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Curry-Suppe mit Apfeln Suppen, Salate, Snacks 1

FlUr 4 Personen

Zutaten:

150 g Magermilch-Joghurt

3 TL Butter

3 TL Instant

4 Apfel

800 ml Geflugelfond (Glas) ersatzweise 800 ml Gemusebrihe
Currypulver

flissiger SuR3stoff

Salz

Zubereitung:

1. Apfel wirfeln, einige Spalten zuriickhalten und die Apfelwirfel in Butter schmoren. Mit
Currypulver und einer Prise Salz wirzen. Gefligelfond zugeben und ca. 10. Minuten kdcheln
lassen.

2. 3 Essloffel Joghurt in die Suppe einrihren und mit SuR3stoff abschmecken. Restlichen
Joghurt mit Currypulver vermengen. Curry-Suppe mit Apfelspalten und einem Curry-Joghurt-
Klecks servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point

Nudel-Paprika-Suppe Suppen, Salate, Snacks 2
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 TL Pflanzendl

1000 ml Gemiisebriihe (3 TL Instant)
140 g Suppennudeln, trocken

3 Zwiebeln

je 3 rote und griine Paprikaschoten
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Paprikaschoten wiirfeln, mit Ol in einem Topf anschwitzen und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wirzen. Mit Gemusebrihe abléschen, Suppennudeln zufigen und
zugedeckt ca. 10 Minuten garen.

2. Suppe nochmals pikant mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken und heil3
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 2 Points




Kerbel-Kartoffel-Cremesuppe Suppen, Salate, Snacks 3

FUr 1 Person
Zutaten:

1 TL Pflanzenmargarine

1 Zwiebel

125 ml fettarme Milch

250 ml Gemdisebriihe (2 TL Instant)
3 Karotten

3 mittelgroRe Kartoffeln

4 TL grob gehackter Kerbel

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln und Zwiebeln wirfeln, Margarine in einem Topf zerlassen und Kartoffel- und
Zwiebelwdrfel darin andinsten. Gemiusebrihe angief3en und zugedeckt ca. 10 Minuten
garen.

2. Karotten in sehr feine Streifen schneiden, mit Milch in die Suppe geben und weitere 5

Minuten garen. Etwa die Halfte der Suppe herausnehmen, purieren und zuriickeben. Kerbel
hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 4 Points

Feine Champignonsuppe Suppen, Salate, Snacks 4
Fur 2 Personen

Zutaten:

1 Bund Petersilie

1 Liter Gemusebriihe (2 TL Instant)
2 Zwiebeln

500 g Champignons

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln fein wirfeln und Champignons in Scheiben schneiden. Einige
Champignonscheiben beiseite legen.

2. Zwiebelwirfel in einem Topf fettfrei andiinsten, Champignonscheiben zufiigen und unter
Ruhren kurz anbraten. Brihe angiel3en, aufkochen und 10 Minuten garen.

3. Etwas Petersilie beiseite legen, restliche Petersilie fein hacken, einriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Champignonsuppe mit restlichen Champignonscheiben und Petersilie
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 0 Points




Geeiste Gazpach 0] Suppen, Salate, Snacks D

FUr 1 Person
Zutaten:

% Salatgurke

1 rote Paprikaschote

150 g stuckige Tomaten (Konserve)
2 Knoblauchzehen

2 TL Balsamicoessig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Paprikaschote, Gurke und Knoblauchzehen wurfeln und mit stiickigen Tomaten purieren.

2. Gazpacho mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 1 - 2 Stunden einfrieren.
Geeiste Gazpacho dekorativ mit Eiswlrfeln anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Gefrierzeit: ca.l-2 Stunden

Pro Person: 0 Points

Afrikanische Gemusesu ppe Suppen, Salate, Snacks ©
Fir 1 Person

Zutaten:

1 Karotte

1 mittelgrof3e Kartoffel

1 TL Erdnusscreme

1 Zwiebel

1/8 Kopf Weil3kohl

100 g Okraschoten (ersatzweise griine Stangenbohnen)
2 Tomaten

300 ml Gemusebriihe (2 TL Instant)

Cayennepfeffer

einige Blatter Zitronenmelisse

Salz

Zubereitung:

1. Zwiebel und Kartoffel wirfeln, Karotte in Scheiben, Weil3kohl in Streifen schneiden und
alles fettfrei anrosten. Gemusebrihe angief3en und zugedeckt ca. 25 Minuten schmoren.

2. Tomaten Uberbrihen, hauten, entkernen und in Spalten schneiden. Tomatenspalten und
Okraschoten in die Suppe geben und weitere 5 Minuten garen.

3. Suppe mit Erdnusscreme, Salz und Cayennepfeffer abschmecken und mit Zitronenmelisse
bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 2 Points




Melonen-Su ppe Suppen, Salate, Snacks [

FUr 2 Personen
Zutaten:

1 Galiamelone

1 Honigmelone

1 rote Paprikaschote

4 EL Frischkase (30% Fetti. Tr.)
4 EL Mineralwasser

Einige Spritzer scharfe Chilisauce
Saft einer Limette

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Honig- und Galiamelone grob wirfeln und mit Frischkdse und Limettensaft pirieren.
Mineralwasser unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Chilisauce abschmecken.

2. Paprikaschote fein wirfeln. Melonensuppe in tiefe Teller geben und mit Paprikawurfeln
bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point

Basilikum-Su ppe Suppen, Salate, Snacks 8
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Basilikum

1 Bund Lauchzwiebeln

1 TL Mehl

2 TL Pflanzenol

250 ml fettarme Milch

4 EL saure Sahne

4 Tomaten

600 ml Gemusebrihe (3 TL Instant)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und in erhitztem Ol kurz andiinsten. Mehl dariiber stauben und
mit Milch und Gemiisebriihe unter Rihren abléschen. Basilikum bis auf einige Blatter fur die
Dekoration fein hacken, zur Suppe geben und alles purieren.

2. Tomaten kreuzweise einritzen, tUberbriihen, hauten, in Wirfel schneiden, mit der sauren Sahne in
die Suppe geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit restlichem Basilikum bestreut
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 1,5 Points




Feine Tomatensuppe Suppen, Salate, Snacks 9

Far 1 Person
Zutaten:

% kleines Glas trockener Rotwein

% TL Rosmarin

1 EL geriebener Parmesan (32 % Fetti. Tr.)
1 Knoblauchzehe

1 Prise Zucker

1 TL Pflanzendl

1 TL Zitronensaft

1 Zwiebel

100 g geschalte Tomaten (Konserve)
150 ml Gemisebrihe (1/2 TL Instant)
2 TL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen und beides darin glasig anschwitzen.

2. Tomatenmark, Tomaten und Rosmarin hinzugeben. Rotwein und Gemiisebriihe angieRen und ca. 5 Minuten
unter Riihren etwas einkochen lassen.

3. Tomatensuppe mit Zucker, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan dartber streuen und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 2 Points

Rote Linsensuppe mit Curry-Crodtons Suppen, Salate, Snacks 10
Flr 4 Personen

Zutaten:

1000 ml Gemusebriihe (4 TL Instant)
120 g rote Linsen (trocken)

2 Scheiben Toastbrot

2 TL Currypulver

2 TL Pflanzendl

3 Zwiebeln

4 Karotten

4 TL Schnittlauchringe

8 Tomaten

Koriander

Kurkuma (ersatzweise Currypulver)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Tomaten kreuzweise einritzen, Uberbrihen, hauten und mit den Zwiebeln und Karotten in feine
Wirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel-, Tomaten- und Karottenwirfel mit Linsen kurz
andinsten, mit Brihe abléschen und ca. 10 Minuten garen. Fir die Curry-CroGtons Toastbrot in
Warfel schneiden, mit Currypulver bestduben und in einer beschichteten Pfanne fettfrei anrosten.

2. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Koriander und Kurkuma abschmecken und mit Croltons sowie
Schnittlauchringe bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 2,5 Points




Deftige Gulaschsuppe Suppen, Salate, Snacks 11

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 Liter Fleischfond (Glas) ersatzweise Gemisebrihe
1 TL Pflanzendl

375 g Rindfleisch, mager

4 Karotten

4 Tomaten

4 Zwiebeln

getrockneter Majoran

je 1 griine und gelbe Paprikaschote

Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Rindfleisch und Zwiebeln in Wirfel schneiden. Karotten in Scheiben schneiden.

2.0l in einem Topf erhitzen, Fleisch darin von allen Seiten anbraten. Zwiebelwiirfel und
Karottenscheiben zufligen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und unter Rihren einige Minuten mitbraten.
Fond und 500 ml Wasser angief3en und die Suppe ca. 20 Minuten garen.

3. Tomaten und Paprikaschoten in Spalten schneiden, zur Suppe geben und weitere ca.
5 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Majoran abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 2,5 Points

Kase-Cremesu ppe Suppen, Salate, Snacks 1.2
Fur 1 Person

Zutaten:

% kleines Glas trockener Weil3wein
1 mittelgroRe Kartoffel

1 TL Schnittlauchringe

250 ml Gemisebriihe (1 TL Instant)
3 EL Schmelzkase (25 % Fetti. Tr.)
3 Karotten

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffel und Karotten fein wirfeln, mit Gemusebrihe aufkochen. Alles zugedeckt ca. 20
Minuten garen und purieren.

2. Schmelzkase in die Suppe geben und Weil3wein angiel3en. Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Schnittlauchringen bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 3 Points




Russischer Borschtsch Suppen, Salate, Snacks 13

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 kleiner Kopf Weil3kohl

1 TL Kimmel

2 EL saure Sahne

2 EL WeiBweinessig

2 EL Zucker

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Lauch

200 g Rote Bete (Konserve)
300 ml Gemdusebrihe (3 TL Instant)
375 g Rindfleisch, mager

4 mittelgroRe Kartoffeln
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Rindfleisch mit 500 ml Wasser aufsetzen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 30. Minuten
garen.
2. Weil3kohl und Lauch in Streifen schneiden, Rote Bete und Kartoffeln wirfeln. Knoblauch-

zehen zerdriicken, mit Gemuse, Kimmel und Brihe zum Fleisch geben. Eintopf zugedeckt
weitere 20 Minuten garen.

3. Tomaten und Paprikaschoten in Spalten schneiden, zur Suppe geben und weitere ca.
5 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Majoran abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 50 Minuten

Pro Person: 4 Points

Mango-Sprossen-Salat Suppen, Salate, Snacks 14
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Blattsalat

2 Chicorée

2 kleine frische Mangos (400 g)
2 kleine Zwiebeln

2 rote Paprikaschoten

200 g frische Sojasprossen

4 TL Pflanzendl

4 TL Sojasauce

8 EL Kresse

8 TL Sherry-Essig

grob geschroteter Pfeffer

Zubereitung:

1. Blattsalat in mundgerechte Stiicke zupfen, Chicorée in Blatter teilen, Paprikaschoten in
feine Streifen, Mango in dinne Spalten schneiden und alles mit Sojasprossen und Kresse
mischen.

2. Zwiebeln fein hacken, mit Essig, Ol und Sojasauce verrihren und mit Pfeffer
abschmecken. Dressing Uber den Salat eben und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 2 Points




Gaisburger Marsch Suppen, Salate, Snacks 15

FUr 1 Person
Zutaten:

1 EL gegarte Spéatzle

1 Karotte

1 kleines Stiick Rindfleisch (mager 125 g)
1 Stange Bleichsellerie

1 Stange Lauch

2 TL Gemusebrihe (Instant)

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Rindfleisch mit 500 ml Wasser bedecken und zugedeckt ca. 20 Minuten garen.

