse entstanden ist.
Den Kakao und den Zimt unter-
rihren. Etwa 30 Minuten kalt
stellen.

3.Vor dem Servieren die Birnen

waschen, abtrocknen, vierteln
und entkernen. Die Birnen in
schmale Spalten schneiden und
auf 4 Dessertteller facherformig
anordnen. Mit dem Birnendicksaft
betraufeln.

. Den Schokoladenschaum uber

den Birnen verteilen und mit der
Mandelmischung bestreuen.

TIPP:

Den Schokoladenschaum
konnen Sie auch einfrieren
und als Schokoladeneis
servieren.
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Zubereitung:

Zutaten:

200ml Wasser
200ml Milch

3-4EL Honig

12 abgeriebene
Zitronenschale

120g Rundkornreis

6EL Sahne

600g Obst der Saison

TIPPS:

Sie konnen den Flammeri
auch in kalt ausgespiilte
Portionsformchen fiillen und
nach dem Erstarren stiirzen.
Probieren Sie das Dessert
auch mit Himbeerpliree und
Nektarinen.

1.

Das Wasser, die Milch, 2 EL Honig,
die Zitronenschale und den Reis in
einen Topf geben.

Unter Riihren zu einem dicken Brei
kochen. Den Topf von der
Kochstelle nehmen und die Sahne
hineinrihren. Den Flammeri kalt
stellen.

Das Obst mit dem Purierstab
purieren und nach Geschmack mit
dem restlichen Honig siiBen.

. Das Puree auf 4 Dessertteller

gielen. Von der Reismasse mit
einem nassen Essloffel Schollen
abstechen und auf das Puree
setzen.
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Zutaten: Zubereitung:
150¢ Quark Quark und Joghurt mit Honig
2EL  Joghurt und Vanille verriihren. Sahne steif
1-2EL Honig schlagen und unter die Quark-
100ml Sahne creme heben. Kalt stellen.
Mark von einer
Vanilleschote
Zutaten fiir die Sauce: Zubereitung:
500g¢ Aprikosenstiicke 1. Fir die Sauce Aprikosen mit
3EL  Honig Orangensaft und Honig im Mixer
100g Himbeeren (oder purieren. Auf einem flachen Teller
Friichte der Saison) einige Loffel Fruchtsauce verteilen.
etwas Orangensaft 2. Aus der Quarkmasse mit dem

Essloffel kleine Nocken abstechen
und in die Sauce setzen. Frichte
auf der Sauce verteilen.
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Desserts

Menii 5

Karotten-Hirse-Auflauf

Zutaten:

200g Hirse

500ml Milch

1 Zitronenschale
2EL brauner Zucker
1Prise Kardamom
400g Karotten

2TL Ingwer

1EL  Zitronensaft

50g Butter

4 Eiweil

4 Eigelb

150g¢ Sauerrahm oder
Creme fraiche

1TL Butter fiir die Form

TIPP:

Dazu Vanillesauce oder
Apfelmus reichen.

Zubereitung:

1.

Hirse mit Milch, Zitronenschale,
Zucker und Kardamom zum
Kochen bringen. Zugedeckt 5
Minuten kocheln und 15 Minuten
quellen lassen.

Karotten und Ingwer waschen

und fein reiben. In einer Schiissel
mit Zitronensaft vermischen.
Butter mit dem Handriihrgerat
schaumig rihren. Eigelb dazugeben
und zu einer glatten Creme riihren.
Sauerrahm oder Creme fraiche
untermischen. Die Masse mit der
Hirse gut vermischen.

. Eiweil sehr steif schlagen und

unter die Hirsemasse heben.

Eine Form mit Butter ausstreichen.
Hirsemasse einfiillen und im
vorgeheizten Ofen bei ca. 150°

45 Minuten backen.
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Desserts

Menii 6

GrieBnockerl mit griechischem Joghurt und Erdbeersauce

Zutaten:

400ml Milch

70g

feiner Vollkorngrief

1Prise Zimt
1Prise Zitronenschale

1% TL
80g

Honig

griechischen Joghurt
Mark einer
Vanilleschote

Zutaten fiir die Sauce:

5008

1-2 EL

Erdbeeren oder
Friichte der Saison
Honig

Zubereitung:

1.

)

Die Milch zum Kochen bringen.
Griel3, Zimt und Zitronenschale
einrihren und unter Riihren
einen dicken, festen Brei kochen.
Masse abkiihlen lassen.

. GrieBbrei, Honig, Vanille und

griechischen Joghurt mit dem
Handruhrgerat zu einer glatten
Masse verruhren. Im Kiihlschrank
erkalten lassen.

Zubereitung:

Fur die Sauce Frichte mit Honig
im Mixer purieren. Auf 4 Dessert-
teller verteilen. Mit 2 Essloffel
Nockerl aus der GrieBmasse
abstechen. Diese auf den Frucht-
spiegel setzen. Evtl. mit einigen
Beeren oder Krauterblattchen
garnieren.

Menti 7
Obstsalat

Zutaten:

250g¢ Weintrauben

250g Apfel

2008  Kiwi

250g Birnen

2EL  Zitronensaft

250ml Apfel- oder Orangensaft
30g gehackte Mandeln

mit braunem Zucker
anrosten

Zubereitung:

Frichte waschen, in gleich
grol3e Stiicke schneiden.
Mandeln mit Zucker anrosten.
Salat abschmecken, servieren.

27 —
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