2. Karotte und Bleichsellerie in Scheiben, Lauch in Ringe schneiden, zu dem Fleisch geben
und weitere 10 Minuten garen.

3. Fleisch herausnehmen und wirfeln. Fleischwirfel und Spéatzle in die Suppe geben und
erhitzen. Gemusebrihe in der Suppe auflésen und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 4 Points

Pap rika-Chinakohl-Salat Suppen, Salate, Snacks 16
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Chinakohl

2 rote und 1 gelbe Paprikaschote

200 ml Gemdisebriihe (1 TL Instant)

250 g gemischte Sprossen (z. B. Mungobohnen, Alfalfasprossen, Radieschensprossen)
4 TL Senf

8 EL gehackte Petersilie

8 EL WeilRweinessig

8 TL Walnussol

einige Tropfen fllissiger Suf3stoff

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Paprikaschoten in Rauten, Chinakohl in Streifen schneiden und mit Sprossen mischen.
Petersilie unterheben.

2. Brithe mit Senf und Essig verriihren, Ol unterschlagen und mit Salz, Pfeffer und SiiRstoff
abschmecken. Salat mit Dressing vermengen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 2 Points



GrolRer Fitness-Salat Suppen, Salate, Snacks 1/

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 Bund Karotten

1 Fenchelknolle

1 Glas Buttermilch

1 kleiner Blumenkohl

1 Kopf Lollo rossa

100 g Alfalfasprossen (ersatzweise andere Sprossen)
100 g Zuckererbsenschoten

150 g Champignons

150 g fettarmer Joghurt

2 Kohlrabi

200 g Broccaoli

200 g Rosenkohl

einiger Tropfen flissiger SufRstoff
je 1 rote und griine Paprikaschote
Saft einer halben Zitrone

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Broccoli und Blumenkohl in Rdschen teilen, Rosenkohl halbieren, Fenchelknolle vierteln
und den Strunk herausschneiden, mit den Paprikaschoten in Steifen und Pilze in Scheiben
schneiden. Lollo rossa in mundgerechte Sticke zupfen, Kohlrabi in Stifte schneiden, die
Karotten schélen, aber etwas von dem Griin stehen lassen.

2. Broccoli- und Blumenkohlréschen, Zuckererbsenschoten, Rosenkohl, Fenchel, Kohlrabi
stifte und Karotten in kochendem Salzwasser ca. 5. Minuten blanchieren, abgiel3en und
abtropfen lassen.

3. Blanchiertes Gemuse mit Paprikastreifen, Lollo rossa und Pilzscheiben mischen, auf
Tellern anrichten und die Sprossen darauf vereilen. Fir den Dressing Buttermilch, Joghurt
und Zitronensaft verrihren, mit Salz, Pfeffer und Su3stoff abschmecken und tber den Salat
geben.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 1 Point

10



Orientalischer Salat Suppen, Salate, Snacks 1.8

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 Msp. Kardamom

1 Msp. Kreuzkiimmel

12 Tomaten

250 g fettarmer Joghurt

3 TL Zitronensaft

500 g Kichererbsen (Konserve)
einige Tropfen fllissiger Sul3stoff
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kichererbsen abtropfen lassen, Tomaten in dinne Spalten, Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden und
Petersilie grob hacken. Alle Salatzutaten vermischen.

2. Fur das Dressing Knoblauchzehe zerdriicken und mit Joghurt und Zitronensaft glatt riihren. Dressing mit
Kardamom, Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer und Sii3stoff pikant abschmecken. Dressing Uber den Salat geben,
kurz ziehen lassen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 3 Points

Gemusesalat " Bistro“ Suppen, Salate, Snacks 19
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Bund weilRe Ruben (ersatzweise weil3e oder rote Radieschen)
1 Fenchelknolle

1 Zucchini

125 ml fettarme Milch

150 g Broccoli

150 g Maiskolben (Konserve)

2 rote Zwiebeln

2 TL Senf

375 g fettarmer Joghurt

4 Karotten

4 Stangen Staudensellerie

4 Tomaten

5 EL Kidneybohnen (Konserve)
einige Tropfen fllissiger SuRstoff
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fenchelknolle und Paprikaschoten in Streifen schneiden und Broccoli in Rdschen teilen. Das Gemiuse in
kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren. Zucchini und Sellerie in Scheiben, Karotten in Stifte
schneiden und Tomaten achteln. Riben halbieren und einen Teil des Griins dabei stehen lassen. Das Gemiise
zusammen mit Kidneybohnen und Maiskolben auf grof3en Tellern anrichten.

2. Zwiebeln in feine Wirfel schneiden. Fir das Dressing Joghurt mit Milch und Senf glatt rihren. Zwiebelwrfel
zugeben, mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver sowie etwas Sii3stoff abschmecken und tiber den Salat geben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 2 Points

11



Wiesensalat mit Kartoffel-Vinaigrette Suppen, Salate, Snacks 20

FUr 2 Personen
Zutaten:

1 mittelgrofRe Kartoffel

600 g Frahlingssalate und —krduter (z. B. Rauke, Kerbel, Sauerampfer)
125 ml fettarme Milch

Salz, Pfeffer

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

3 EL WeilRweinessig

2 Scheiben Toast

1/8 Liter Gemusebriihe (1TL Instant)

Zubereitung:

1. Kartoffel wirfeln und ca. 10 Minuten in der Brihe garen. In der Zwischenzeit die Salate
bzw. Krauter in mundgerechte Stiicke zupfen.

2. Milch zur Kartoffel geben alles purieren. Mit Salz, Pfeffer, SuRstoff und Essig
abschmecken.

3. Fur die CroGtons Toastbrot wirfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei anrdsten.
Salatzutaten dekorativ auf einem Teller anrichten, mit warmen Dressing betraufeln und mit
Crodtons bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 2 Points

Radischen-Salat-Mix Suppen, Salate, Snacks 21
Fur 4 Personen

Zutaten:

% Salatgurke

1 Bund Dill

1 Bund Petersilie

1 Kopf Eichblattsalat

1 rote Zwiebel

100 g Sojasprossen

2 Bund Radieschen

3 EL Zitronenessig (ersatzweise Obstessig)
3 TL Sonneblumendl

4 Broétchen

4 TL flissiger Honig

5 EL Gemiusebriihe (Y2 TL Instant)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Salat in mundgerechte Stlicke zupfen, Radieschen und Gurke in Scheiben schneiden, Dill
und Petersilie hacken und alles mit Sojasprossen vermischen.

2. Fur das Dressing Zwiebeln fein wirfeln, mit Honig, Ol, Brihe und Essig verriihren.
Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Salatzutaten vermengen.
Radieschen-Salat-Mix mit Brotchen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 3 Points

12



Pap rika-Thunfisch-Salat Suppen, Salate, Snacks 2.2

FiUr 4 Personen
Zutaten:

1 EL Essig

1 Knoblauchzehe

180 g Thunfisch im eigenen Saft (Konserve)
2 Schalotten

2 TL Krauter der Provence

2 TL Rosmarin

4 EL geriebener Kése (32 % Fetti. Tr.)
4 Tomaten

8 Scheiben Baguettebrot

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

je 1 gelbe, rote und griine Paprikaschote
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Paprikaschoten und Schalotten wiirfeln, mit Thunfisch und Rosmarin vermengen und mit Essig, Salz, Pfeffer
und SiRstoff pikant abschmecken.

2. Knoblauchzehe halbieren und Baguettebrotscheiben damit einstreichen. Tomaten kreuzweise einritzen,
Uberbriihen, hauten, entkernen und in feine Wiirfel schneiden. Tomatenwiirfel, Kése und Krauter der Provence
vermengen und auf den Baguettescheiben verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas: Stufe 3) ca.
5 Minuten gratinieren und zu dem Paprika-Thunfisch-Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 5 Minuten

Pro Person: 4 Points

Feldsalat mit Champignon-Dressing Suppen, Salate, Snacks 2.3
Fur 4 Personen

Zutaten:

2 TL italienische Krauter

4 TL Sesam

500 g Feldsalat

600 g kleine Champignons
8 TL Pflanzendl

8 TL weil3er Balsamicoessig
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Feldsalat auf 4 Tellern verteilen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Champignons bei starker
Hitze ca. 5 Minuten anbraten, mit Salz, Pfeffer und Krautern wirzen und mit Essig
Ubergiel3en.

2. Sesam in einer beschichteten Pfanne fettfrei goldbraun anrésten. Champignons mit dem
Garsud auf dem Feldsalat verteilen und mit Sesam bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 2,5 Points
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Orientalischer Bulgur-Salat Suppen, Salate, Snacks 24

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 TL Honig

160 g Bulgur

2 Bund glatte Petersilie

2 EL Limettensaft (ersatzweise Zitronensaft)
2 TL Erdnussdl

4 TL gehackte Cashewnlisse

50 g getrocknete Tomaten

600 ml Gemdusebriihe (2 TL Instant)
Currypulver

Kreuzkiimmel

Salz

Zubereitung:

1. Bulgur in Gemusebriihe ca. 15 Minuten garen. Tomaten wurfeln, ca. 5 Minuten vor Ende
der Garzeit zugeben und mitgaren. Beides abgiel3en und abkihlen lassen. Petersilie grob
hacken und mit Bulgur, Tomaten und Cashewntissen mischen.

2. Erdnussol mit Honig und Limettensaft verrihren und mit Salz, Kreuzkimmel und
Currypulver abschmecken. Dressing mit dem Salatzutaten vermengen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 3,5 Points

Bunter Salat mit Kase Suppen, Salate, Snacks 25
Fur 4 Personen

Zutaten:

2 Karotten

2 TL Zitronensaft

240 g Artischockenherzen (Konserve)
250 g Champignons

250 g griner Spargel

250 ml Buttermilch

3 Scheiben Kase (30 % Fetti. Tr.)

5 EL Orangensaft ohne Zucker
bunter Pfeffer

einige Tropfen fliissiger Sul3stoff
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Spargel in Sticke schneiden und in Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren. Karotten in
feine Scheiben schneiden. Artischockenherzen und Champignons vierteln. Kase in Streifen
schneiden und alles vermengen.

2. Buttermilch mit Orangen- und Zitronensaft verrihren, mit Salz, Pfeffer und Suf3stoff
abschmecken. Salat auf Tellern anrichten und mit Dressing betraufelt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 2 Points
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Linsensalat mit Zwiebeldressing Suppen, Salate, Snacks 26

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL Zucker

1 kleines Glas trockener Rotwein
2 EL Senf

2 TL Pflanzenol

2 Zucchini

240 g rote Linsen, trocken

4 EL Weilweinessig

4 Schalotten

500 ml Gemusebriihe (2 TL Instant)
je 1 gelbe und rote Paprikaschote
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Linsen in der Brihe ca. 5 Minuten garen und weitere 5 Minuten ausquellen lassen.
2. Zucchini wurfeln, Paprikaschoten in Streifen schneiden und mit den Linsen vermengen.

3. Schalotten in Ringe schneiden. Schalottenringe fettfrei in einer Pfanne andunsten. Zucker
dariber streuen, mit Rotwein abléschen und ca. 5 Minuten einkochen lassen. Senf mit Ol,
Essig, Salz und Pfeffer verriihren, zu den Schalotten geben und warm auf dem Salat
anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 4 Points

Nussiger Paprika-Karotten-Salat Suppen, Salate, Snacks 2 7

Fir 1 Person
Zutaten:

1 EL Zitronensaft

1 TL Olivendl

1 Zweig Dill

2 TL gehobelte Mandeln

2 TL Gemusebrihe (1 Prise Instant)
3 Karotten

einige Tropfen fliissiger Sul3stoff

je 1 rote und griine Paprikaschote

Zubereitung:

1. Paprikaschoten in feine Streifen schneiden, Karotten raspeln und mit Mandeln vermengen.

2. Fur das Dressing Olivendl, Brihe und Zitronensaft verriihren, mit Suf3stoff abschmecken.
Paprika-Karotten-Salat mit Dressing vermengen und mit Dill garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 3 Points
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Birnen-Camembert-Snack Suppen, Salate, Snacks 28

FlUr 4 Personen
Zutaten:

120 g Camembert (30 % Fetti. Tr.)
3 TL gehackte Walnusse

300 g Magerquark

4 reife Birnen

4 Scheiben Vollkornbrot

4 TL flissiger Honig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Camembert zerdriicken, mit Quark und gehackten Walniissen vermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2. Vollkornbrot toasten. Birnen halbieren und 4 Halften in Spalten schneiden. Getoastete
Brotscheiben und Kasecreme bestreichen, mit Birnenspalten belegen und restliche
Kasecreme in die Gbrigen Birnenhalften fillen. Toast und Birnenhélften auf Tellern anrichten,
mit Honig betraufeln und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 5,5 Points

Pfeffer-Makrele auf Salatbett Suppen, Salate, Snacks 29
FiUr 4 Personen

Zutaten:

1 % Kopf Endiviensalat

2 Msp. Meerrettich

250 g fettarmer Joghurt

4 kleine Pfeffer-Markrelenfilets, gerduchert (a 75g)
4 TL Dill

4 TL Essig

4 TL Pflanzendl

4 TL Senf

4 TL WeilBweinessig

8 Tomaten

einige Tropfen fllissiger Suflstoff
grob geschroteter Pfeffer

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Salat in mundgerechte Stiicke zupfen, Tomaten achteln und auf Tellern anrichten.

2. Senf mit Joghurt, Essig, Meerrettich und Dill zu einem Joghurt-Dressing verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Essig und Ol vermengen, mit Salz, Pfeffer und SiiRstoff abschmecken und liber den Salat
geben. Makrele und Joghurt-Dressing auf dem Salat anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 5 Points
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Tortellini-Salat Suppen, Salate, Snacks 30
Fur 4 Personen
Zutaten:

250 g fettarme Joghurt

4 Lauchzwiebeln

4 TL Pflanzendl

400 g Rote Bete (Konserve)
480 g verzehrfertige Tortellini

6 TL gehackte Walniisse

8 EL Rote Bete-Saft (Konserve)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Rote Bete in Streifen und Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

2. Rote Bete-Saft, Ol und Joghurt verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
Walniusse zugeben. Tortellini mit Roter Bete, Lauchzwiebeln und Dressing vermischen und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 5 Points

Bananen-Schinken-Toast Suppen, Salate, Snacks 3.1

FiUr 4 Personen
Zutaten:

1 Netzmelone

1 Orange

2 Kiwis

2 kleine Bananen

2 TL Currypulver

2 TL Zitronensaft

4 EL geriebener Kase (32 % Fetti. Tr.)
4 Scheiben Vollkorn-Toastbrot

4 TL Halbfettmargarine

8 Scheiben roher Schinken, ohne Fett
einige Tropfen flussiger Sufstoff
Salz, bunter Pfeffer

Zubereitung:

1. Toastbrot toasten, mit Margarine bestreichen und mit Pfeffer bestreuen. Bananen langs
halbieren und mit Schinken umwickeln.

2. Toastbrot mit Schinken-Banane belegen, mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen und mit
Kase bestreuen. Bananen-Schinken-Toast im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas
Stufe 4) ca. 5 Minuten Uberbacken.

3.Von der Netzmelone kleine Kugeln ausstechen, Orange filetieren, Kiwis in Sticke
schneiden, Zitronensaft zugeben, alles mit Sufstoff abschmecken und zu den Bananen-
Schinken-Toasts servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca.5 Minuten
Pro Person: 3,5 Points
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Roastbeef-Sandwich Suppen, Salate, Snacks 32

FUr 2 Personen
Zutaten:

% Bund Radieschen

% kleine Salatgurke

1 Scheibe Toastbrot

2 EL Mineralwasser

2 Scheiben Vollkorn-Toastbrot
3 EL Magerquark

4 Scheiben Roastbeef

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Radieschen und Salatgurke fein wuirfeln, Quark, Mineralwasser und Gemiuse verrihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Toastscheiben diagonal halbieren. 2 Scheiben Vollkorn-Toast mit Quarkmasse
bestreichen und jeweils mit einer Scheibe Roastbeef belegen. Mit Toasthélften abdecken und
wie untere belegen. Mit restlichen Vollkorn-Toasts abdecken. Rostbeef-Sandwich zum
Mitnehmen in Folie einschlagen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 3 Points

TV-Snacks Suppen, Salate, Snacks 33

Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Kohlrabi

3 Stangen Bleichsellerie

4 Karotten

je 1 gelbe, rote und grine Paprikaschoten
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Karotten und Kohlrabi in Stifte und Bleichsellerie in Stlicke schneiden. ¥ rote Paprikaschote
wirfeln, restliche Paprikaschoten in Streifen schneiden.

2. Fur den Paprika-Dip Chilischoten in feine Ringe schneiden und mit Quark, Paprikawurfeln und
Paprikapulver pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Fur den Dill-Dip fein hacken, mit Joghurt und Zitronensaft verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Fur den Curry-Dip Hittenkase mit Currypulver und Essig verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Suf3stoff
abschmecken.

5. Gemuse auf einer Platte anrichten. Dips in kleine Schiisseln fillen und nach Wunsch garnieren.

Paprika-Dip Dill-Dip Curry-Dip

1 rote Chilischote %% Bund Dill (ersatzweise Petersilie) 6 EL Huttenkase

225 Magerquark 250 g fettarme Joghurt 2 TL Currypulver

1 TL Paprikapulver 1 EL Zitronensaft 1 EL Balsamicoessig
einige Tropfen SuRstoff

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Person und Dip: 2 Points
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Italienische Tramezzini

FlUr 4 Personen
Zutaten:

Fiur die Gemuse-Tramezzini

% Kohlrabi

Y% TL Paprikapulver, edelsif
Y Zucchini

1 Karotte

100 g fettarme Joghurt

2 Scheiben Toastbrot

4 EL Mayonnaise (20 % Fett)
Salz, Pfeffer

Fiur die Rucola-Salami-Tramezzini

1 TL Balsamicoessig

1 TL Sojasauce

100 g Rucola

2 Scheiben Toastbrot

2 TL Tomatenmark

40 g Salami

Chilipulver

einige Tropfen SuR3stoff
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Suppen, Salate, Snacks 34

1. Fur die Gemiuse-Tramezzini Joghurt mit Mayonnaise und Paprikapulver verrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemiuse in Stifte schneiden. Toastbrot mit einem Teil
Paprika-Joghurt bestreichen, mit einem Teil der Gemusestifte belegen, mit zweitem Toast
abdecken und vierteln. Verbliebenen Paprika-Joghurt als Dip zu restlichen Gemusestiften

servieren.

2. FUr die Rucola-Salami-Tramezzini Tomatenmark mit Sojasauce und Essig verrihren und
mit SuRstoff, Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken. Salami in Streifen schneiden. Beide
Toastscheiben mit Tomatencreme besteichen, mit Rucola und Salamisteifen belegen,

vierteln und servieren.
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 2,5 Points
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Zucchini-Rollen und Knabber-Sticks

FlUr 4 Personen
Zutaten:

Fur die Zucchini-Rollen:

1 EL gehackte Pfefferminze
150 g fettarmer Joghurt

2 TL Zitronensatft

2 Zucchini

90 g Ziegenkase

Salz, Pfeffer

Fir die Knabber-Sticks:

15 Bund Schnittlauch
2 TL mittelscharfer Senf
4 Brotsticks (Grissini)

4 dunne Scheiben gekochter Schinken, ohne Fett (& 40 g)

50 g fettarmer Joghurt
Chilipulver

einige Tropfen flussiger Suf3stoff

Zubereitung:

Suppen, Salate, Snacks 35

1. Fur die Zucchini-Rollen Ziegenkase mit Joghurt purieren, Pfefferminze unterheben und mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Zucchini langs in feine Scheiben schneiden und
in einer beschichteten Pfanne fettfrei mit 2 Essloffeln Wasser vorn beiden Seiten kurz
anbraten. Zucchinischeiben mit der Ziegenk&secreme bestreichen, aufrollen und mit Spiel3en

feststecken.

2. Toastbrot mit Schinken-Banane belegen, mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen und mit
Kase bestreuen. Bananen-Schinken-Toast im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas

Stufe 4) ca. 5 Minuten Gberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 3,5 Points
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Kn usper-FIad en Suppen, Salate, Snacks 30

FUr 8 Personen

Zutaten:

1 TL Olivendl

1TL Salz

1 TL Zucker

1 Waiirfel frische Hefe
2 EL Hartweil3engriel
440 g Mehl

Zum Bestreuen:

1 EL grobes Salz

1 gehackte Knoblauchzehe
2 EL Pizza-Gewiirz

2 EL Schwarzkiimmel

Zubereitung:

1. Mehl mit Salz und Zucker in eine Schissel sieben. Hefe zerbrdseln, in 250 ml lauwarmem Wasser auflésen
und mit dem Mehl vermischen. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

2. Teig mit den Handen durchkneten und 21 Kugeln formen. Arbeitsfliche mit Griel3 bestreuen, die Kugeln zu
runden Fladen flach driicken und zugedeckt weitere ca. 15 Minuten gehen lassen.

3. Fladen auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Bachblech setzen, mit Olivendl einstreichen und nach Wunsch mit
Salz, Schwarzkiimmel, Pizza-Gewtirz oder gehacktem Knoblauch bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 220
Grad (Gas: Stufe 3) ca. 12 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Ruhezeit: ca. 45 Minuten

Backzeit: ca. 12 Minuten

Pro Person: 3 Points

Knusper-Toast mit Blattspinat Suppen, Salate, Snacks 3 7
Fir 1 Person

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

100 g Champignons

150 g Blattspinat

1 Prise geriebene Muskatnuss

2 Scheiben Toastbrot

3 EL geriebener Kase (32 % Fetti. Tr.)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Knoblauchzehe zerdriicken, Schalotte fein wuirfeln und Champignons in Scheiben
schneiden. Knoblauch und Schalottenwiirfel in einer beschichteten Pfanne fettfrei andinsten.
Champignons und Blattspinat zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und einige
Minuten garen.

2. Toastbrot knusprig toasten, mit Gemuse belegen und mit geriebenen Kase bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas: Stufe 4) ca. 5 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca.5 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 3,5 Points
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Birnen-Carpaccio mit Kase und NuUssen Suppen, Salate, Snacks 38

FUr 1 Person

Zutaten:

1 Birne

1 TL Balsamicoessig

1 TL Honig

1 TL Nussol

1 TL Zitronensaft

2 EL gehobelter Parmesan (32 % Fett i. Tr.)
5 Cashewntisse

Zubereitung:

1. Birne in feine Scheiben schneiden und auf einem Teller anrichten. Cashewntisse grob
hacken und mit Parmesan Uber das Birnen-Carpaccio streuen

2. Ol mit Essig, Zitronensaft und Honig verriihren, das Birnen-Carpaccio damit betraufeln und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 3 Points

Lachstoast ,Kopenhagen* Suppen, Salate, Snacks 39
Fur 1 Person

Zutaten:

Y% TL Dill

1 EL saure Sahne

1 mittelgrof3er Apfel

1 Scheibe Raucherlachs (60 g)
1 Scheibe Toastbrot

1 Stange Sellerie

2 TL Zitronensaft

Currypulver

einige Tropfen SuRstoff

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Saure Sahne mit Dill verrihren und mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen. Toastbrot
toasten, mit Dill-Sahne bestreichen und mit Raucherlachs belegen.

2. Aus einem Apfelviertel einen Facher schneiden und auf den Toast legen. Restlichen Apfel
wurfeln und mit Zitronensaft betraufeln. Sellerie in Scheiben schneiden, mit den Apfelwurfeln
mischen, mit Salz, Pfeffer sowie Suf3stoff abschmecken und zu dem Lachstoast servieren.

Zubereitungszeit: ca.5 Minuten

Pro Person: 3,5 Points
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Italienischer Brotaufstrich Suppen, Salate, Snacks 40

Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Rucola

1 EL Balsamicoessig

2 Tomaten

4 EL geriebener Pecorino (32 % Fetti. Tr.)

4 EL Hittenkase

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Tomaten entkernen, mit Rucola fein wirfeln und mit Huttenk&se und Pecorino vermengen.

2. Mit Essig zu einer geschmeidigen Creme rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point

Gemusecreme-Aufstrich Suppen, Salate, Snacks 41
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Schnittlauch

1 EL Pinienkerne

1 EL Zitronensaft

1 kleine Zucchini

1 rote Paprikaschote

150 g Magermilch-Joghurt

2 Karotten

8 TL Mayonnaise (20 % Fett)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Karotten, Paprikaschote und Zucchini in sehr feine Wirfel, Schnittlauch in feine Ringe
schneiden.

2. Joghurt mit Mayonnaise und Zitronensaft verrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Gemiusewdrfel und Pinienkerne unterriihren und nochmals abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point
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Orientalischer Brotaufstrich Suppen, Salate, Snacks 42

FlUr 4 Personen
Zutaten:

% Bund Petersilie

2 EL Schafkase (45 % Fetti. Tr.)
2 EL Zitronensaft

2 Fruhlingszwiebeln

2 Tomaten

4 schwarze Oliver, kernlos

80 g Bulgur

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Bulgur waschen und in Wasser ca. 30 Minuten einweichen. Tomaten in Wirfel,
Frihlingszwiebeln und Oliven in Ringe schneiden.

2. Petersilie hacken, Schafkase fein wirfeln und mit Zitronensaft pirieren. Bulgur gut
abtropfen lassen, mit Gemuise und Schafkase Masse vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Einweichzeit ca. 30 Minuten

Pro Person: 2 Points

Gemise-Puffer mit Tomatenquark Kartoffeln, Nudeln, Reis 43

Fur 1 Person

Zutaten:

% Bund Schnittlauch
1Ei

1 Karotte

1 Knoblauchzehe

1 TL Currypulver

1 Zucchini

150 g Magermilch-Joghurt
2 EL Mineralwasser
2 Tomaten

250 g Kartoffeln

3 EL Magerquark
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Karotte, Zucchini und Kartoffeln fein reiben, mit 1 Prise Salz vermengen, ca. 5 Minuten
ruhen lassen und die austretende Flissigkeit abgieRen. Knoblauchzehe zerdriicken, zu dem
geraspelten Gemiuse geben, Ei untermengen und mit Currypulver und Pfeffer wirzen.

2. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen und kleine Gemise-Puffer darauf von beiden Seiten
goldbraun backen.

3. 1 Tomate wirfeln, die andere Tomate in Spalten, Schnittlauch in Ringe scheiden. Joghurt,
Quark und Mineralwasser glatt rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, Tomatenwdirfel
und Schnittlauchringe darunter mischen, mit Gemuse-Puffern und Tomatenspalten servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 6 Points
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Sp inat-Kartoffel-Gratin Kartoffeln, Nudeln, Reis 44

FUr 1 Person

Zutaten:

1 EL Mehl

1 EL saure Sahne

1 kleine Knoblauchzehe

125 ml fettarme Milch

2 EL geriebener Emmentaler (30 % Fetti. Tr.)
3 mittelgrofl3e gekochte Kartoffeln

300 g frischer Blattspinat (ersatzweise TK)
Geriebene Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Spinat waschen und tropfnass in einem Topf bei schwacher Hitze zusammenfallen lassen.
Knoblauchzehe fein wadrfeln, zu dem Spinat geben und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

2. Kartoffeln in Scheiben schneiden und mit Spinat in eine Auflaufform schichten. Milch, Mehl und
saure Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und uber das Gratin gief3en.

3. K&se darlber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten
gratinieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 5 Points

Kartoffeln in Kerbelsauce mit Lachsstreifen Kartoffeln, Nudeln, Reis 45
Fir 1 Person

Zutaten:

1 Scheibe Raucherlachs (60 g)

1 TL gehackter Kerbel

1 Zwiebel

125 Gemisebriihe (1 TL Instant)

2 EL Schmelzkéase (25 % Fetti. Tr.)
200 g junge Zucchini

300 g gekochte Frihkartoffel
geriebene Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

Zubereitung:

1. Zwiebel fein wirfeln und in einer beschichteten Pfanne kurz anrtésten. Gemuisebriihe angielien,
aufkochen lassen und Schmelzkase unter Rihren darin auflésen. Kerbel zugeben, alles pirieren und
mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

2. Kartoffeln in Scheiben schneiden und mit Spinat in eine Auflaufform schichten. Milch, Mehl und
saure Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und Uber das Gratin giel3en.

3. Kése dartber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten
gratinieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Bunte Bratkartoffeln mit Salat

Far 1 Person
Zutaten:

% Bund Radieschen

% Kopfsalat

Y Packchen Fix fur Salatsauce

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 TL Pflanzendl

1 TL Schnittlauchringe

4 mittelgrof3e gekochte Kartoffeln
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
Majoran

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln, Nudeln, Reis 46

1. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffelscheiben salzen

und knusprig braten.

2. Paprikaschoten in Streifen, Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden, alles zu den Kartoffeln

geben und weitere 5 Minuten unter Rihren braten.

3. Fix fur Salatsauce mit 3 Essloffeln Wasser verriihren. Salat in mundgerechte Stlicke
zupfen, Radieschen in Scheiben schneiden und mit dem Dressing vermengen.

4. Bratkartoffeln mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken und mit Schnittlauchringen

bestreut zu dem Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca.5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 3 Points

26



Frihlingskartoffeln mit bunten Dips

Far 1 Person

Zutaten:

300 g kleine festkochende Frihkartoffeln

Zubereitung:

Kartoffeln, Nudeln, Reis 47

1. Kartoffeln grindlich waschen und mit Schale in kochendem Wasser ca. 20 Minuten garen.

Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 2 Points

Folgende Dips dazu:

1. Romanesco Joghurt-Dip
Fur 1 Person

Zutaten:

Y% TL Zitronensaft

100 g fettarmer Joghurt
100 g Romanesco
geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Romanesco in Roschen  teilen, in
kochendem Salzwasser kurz blanchieren, im
Blitzhacker sehr fein hacken und mit Joghurt
vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und
Zitronensaft abschmecken und zu den
Frihkartoffeln servieren.

Zubereitungszeit:  ca. 5 Minuten
Pro Person: 1 Point

2. Frischer Tomaten-Dip
Fir 1 Person

Zutaten:

% Bund Basilikum

1 kleine Karotte

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivendl

1 Zwiebel

200 g passierte Tomaten

Einige Tropfen fliissiger Su3stoff
Salz, Pfeffer

3. Krauter-Dip

Fir 1 Person
Zutaten:

% Bund glatte Petersilie

% Bund Schnittlauch

1 EL saure Sahne

1 kleine Gewurzgurke

1 TL Senf

1 TL Zitronensaft

150 g fettarmer Joghurt

einige Tropfen flissiger Su3stoff

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauchzehe hacken, Karotte
raspeln. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin glasig dinsten, Karottenraspel
zugeben, kurz mit dinsten, passierte Tomaten
angieflen und ca. 15 Minuten bei geringer Hitze
garen.

2. Dip mit Salz, Pfeffer und SuRstoff abschmecken.
Basilikum hacken, zum Dip geben und zu den
Frihkartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 1 Point

Salz, Pfeffer
Zubereitung:

1. Saure Sahne, Joghurt, Senf und
Zitronensaft vermischen. Gewurzgurke sehr
fein wirfeln, Krauter fein hacken und beides
unter die Joghurt-Mischung geben. Alles mit
Salz, Pfeffer und SuRstoff abschmecken und
zu den Kartoffeln servieren.

Zubereitungszeit:  ca. 10 Minuten

Pro Person: 2 Points
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Kartoffeln-Terrine Kartoffeln, Nudeln, Reis 48

Fur 1 Person

Zutaten:

1 Lauchzwiebel

150 g Gemusebrihe (1TL Instant)
2 gekochte Kartoffeln

2 Tomaten

3 Blatt Gelatine

6 EL Magerquark

6 Radieschen

Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Gelatine nach Packungsanweisung in kaltem Wasser einweichen. Eine Form nach Wahl (rund oder eckig) mit
kaltem Wasser ausspulen und mit Frischhaltefolie auskleiden.

2. Kartoffeln in Stifte, Tomaten in Spalten und Lauchzwiebel in Ringe schneiden. Gemusebrihe und Quark
verriihren und kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

3. Gelatine ausdricken und in einem kleinen Topf bei niedriger Temperatur oder in der Mikrowelle schmelzen.
Nach und nach etwas Quarkmasse unterriihren, dann die Gelatinemasse zum restlichen Quark geben und glatt
rihren. Kartoffelstifte, Tomatenspalten und Lauchzwiebelringe unter die Quarkmasse geben und alles in die
vorbereitete Form fullen. Kartoffel-Terrine im Kihlschrank mindestens 3 Stunden erstarren lassen.

4. Radieschen rosettenférmig einritten, Terrine aus der Form stiirzen, Frischhaltefolie abziehen und in Scheiben
geschnitten mit Radieschen dekoriert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Kuhlzeit: mindestens 3 Stunden
Pro Person: 4 Points
Kartoffel-Las agne Kartoffeln, Nudeln, Reis 49

FUr 1 Person

Zutaten:

1 Msp. Geriebene Muskatnuss

1 TL Margarine

1 TL Mehl

1 Zwiebel

125 ml fettarme Milch

150 ml passierte Tomaten (Konserve)
2 EL geriebener Kase (32 % Fetti. Tr.)
2 EL Tatar (60 g)

2 TL gehackte Krauter

2 Tomaten

3 gekochte Kartoffeln

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Tomaten in Wirfel schneiden. Zwiebel fein hacken und mit Tatar in einer beschichteten Pfanne fettfrei
knusprig braun braten. Tomatenwiirfel, passierte Tomaten und Krauter hinzugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Mehl und Margarine verkneten, Milch aufkochen und mit ,Mehlbutter” andicken. Sauce mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

3. Kartoffeln in Scheiben schneiden und abwechselnd mit Tatarmasse und heller Sauce in eine flache
Auflaufform einschichten. Kartoffel-Lasagne mit Kése bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 35 Minuten
Pro Person: 6 Points
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Danische Karamell Kartoffeln Kartoffeln, Nudeln, Reis D0

Fir 1 Person

Zutaten:

1 EL Zucker

1 Pfirsich

1 TL Pflanzenmargarine

100 g Erdbeeren

3 Stangen Rhabarber

300 g kleine Kartoffeln (z. B. Drillinge)
4 EL Wasser

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

Zubereitung:

1. Kartoffeln ca. 20 Minuten garen und heif3 pellen.

2. Rhabarber in Scheiben schneiden, mit wenig Wasser in einen Topf geben und einmal kurz
aufkochen lassen. Rhabarber etwas auskihlen lassen, dann mit StRstoff abschmecken. Pfirsich und
Erdbeeren in Spalten schneiden und mit dem Rhabarber mischen.

3. Zucker in einer beschichteten Pfanne goldbraun karamellisieren lassen. Margarine hinzugeben und
schmelzen lassen. Pfanne kurz von der Platte nehmen, Wasser angief3en, dann Karamell loskochen.
Kartoffeln in die Pfanne geben und rundherum karamellisieren. Kartoffeln noch warm mit Fruchtsalat
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 4 Points

Mini-Puffer mit Kirbis Kartoffeln, Nudeln, Reis 51
Fur 2 Personen

Zutaten:

1 Ei

1 EL gehackte Erdnisse

1 EL Starkemehl

1 TL gehackte Gartenkrauter

1 TL Halbfettmargarine

100 g Kdirbis, suf3-sauer eingelegt
2 Zucchini

300 g kleine Kartoffeln

6 EL Magerquark

Currypulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffel reiben, Kirbis in sehr feine Streifen schneiden und beides mit Erdniissen, Ei und
Starkemehl vermengen. Masse mit Currypulver, Salz und Pfeffer wirzen.

2. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen. Kartoffel-Kirbis-Masse essléffelweise darauf geben und von
jeder Seite ca. 5 Minuten goldgelb backen.

3. Quark und Krauter vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Margarine in einer Pfanne
erhitzen, Zucchini in Scheiben schneiden, ca. 5 Minuten darin dinsten, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit dem Quark-Krauter-Dip zu den Puffern servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 6 Points
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Maronen-Kartoffel-Soufflé Kartoffeln, Nudeln, Reis 52

Fur 1 Person

Zutaten:

4 Maronen

200 g Kartoffeln

200 ml Apfelsaft, ohne Zucker
einige Tropfen flissiger SuRstoff
2 Eiweil3

Salz

1 Orange

1 Kiwi

3 EL Vanillesauce, Fertigprodukt
% TL Puderzucker

Zubereitung:

1. Maronen und Kartoffeln wirfeln und in Apfelsaft und Wasser ca. 15 Minuten kochen. Maronen- und
Kartoffelwirfel pirieren, mit Stf3stoff abschmecken und abkihlen lassen.

2. Eiweil mit einer Prise Salz seif schlafen, vorsichtig unter die Kartoffel-Maronen-Masse ziehen und
in eine Souffléform flllen. Souffléform auf eine mit Wasser gefiilite Fettpfanne oder eine flache
Auflaufform setzen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten
backen.

3. Orange filetieren, Kiwi in Spalten schneiden. Vanillesauce auf einen Teller giel3en, Orangen, und
Kiwispalten dekorativ am Rand anrichten. Soufflé in die Tellermitte setzen und mit Puderzucker
bestéaubt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 35 Minuten

Pro Person: 6 Points

Kartoffelwaffeln mit Lauch Kartoffeln, Nudeln, Reis 53
Fur 1 Person

Zutaten:

1 kleine Stange Lauch

250 g Kartoffeln

2 EL geriebener Emmentaler (30 % Fetti. Tr.)
1Ei

4 TL Kondensmilch (4 % Fett)

1 EL Kartoffelstarke

Salz, Pfeffer

% Knoblauchzehe

2 EL saure Sahne

1 TL gehackte Gartenkrauter

Zubereitung:

1. Lauch in feine Ringe schneiden und kurz blanchieren. Kartoffeln reiben und mit Lauchringen,
Emmentaler, Ei , Kondensmilch und Kartoffelstarke vermengen. Kartoffel-Lauch-Masse mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Ein beschichtetes Waffeleisen erhitzen und nacheinander 2 Waffeln darin goldbraun backen.
Knoblauchzehe fein hacken, mit sauer Sahne und Krautern vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zu den Waffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 7 Points
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Kartoffeltorte mit Krabben Kartoffeln, Nudeln, Reis D4

FiUr 4 Personen

Zutaten:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1"kg gekochte Kartoffeln

2 TL Pflanzendl

Salz, Pfeffer

200 g frische Nordseekrabben
% TL gehackter Dill

4 Eier

100 g fettarmer Joghurt

1 Glas Orangensaft, ohne Zucker
einige Tropfen fllissiger Sulstoff
2 Apfel

400 g Feldsalat

Zubereitung:

1. Zwiebel wirfeln, Knoblauchzehe hacken und Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden. Ol in einer groRen
beschichteten Pfanne erhitzen, Knoblauchzehe und Zwiebelwirfel darin andiinsten. Kartoffelscheiben zugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und unter stindigem Wenden leicht anbraten.

2. Krabben und Dill unter die Kartoffeln rihren. Eier verquirlen, Uber die Kartoffelmasse gieRen und abgedeckt
bei geringer Hitze ca. 10 Minuten stocken lassen.

3. Kartoffeltorte vorsichtig auf einen grof3en Teller oder Deckel gleiten lassen und umgedreht wider in die
Pfanne geben. Kartoffeltorte nochmals ca. 10 Minuten stocken lassen, auf eine Platte stiirzen und in 4 Stlicke
schneiden.

4. Joghurt mit Orangensaft verrithren und mit SiiRstoff, Salz und Pfeffer abschmecken. Apfel in Spalten
schneiden, mit dem Feldsalat anrichten, das Dressing dariiber geben und zu der Kartoffeltorte servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 6 Points

Winterliche Kartoffelpfanne Kartoffeln, Nudeln, Reis 55

Fur 1 Person

Zutaten:

2 Stangen Lauch

3 Kartoffeln

1 TL Pflanzenmargarine

3 EL Mehl

150 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)
1 Apfel

1 Prise geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

100 g Gefliigelleber

Zubereitung:

1. Lauch in Ringe schneiden und Kartoffeln wirfeln. Margarine in einer Pfanne erhitzen, Lauchringe und
Kartoffelwlrfel darin anschwitzen und zugedeckt ca. 10 Minuten garen.

2. 1 Essloffel Mehl dariiber stduben und Gemusebriihe angieRen. Apfel in Spalten schneiden, hinzugeben und
weitere 5 Minuten garen. Alles in Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Leber mit Pfeffer wiirzen und in restlichem Mehl wenden. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen und Leber
darauf von jeder Seite ca. 3 Minuten braten. Kartoffel-Gemiisemasse mit Leber servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 7 Points
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ZwetSChgen-an)del Kartoffeln, Nudeln, Reis 56

Fir 1 Person

Zutaten:

1 Eigelb

1 EL Paniermehl

1 TL Margarine

1 TL Zucker

3 EL Mehl

300 g mehligkochende Kartoffel
4 kleine Zwetschgen (100 g)
einige Blattere Zitronenmelisse
Salz

Zubereitung:

1. Geschélte Kartoffeln in Salzwasser ca. 15 Minuten kochen, ausdampfen lassen und durch eine
Kartoffelpresse driicken. Mehl, Zucker und Eigelb zugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.

2. Teig zu einer Rolle formen, in 4 gleich groRe Stiicke teilen und mit der Handflache flach driicken. Jeweils mit
einer Zwetschge belegen, zu Knddeln formen und in reichlich Salzwasser ca. 20 Minuten gar ziehen lassen.

3. Margarine zerlassen und Paniermehl darin goldbraun résten. Knddel mit Paniermehl bestreuen und mit
Zitronenmelisse garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 7 Points
Kartoffelknddel mit Pfifferling-Fullung Kartoffeln, Nudeln, Reis D7
Fir 2 Personen

Zutaten:

% Packchen Fix fur Salatsauce

1Ei

1 Prise geriebene Muskatnuss

1 Radicchio

1 Schalotte

125 ml fettarme Milch

2 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)

2 TL gehacktes Estragon

300 g Pfifferlinge

4 EL Starkemehl

400 g mehligkochende gekochte Kartoffeln
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln zerdriicken, mit Starkemehl und Ei zu einer glatten Masse verkneten und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen.

2. Pfifferlinge und Schalotten in kleine Wirfel schneiden und in einer beschichteten Pfanne andinsten.
Estragon zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Kartoffelmasse zu einer Rolle formen, in Scheiben schneiden, etwas flach dricken und in der Mitte mit 2/3
Pfifferling-Masse belegen. Teig dariber zusammendriicken und zu Kl6Ren formen. Kl6Re in siedendem
Salzwasser ca. 15 Minuten gar ziehen lassen.

4. Milch in der Pfanne zu den restlichen Pfifferlingen geben, aufkochen lassen, Saucenbinder zugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Fix fur Salatsauce nach Packungsanweisung mit Wasser zubereiten und mit Packungsanweisung mit Wasser
zubereiten und mit Radicchio vermengen. Pfifferling-Knddel mit Sauce und Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 4 Points
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Gefullte Frahlings-Kartoffeln Kartoffeln, Nudeln, Reis D8

FiUr 4 Personen

Zutaten:

1 kleine Aubergine

1 kleine Knoblauchzehe

1 kleine Tomate

1 kleine Zucchini

1 Kugel Mozzarella

1 rote Zwiebel

150 g fettarme Joghurt

2 TL gehackte, gemischte Krauter
3 EL fettarme Milch

4 grol3e festkochende gekochte Pellkartoffeln
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Von den Kartoffeln einen Deckel abschneiden und mit einem Teel6ffel so aushohlen, dass ein ca. 1 cm
breiter Rand bleibt. Das Kartoffelinnere wiirfeln.

2. Aubergine, Zucchini, Zwiebel und Tomate wiirfeln, mit den Kartoffelwurfeln in einer beschichteten Pfanne
fettfrei andiinsten, mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken und Krauter untermischen.

3. Das Gemiuse in die Kartoffeln filllen, Mozzarella wirfeln und auf dem Gemiise verteilen. Kartoffeln in eine
feuerfeste Form geben und bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten Uberbacken.

4. Joghurt mit Milch verrihren. Knoblauchzehe hacken, zugeben, die Sauce mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
pikant abschmecken und zu den gefillten Kartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 4 Points

Farfalle mit Karotten Kartoffeln, Nudeln, Reis 59
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 kg Karotten

1 Liter Gemusebriihe (4 TL Instant)
120 g saure Sahne

240 g Schmetterlingsnudeln, trocken
3 TL gehackte Mandeln

4 TL flussiger Honig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

2. Karotten wirfeln, in einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten und mit Honig, Salz und
Pfeffer wirzen. Briihe angiel3en und aufkochen lassen. 6 Essloffel Karottenwurfel abnehmen,
den Rest pirieren und aufkochen lassen.

3. Karottenwiirfel unter die Sauce heben, saure Sahne einriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Nudeln mit Karottensauce anrichten und mit Mandeln bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Spaghetti mit Pesto Kartoffeln, Nudeln, Reis 60

FiUr 4 Personen
Zutaten:

1 gelbe Paprikaschote

1 Kopfsalat

1 Salatgurke

2 Bund Basilikum

240 g Spaghetti, trocken

4 EL geriebener Parmesan (32 % Fetti. Tr.)
4 EL Sonnenblumenkerne

4 TL Apfelessig

4 TL Olivendl

4 TL Pflanzendl

4 Tomaten

50 ml Gemusebriihe (¥2TL Instant)
einige Tropfen flissiger Sul3stoff
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

2. Basilikum grob zerkleinern, mit Sonnenblumenkernen, Ol, Parmesan und Gemusebriihe
purieren. Nach Wunsch mit Salz abschmecken.

3. Kopfsalat in mundgerechte Stiicke zupfen, Gurke in Scheiben, Paprikaschote in Streifen
und Tomaten in Spalten schneiden. Ol mit Essig verrihren und mit den Salatzutaten
vermengen. Spaghetti im Pesto vermischen und mit Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 7 Points

Bandnudeln mit Gemusestreifen Kartoffeln, Nudeln, Reis 61
Fir 4 Personen

Zutaten:

2 Stangen Lauch

2 TL Paprikapulver

2 TL Pflanzendl

2 Zucchini

240 g schmale Bandnudeln, trocken
240 g stuckige Tomaten (Fertigprodukt)
4 EL Weinessig

4 Karotten

8 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zucchini, Karotten und Lauch mit einem Sparschéler in feine, lange, diinne Streifen
schneiden. Nudeln in reichlich Essig-Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

2. Kurz vor Ende der Garzeit Gemulse zugeben und mitgaren. Tomaten mit Tomatenmark
und Ol vermischen, mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken und mit den
Gemusenudeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 3,5 Points
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Spatzle mit Krauter-Kasesauce Kartoffeln, Nudeln, Reis 62

FiUr 4 Personen

Zutaten:

120 g Edelpilzkase (45 % Fetti. Tr.)
2 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
2 Fruhlingszwiebeln

2 Msp. Geriebene Muskatnuss

3 TL Sonneblumendl

3 Zwiebeln

360 g Spatzle, verzehrfertig

4 EL gehackte Petersilie

4 EL Schnittlauchringe

5 TL Obstessig

500 g Tomaten

500 ml fettarme Milch

Einige Tropfen flussiger Suf3stoff
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln fein wirfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten. Milch angiel3en und
Kéase darin schmelzen.

2. Tomaten in Spalten, Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden und vermengen. Essig und Ol
verrihren, mit Salz, Pfeffer und SufRstoff abschmecken. Dressing zum Salat geben und kurz ziehen
lassen.

3. Kéasesauce mit Saucenbinder andicken, Petersilie und Schnittlauch unterrGthren und mit
Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Spatzle mit Krluter-Késesauce und Tomatensalat
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 6 Points

Fusilli mit Gemuise-Kase-Sauce Kartoffeln, Nudeln, Reis 63
Fur 4 Personen

Zutaten

1 TL Paprikapulver

120 g saure Sahne

240 g Fusilli, rocken

3 kleine Zwiebeln

4 EL geriebener Parmesan (32 % Fetti. Tr.)
400 g Champignons

400 g Sellerie

400 ml Gemusebrihe (2 TL Instant)

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

2. Sellerie Wirfeln, Champignons in Scheiben, Zwiebeln in Ringe und Lauch in Streifen schneiden.
Zwiebeln, Sellerie und Lauch in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten. Pilze zugeben, mit
Briihe abldschen und einige Minuten kdcheln.

3. Saure Sahne einrihren und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Nudeln
und Gemusesauce anrichten und mit Parmesan bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 4,5 Points
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Kase-Wirsing-Makkaroni Kartoffeln, Nudeln, Reis 64

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Wirsing

100 g Schmelzkéase (25 % Fetti. Tr.)
2 kleine Zwiebeln

2 Msp. geriebene Muskatnuss

200 ml Fleischbriihe (1 TL Instant)
240 g Makkaroni, trocken

4 Tomaten

480 g Tatar

Salz, Pfeffer

Zubereitung
1. Makkaroni in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

2. Tomaten kreuzweise einschneiden, mit heiRem Wasser tberbrihen, hduten, halbieren und
entkernen. Tomatenfleisch und Zwiebeln wirfeln, Wirsing in Streifen schneiden.

3. Zwiebeln in einer beschichteten Pfanne fettfrei andinsten. Tatar zufigen und krimelig
durchbraten. Wirsing und Tomaten zuftigen, mit Briihe abléschen, Schmelzkase einrihren
und ca. 8 Minuten garen. Mit Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Makkaroni mit Kase-
Wirsing-Sauce servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 6 Poimts

Spaghetti mit Ziegenkase Kartoffeln, Nudeln, Reis 65
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 TL Rosmarin

2 TL Pflanzenol

200 g Champignons

240 g Spaghetti, trocken

300 g Feldsalat

4 Knollen Rote Bete (ersatzweise 300 g Konserve)
4 TL Balsamicoessig

4 TL Honig

5 EL Ziegenfrischkase (50 % Fetti. Tr.)
einige Tropfen flissiger SuRRstoff

Salz, Pfeffer

Zubereitung
1. Rote Bete in Salzwasser ca. 20 Minuten garen, schalen und in feine Scheiben hobeln.
(Konservierte Rote Bete abtropfen lassen und hobeln).

2. Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

3. Champignons in Scheiben schneiden. Essig und Ol verrithren, mit Salz, Pfeffer und
SuRstoff abschmecken und mit Champignonscheiben und Feldsalat vermengen.

4. Honig erwarmen, mit Frischkase verriihren und mit Rosmarin, Salz und Pfeffer wirzen.
Spaghetti und Rote Bete mischen, auf Teller verteilen, Ziegenkase dartiber geben und mit
Feldsalat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 5 Poimts
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Nudeln mit Seezungenstreifen Kartoffeln, Nudeln, Reis 66

FiUr 4 Personen

Zutaten:

1 Sellerieknolle

1 TL gehackter Dill

125 ml fettarme Milch

2 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
2 Stangen Lauch

2 Tl Zitronensaft

200 ml weiRRer Traubenzucker, ohne Zucker
3 TL Kerbel

4 Karotten

4 Tomaten

540 g gegarte Nudeln

8 Seezungenfilets (&4 70 g)

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Seezungenfilets sdubern, mit Zitronensaft sduern und salzen. Fisch in Streifen schneiden und in
einer beschichteten Pfanne mit wenig Wasser fettfrei dinsten. Fisch herausnehmen und warm
stellen.

2. Karotten, Lauch und Sellerie fein wirfeln und in der Pfanne anrdsten. Traubensaft angief3en und
zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Milch angieRen und mit Saucenbinder andicken.

3. Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, hauten, halbieren und entkernen. Tomaten wirfeln
und mit Dill und Kerbel in die Gemisesauce geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Seezungenstreifen auf Nudeln anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 5 Poimts

Spaghetti mit Pilzsauce Kartoffeln, Nudeln, Reis © 7
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

120 g Frischkéase (30 % Fetti. Tr.)
200 g Champignons

240 g Spaghetti, trocken

250 g Pfifferlinge

3 Zwiebeln

4 EL gemischte Krauter

8 Scheiben roher Schinken, ohne Fett
Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Spaghetti nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen.

2. Zwiebeln und Schinken wirfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei goldbraun braten.
Champignons vierteln, Pfifferlinge halbieren, zugeben und ca. 5 Minuten schmoren. Frischkase
einriihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Knoblauchzehe zerdriicken und mit Krutern unter die Spaghetti mengen. Spaghetti mit Pilzsauce
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Bandnudeln mit Lachssauce

FiUr 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Schnittlauch

1 EL Zitronensaft

1 gelbe Paprikaschote
1 kleiner Radicchio

1 Salatgurke

1 Schalotte

1 TL mittelscharfer Senf
120 g Raucherlachs

Kartoffeln, Nudeln, Reis 68

2 EL WeiRweinessig

2 Schalotten

200 ml Gemusebriihe (1TL Instant)
240 g Bandnudeln, trocken

250 g fettarmer Joghurt

300 g Kirschtomaten

4 EL Gemusebrihe

einige Tropfen flissiger Sufstoff

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Schalotten wirfeln, in
einer beschichteten Pfanne kurz andiinsten und mit Brilhe abléschen. Raucherlachs in Streifen schneiden.
Kirschtomaten vierteln, beides zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Schnittlauch in Ringe schneiden, mit dem Joghurt unterriihren und nicht mehr aufkochen. Salatgurke
halbieren und in Halbmonde schneiden, Paprikaschote und Schalotte wirfeln und Radicchio in mundgerechte
Stlicke zupfen. Zitronensaft, Essig, Senf und Briihe verriihren, mit Salz, Pfeffer und SuRstoff abschmecken und
mit den Salatzutaten vermengen. Bandnudeln auf 4 Tellern verteilen, mit der Sauce anrichten und Salat dazu
servieren.

Zubereitungszeit! ca. 10 Minuten
Garzeit ca. 10 Minuten

Pro Person: 4,5 Points

Nudeln mit scharfer Chilisauce Kartoffeln, Nudeln, Reis ©9

FlUr 4 Personen

Zutaten: Fir den Paprikasalat:
1 Knoblauchzehe 2 rote Chilischoten
1 Kopfsalat 2 TL gehackte, gemischte Krauter

1 TL suBer Senf

10 schwarze Oliven, ohne Kern
160 g Penne, trocken

2 EL gehackte Petersilie

2 kleine Zwiebeln

250 g Champignons

3 EL WeilRweinessig (ersatzweise Obstessig)
3 TL Olivenol

800 g geschalte Tomaten (Konserve)

je 1 rote und gelbe Paprikaschote
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

einige Tropfen fllssiger Sulstoff

Zubereitung:

1. Penne nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. Knoblauchzehe zerdriicken. Zwiebeln fein
wirfeln, Chilischoten entkernen, in Ringe und Oliven in Scheiben schneiden.

2. Knoblauch mit Zwiebeln und Chili in einer Pfanne fettfrei kurz anrésten. Mit Tomaten abléschen und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver kraftig wiirzen. Oliven unterheben und bei milder Hitze ca. 10 Minuten garen.

3. Fur den Salat Paprikaschoten und Champignons in feine Wirfel schneiden und vermengen. Kopfsalat in
mundgerechte Stiicke zupfen, auf Tellern anrichten und Paprikagemiise darauf verteilen. Essig mit Senf und
Krautern verriihren und Ol unterschlafen. Dressing mit Salz, Pfeffer und SiiRstoff abschmecken, tiber den Salat
traufeln und kurz ziehen lassen.

4. 1 Essloffel Petersilie unter die Tomatensauce geben. AnschlieBend mit Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken. Penne all'arrabbiata mit restlicher Petersilie bestreuen und zum Paprikasalat servieren.

Zubereitungszeit! ca. 10 Minuten
Garzeit ca. 20 Minuten

Pro Person: 4 Points
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Spinat-Las agne Kartoffeln, Nudeln, Reis /0

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 kg frischer Blattspinat (ersatzweise TK)
1 Prise geriebene Muskatnuss

100 ml Gemiisebriihe (1 TL Instant)
12 griine Lasagne-Platten, trocken

2 EL geriebener Kase (32 Fetti. Tr.)
2 EL Mehl

2 Knoblauchzehen

2 TL Olivendl

2 Zwiebeln

4 TL Pflanzenmargarine

4 Tomaten

500 ml fettarme Milch

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Tomaten, Zwiebeln und Knoblauchzehen fein wirfeln und in erhitztem Ol andinsten. Spinat zugeben,
zusammenfallen lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen.

2. Margarine zerlassen, Mehl dartiber stauben, Milch und Briihe unter Rihren zugeben, aufkochen lassen und
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3 Den Boden einer flachen, rechteckigen Auflaufform mit etwas heller Sauce begieRen, mit einer Schicht
Lasagne-Platten auslegen, mit Spinatmasse belegen und mit etwas Sauce begie3en. Das Ganze wiederholen
und mit Sauce abschlieBen. Spinat-Lasagne mit Kase bestreut im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas:
Stufe 2) ca. 30 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 40 Minuten

Pro Person: 6 Points

Family-Gemuse-Nudel-Auflauf Kartoffeln, Nudeln, Reis 7 1
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Prise geriebene Muskatnuss 2 Knoblauchzehen

1 TL Pflanzenmargarine 2 Zwiebeln

1 Zucchini 200 g Champignons

100 g gekochter Schinken 250 ml fettarme Milch

100 g Zuckererbsenschoten 4 EL Erbsen (ersatzweise TK)

150 g Karotten 540 g gegarte, bunte Schleifennudeln

2 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
6 EL Kréauterfrischkése (30 Fetti. Tr.)

6 EL Mais (Konserve)

6 Tomaten

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln wirfeln, Knoblauchzehen zerdriicken und Schinken in Streifen schneiden. Margarine in
einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Schinken darin andiinsten. Karotten in
Scheiben, Zucchini halbieren und in Halbmonde schneiden, Champignons vierteln und Tomaten
wurfeln. Gemuse mit Zuckererbsenschoten in die Pfanne geben und ca. 5 Minuten garen.

2. Milch angiefRen, Saucenbinder einstreuen, aufkochen lassen, Krauterfrischkédse einriihren und
kraftig mit Salz, Pfeffer/und Muskatnuss abschmecken. Mais und Erbsen unterheben, mit den Nudeln
abwechselnd in eine Auflaufform schichten und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe
2) ca. 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit. ca. 15 Minuten
Garzeit ca. 25 Minuten
Pro Person: 5,5 Points



Penne-Fenchel-Pfanne Kartoffeln, Nudeln, Reis 2

FlUr 4 Personen

Zutaten:

4 EL geriebener Parmesan (32 Fetti. Tr.)
4 Fenchelknollen

4 Zwiebeln

400 g passierte Tomaten (Konserve)
480 g gegarte Penne

Paprikapulver

Rosmarin

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fenchel in einer beschichteten Pfanne fettfrei ca. 10 Minuten andiinsten. Passierte Tomaten angiel3en, mit
Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Rosmarin wirzen.

2. Penne unter die Fenchel-Pfanne heben und weitere ca. 5 Minuten zusammen garen. Penne-Fenchel-Pfanne
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken und mit Parmesan bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 2,5 Points
Cannelloni mit Frischkaseflllung Kartoffeln, Nudeln, Reis 73
Fir 2 Personen

Zutaten:

% TL Thymian

1Ei

1 Kopfsalat

1 TL Zitronensaft

1 Zwiebel

2 gelbe Paprikaschoten

2 Knoblauchzehen

3 EL geriebener Kase (32 Fetti. Tr.)
3 EL weil3e Bohnen (Konserve)

3 TL Balsamicoessig

400 g geschélte Tomaten (Konserve)
5 EL Frischkase (30 Fetti. Tr.)

5 TL gehacktes Basilikum

50 g fettarmer Joghurt

8 Cannelloni, trocken

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauchzehen fein wirfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten. 3 Teel6ffel
Basilikum und Tomaten hinzugeben. Masse aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Paprikaschoten Uberbriihen, hauten, wirfeln und mit | Essléffel Wasser ca. 5 Minuten diinsten. Frischkése
hinzugeben, purieren und Ei untermengen. Masse mit restlichem Basilikum, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wurzen.

3. Cannelloni mit Frischkase-Paprikamasse fiillen. Eventuell tibrig bleibende Masse in eine flache Auflaufform
geben, Cannelloni darauf setzen und Tomatensauce darlber gieBen. Cannelloni mit Kase bestreut im
vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 40 Minuten garen.

4. Kopfsalat in mundgerechte Stiicke zupfen und mit Bohnen vermengen. Fur das Dressing Joghurt mit Essig
und Thymian verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salat mit Dressing vermischen und zu den
Cannelloni servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 50 Minuten
Pro Person: 6 Points



Nudel-Zucchini-Auflauf Kartoffeln, Nudeln, Reis /4

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 TL Halbfettmargarine

125 ml fettarme Milch

150 g fettarmer Joghurt

240 g Makkaroni, trocken

3 Eier

3 EL Schnittlauchringe

3 Zucchini

6 EL geriebener Kase (32 Fetti. Tr.)
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Makkaroni in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

2. Zucchini in dinne Scheiben schneiden. Auflaufform mit Margarine einfetten. Makkaroni und
Zucchinischeiben abwechselnd in die Auflaufform einschichten und pfeffern.

3. Joghurt mit Milch, Eiern und Schnittlauchringen verrihren, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wirzen. Ei-Milch Uber den Auflauf giel3en, mit Kése bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200
Grad (Gas: Stufe 3) ca. 35 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 50 Minuten
Pro Person: 6 Points
Nasi Goreng Kartoffeln, Nudeln, Reis 7D

Fir 4 Personen
Fir den Ananas-Gurken-Salat:

Zutaten fur das Nasi Goreng: 1 Bund Friihlingszwiebeln

1 TL Sambal Oelek 1 frische Ananas (ersatzweise 400 g

2 Knoblauchzehen Konserve, ohne Zucker)

2 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

320 g gegarter Reis 3 EL siUiRe Sojasauce 1 Salatgurke

(Ketchup Manis] 2 EL Reisessig (ersatzweise

4 Eier WeilRweinessig)

Paprikapulver 2 TL Erdnussadl (ersatzweise Pflanzendl)
Salz, Pfeffer 3 EL helle Sojasauce

einige Tropfen flussiger Suf3stoff

Zubereitung:

1. Spiegeleier nacheinander in einer beschichteten Pfanne knusprig anbraten, mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen und beiseite stellen. Zwiebeln in feine Ringe schneiden, Knoblauchzehen
zerdriicken und beides glasig andiinsten. Reis zufiigen und unter Rihren anbraten. Sojasauce und
Sambal Oelek unterrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 5 Minuten garen.

2. FUr den Salat Ananas und Gurke in Wurfel und Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Alle Zutaten
in eine Schissel geben und vermengen. Fir das Dressing Knoblauchzehe zerdrticken, mit heller
Sojasauce, Essig und Ol verrithren. Mit SiiRstoff abschmecken und tiber den Salat geben.
Spiegeleier auf dem Reis anrichten. Nasi Goreng mit Ananas-Gurken-Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person 4,5 Points
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Paella Kartoffeln, Nudeln, Reis 76
FlUr 4 Personen

Zutaten:

4 Hahnchenfligel (& 50 g) mit Haut
Salz, Pfeffer

Paprikapulver

3 TL Olivendl

20 mittelgrof3e Garnelen ohne Schale (120 g)
je 1 rote, gelbe und griine Paprikaschote
4 mittelgroRe Tomaten

160 g Reis, trocken

1 Prise Safran (ersatzweise Kurkuma)
500 ml Gemiusebriihe (3 TL Instant)

150 g Erbsen (TK)

200 g Muscheln (TK)

Zubereitung:

1. Hahnchenfligel trocken tupfen und von beiden Seiten mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
bestreuen. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Hahnchenfliigel darin von beiden Seiten ca. 5 Minuten
knusprig anbraten, herausnehmen und beiseite stellen. Garnelen in die gleiche Pfanne geben, im
verbliebenen Fett ca. 4 Minuten von allen Seiten anbraten.

2. Paprikaschoten in Streifen schneiden. Tomaten kreuzweise einritzen, Uberbriihen, héuten,
entkernen und in Wurfel schneiden. Garnelen herausnehmen, Reis in die Pfanne geben und glasig
andiunsten. Paprikastreifen und Tomatenwurfel hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wirzen und ca. 2 Minuten andiinsten. Safran in der Briihe aufldsen und angieRen. Paella bei milder
Hitze ca. 15 Minuten garen.

3. Erbsen, Garnelen, Hahnchenfliigel und Muscheln unterheben und ca. weiter 5 Minuten zusammen
erhitzen. Paella mit Paprikapulver abschmecken und heif3 servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 5,5 Points

Kreolische Garnelen-Reispfanne Kartoffeln, Nudeln, Reis 7 7
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 EL rosa Pfefferkérner

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

150 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)
240 g Garnelen

3 TL gehackte Cashewkerne

3 TL Olivendl

320 g gegarter Reis

80 g getrocknete Aprikosen

je 3 gelbe und rote Paprikaschoten
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden, mit den Garnelen in erhitztem Ol andiinsten.
Knoblauchzehe, Zwiebel und Paprikaschoten in Wiurfel schneiden und ebenfalls mitdinsten,
Getrocknete Aprikosen in feine Streifen schneiden und mit Reis und rosa Pfefferkdrnern zugeben.
Brihe angief3en und alles ca. 10 Minuten garen.

2. Gehackte Cashewkerne unterheben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 5 Points



Schnelle Reispfanne Kartoffeln, Nudeln, Reis 7 8

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 % TL Kurkuma (ersatzweise Currypulver)
2 Becher Magermilchjoghurt (4150 g)

200 g Erbsen (TK)

200 g Mais (Konserve)

3 EL Zitronensaft

4 EL gehackte Petersilie

480 g gegarter Basmati-Reis

je 2 rote und gelbe Paprikaschoten

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Reis in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten, Paprikaschoten wurfeln, mit Mais und
Erbsen zu dem Reis geben und kurz mitdinsten.

2. Joghurt mit Kurkuma, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Reispfanne auf Teller
anrichten, Joghurt-Sauce dartiber geben und mit Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten

Pro Person: 4,5 Points

Gemuse-Risotto Kartoffeln, Nudeln, Reis 79

FiUr 4 Personen

Zutaten:

2 Zwiebeln

250 g Karotten

2 Zucchini

2 Stangen Lauch

200 g Zuckererbsenschoten
2 TL Olivendl

240 g Risotto-Reis, trocken
500 ml Gemusebriihe (4 TL Instant)
6 Tomaten

2 TL Krauter der Provence
Salz, Pfeffer

4 EL saure Sahne

Zubereitung:

1. Zwiebeln wirfeln, Karotten halbieren und in Scheiben, Lauch in Ringe und Zuckererbsenschoten in
Rauten schneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen, Gemuse zufiigen und unter Rihren ca. 5 Minuten
andinsten.

2. Risotto-Reis zufiigen und glasig andiinsten. 300 ml Gemisebriihe angiel3en und bei kleiner Hitze
ca. 15 Minuten garen, dabei ab und zu umriihren und restliche Briihe nach und nach angiefRen.

3. Tomaten mit kochendem Wasser uUberbrihen, hauten, entkernen und in Wiurfel schneiden.
Tomaten mit Krautern der Provence unter das Risotto rihren und weitere ca. 5 Minuten garen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Klecks saurer Sahne servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 4,5 Points
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Fenchel-Risotto Kartoffeln, Nudeln, Reis 80

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 TL Pflanzendl

100 g Roquefort

180 g Rundkornreis, trocken

2 Zwiebeln

350 ml Gemdusebrihe (1 TL Instant)

4 Knollen Fenchel

Salz, schwarzer Pfeffer, grob geschrotet

Zubereitung:

1 Zwiebeln wirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel und Reis darin glasig
anschwitzen. Gemusebrihe angiel3en und ca. 15 Minuten garen,

2. Fenchelgrun beiseite legen. Fenchel langs - halbieren und in feine Streifen schneiden.
Fenchelstreifen zum Risotto geben, weitere 10 Minuten garen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Roquefort grob zerbrockeln oder in Wirfel schneiden. Risotto auf Teller verteilen,
Roquefort dartber streuen und mit Fenchelgrin bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 5 Points

Fruchtreis mit Hahnchenbrust Kartoffeln, Nudeln, Reis S 1
Fur 1 Person

Zutaten:

1 Frahlingszwiebel

1 kleines Hahnchenbrustfilet (120 g)
120 g gegarter Reis

50 g Ananas

50 g Erdbeeren

50 g Mango

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Hahnchenbrustfilet wirfeln, mit Salz und Pfeffer wirzen. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen und
das Fleisch darauf von allen Seiten ca. 8 Minuten anbraten.

2. Ananas und Mango in Stlcke, Frihlingszwiebel in Ringe schneiden und Erdbeeren vierteln. Reis
mit Ananas- und Mangosticken, Zwiebeln und Erdbeeren vermengen. Hahnchenwirfel unter den
Fruchtreis heben und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 8 Minuten
Pro Person: 5,5 Points
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Pilz-Pfanne mit Wildreis Gemiisegerichte 82

FUr 1 Person

Zutaten:

% TL Majoran

1 EL gehackte Petersilie
100 g Austernpilze

100 g Champignons
100 g Pfifferlinge

120 g gegarter Wildreis
2 EL saure Sahne

2 Lauchzwiebeln

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und in einer beschichteten Pfanne fettfrei andinsten
Champignons in Scheiben, Austernpilze in greifen schneiden, mit den Pfifferlingen zu den
Zwiebeln geben und mit andinsten.

2. Wildreis und 1 Essloffel saure Sahne zugeben, unterriihren und mit Salz, Pfeffer und
Majoran abschmecken. Wildreis-Pilzpfanne mit 1 Essloffel saure Sahne und Petersilie
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 4 Points

Bunter Gemuseauflauf Gemisegerichte 83
Fur 2 Personen

Zutaten:

1 EL Schafkdse (45 Fetti. Tr.)

1 TL Pflanzendl

1 Zucchini

125 ml fettarme Milch

2 Stangen Lauch

2 TL Kréauter der Provence

2 Zwiebeln

4 EL geriebener Emmentaler (30 Fetti. Tr.)
6 EL saure Sahne

6 mittelgroRe gekochte Kartoffeln
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln vierteln und Lauch m Ringe schneiden. Zucchini und Kartoffeln in Scheiben und
Paprikaschoten in Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Lauchringe darin
glasig diinsten. Zucchinischeiben und Paprikastreifen zufligen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und unter
Ruhren ca. 5 Minuten garen.

2. Gemuse und Kartoffelscheiben abwechselnd in eine Auflaufform fiillen. Schafkase zerbréckeln, mit
saurer Sahne, Milch und Krautern verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 3. Sauce Uber
das Gemiise geben. Kase dariiber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe
2) ca. 15 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 6 Points



Indisches Gemuse-Curry Gemiisegerichte 84

FlUr 4 Personen

Zutaten:

% TL Kurkuma (Gelbwurz) 250 g fettarmer Joghurt

1 EL Tomatenmark 3 EL Sojasauce

1 rote Chilischote 3 TL Pflanzendl

1 TL Currypulver 320 g gegarter Basmati & Thai Reis (z. B. Uncle Ben's)
1TL Zucker 4 Zwiebeln

2 Auberginen 400 g grune Bohnen (TK)

2 EL Ketchup 8 Karotten

2 Fleischtomaten einige Blatter glatte Petersilie
200 g Erbsen (TK)

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln vierteln, Auberginen in dunne und Karotten in breite Scheiben schneiden. Tomaten achteln,
Chilischote entkernen und in Ringe schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, vorbereitetes Gemiise mit Bohnen
zuftigen und kurz anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Currypulver und Kurkuma wiirzen und unter Riihren ca. 4 Minuten
dinsten.

2. Ketchup, Sojasauce, Tomatenmark, Zucker und Joghurt verriihren, angiefen und ca. 5 Minuten garen.
Erbsen unterriihren, abschmecken und weitere ca. 5 Minuten garen. Gemiise-Curry mit Reis und mit Petersilie
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 4 Points

Gemuse-Enchiladas mit Avocadocreme Gemsegerichte 85
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 EL Jalapenoschotenringe (Konserve, ersatzweise griine Chilischoten)
1 EL Limettensaft

1 kleine Avocado (100 g)

1 rote Chilischote

100 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)

11 EL geriebener Kase (32 Fetti. Tr.)

2 Zucchini

2 Zwiebeln

4 kleine Tortillafladen (& 30 g, Fertigprodukt)
4 Knoblauchzehen

6 Tomaten

Cayennepfeffer

je 1 rote, gelbe und griine Paprikaschote
Koriander

Krautersalz

Zubereitung:

1. Zwiebeln wirfeln, 2 Knoblauchzehen und Chilischote fein hacken und alles in einer beschichteten Pfanne
fettfrei andinsten. Paprikaschoten in Streifen, Zucchini halbieren und in Halbmonde, Tomaten in Wiirfel
schneiden und mitdiinsten. Gemisebrihe angief3en, bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen und mit
Krautersalz, Cayennepfeffer und Koriander pikant abschmecken.

2. Avocadofleisch in Wurfel schneiden, restliche Knoblauchzehen zerdriicken, beides mit Jalapenons und
Limettensaft pirieren und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

3. Tortillafladen mit der Avocadocreme bestreichen und in der Mitte mit jeweils einem Teil des vorbereiteten
Gemises belegen. Fladen aufrollen und in eine Auflaufform setzen. Mit Kase bestreut im vorgeheizten
Backofen bei 220 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten goldbraun Giberbacken. Restliches Gemuse dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Paprika mit Zucchiniftllung Gemiisegerichte 86

FUr 2 Personen

Zutaten:

1 Ei

1 Prise geriebene Muskatnuss

1 TL Tomatenmark

1 Zucchini

2 EL gegarter Basmati-Reis

2 EL geriebener Kase (32 Fetti. Tr.)

2 EL Kresse

2 rote Paprikaschoten

3 Aprikosenhélften (Konserve ohne Zucker)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zucchini in feine Stifte schneiden und mit Reis, Ei und Kresse vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wurzen.

2. Paprikaschoten langs halbieren, Kerngehause entfernen, Zucchinimasse einfiullen und mit K&se bestreut im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 25 Minuten backen.

3. Aprikosen purieren, mit Tomatenmark verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Paprika mit
Aprikosensauce servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 2 Points

Auberginen-Gratin Gemiisegerichte 87
Fur 4 Personen

Zutaten:

2 Zwiebeln

2 Fleischtomaten

2 Knoblauchzehen

4 Auberginen

Salz, Pfeffer

3 TL Olivendl

420 g Tatar (ersatzweise Geflugeltatar)
200 g stlickige Tomaten (Konserve)
1 TL Thymian

1 TL Rosmarin

4 TL Pflanzenmargarine

4 EL Mehl

500 ml fettarme Milch

1 Prise geriebene Muskatnuss

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Fleischtomaten wiirfeln, Knoblauchzehen zerdriicken. Auberginen in ca. ¥2> cm dicke Scheiben
schneiden, mit Salz bestreuen, ruhen lassen, trocken tupfen und in einer beschichteten Pfanne nacheinander
mit 2 Teel6ffeln Ol von beiden Seiten ca. 2 Minuten anbraten.

2. Das restliche Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Tatar, Zwiebelwirfel und Knoblauch zufligen und ca.
5 Minuten anbraten. Tomatenwirfel und stiickige Tomaten zugeben, Krduter unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Die Margarine zerlassen, Mehl darlber stduben, Milch unter Riuhren zugeben, aufkochen lassen und mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Auberginenscheiben mit Tatarmasse und heller Sauce
abwechselnd in eine Auflaufform schichten und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20
Minuten tGberbacken.

Zubreitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 35 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Paprikaschoten mit pikanter Fillung Gemiisegerichte 88

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Chilischote 1TL Olivendl

1 EL Tomatenmark 2 Zucchini

1 Geflugelwurst, kalorienreduziert (100 g) 1 20 g Camembert (30 Fetti. Tr.)
1 Knoblauchzehe 4 bunte Paprikaschoten

1 Stange Lauch 40 g Grinkern

1 TL gruine Pfefferkdrner einige Tropfen flussiger SuRstoff

150 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)

grober Pfeffer

je ¥ Bund Schnittlauch, Petersilie, Oregano
Krautersalz

Zubereitung:

1. Grinkern m 200 ml Wasser ca. 20 Minuten garen und 10 Minuten quellen lassen. Paprikaschoten
der Lange nach halbieren und Kerngehause entfernen. Zucchini wuirfeln, Lauch in feine Ringe
schneiden und Krauter, Knoblauchzehe und Chilischote hacken.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen und das vorbereitete Gemiise darin andiinsten. Wurst in Scheiben
schneiden und Kase wirfeln. Griinkern abtropfen lassen und mit Wurst, Kase und griinem Pfeffer
unter das Gemuise mischen. Mit Krautersalz und Pfeffer wirzen.

3. Mischung in die Paprikahalften fillen, in eine Auflaufform setzen, restliche Fullung zugeben,
Gemusebrihe angief3en und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten
backen. Paprikahalften herausnehmen und warm stellen. Gemisefond noch mal erhitzen,
Tomatenmark unterrihren und mit Salz, Pfeffer und SufRstoff abschmecken. Paprikaschoten mit
Sauce servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Quellzeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 50 Minuten

Pro Person: 3,5 Points

Broccoli-Blumenkohl-Auflauf Gemisegerichte 89
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Prise Currypulver

2 EL gehackte Petersilie

2 EL Menhl

2 EL Pinienkerne

4 TL Pflanzenmargarine

500 ml fettarme Milch

6 EL geriebener Kase (32 Fetti. Tr.)
600 g Blumenkohl

600 g Broccoli

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Blumenkohl und Broccoli in Réschen teilen und in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest
garen. Margarine zerlassen, Mehl dariiber staduben, Milch unter Rihren angief3en, aufkochen lassen,
2 Essloffel Kase und Petersilie unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken.

2. Blumenkohl und Broccoli in eine Auflaufform geben, mit der Sauce ubergieRen und mit
Pinienkernen und restlichem Kase bestreut im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca.
20 Minuten uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 35 Minuten
Pro Person: 3,5 Points
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Bohnengratin , Texas

FlUr 4 Personen

Zutaten:

500 g griine Bohnen (Konserve)
5 EL Kidneybohnen (Konserve)
4 EL Mais (Konserve)

200 g gegarter Reis

100 g Geflugelsalami

2 rote Paprikaschoten

1 Gemisezwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

500 g stiickige Tomaten (Konserve)
Salz, Pfeffer

Paprikapulver

gemahlener Kreuzkiimmel

120 g saure Sahne

Zubereitung:
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1. Gruine Bohnen, Kidneybohnen, Mais und Reis mischen und in eine Auflaufform geben.

2. Gefliigelsalami, Paprikaschoten und Gemisezwiebel wirfeln, Knoblauchzehe und Chilischote fein
hacken und alles in einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten. Stiickige Tomaten zugeben, einige
Minuten koécheln lassen und alles kraftig mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kreuzkimmel

abschmecken.

3. Masse auf der Bohnen-Reis-Mischung verteilen, saure Sahne darlber streichen und im

vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 5 Points

Ofengemise mit Kase-Sauce

FiUr 4 Personen

Zutaten:

2 Kohlrabi

8 Karotten

320 g Kartoffeln

400 g Champignons

1 Bund Petersilie

Salz, grober Pfeffer

8 EL geriebener Kase (32 Fetti. Tr.)
375 ml fettarme Milch

6 EL Frischkase (30 Fetti. Tr.)

4 TL Sesam

Zubereitung:
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1. Kohlrabi und Karotten in Streifen, Kartoffeln und Champignons in Wurfel schneiden. Petersilie fein
hacken. Gemise in eine Auflaufform schichten, mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Petersilie

bestreuen.

2. Kase, Milch und Frischkase verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, Gber das Ofengemise
geben und mit Sesam bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 40

Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten
Pro Person: 4 Points
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Rosenkohl mit Kartoffelhaube Gemisegerichte 92

FlUr 4 Personen

Zutaten:

600 g gekochte Kartoffeln

250 ml fettarme Milch

Salz, Pfeffer

2 EL Schnittlauchringe

1 kg Rosenkohl (ersatzweise 800 g TK)
3 Zwiebeln

4 dunne Scheiben gekochter Schinken
Cayennepfeffer

Paprikapulver

Zubereitung:

1. Kartoffeln zerstampfen, mit Milch vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
Schnittlauchringe untermischen. Rosenkohl halbieren und in kochendem Wasser ca. 10 Minuten
garen.

2. Zwiebeln und Schinken wirfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten. Rosenkohl
zugeben und pikant mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

3. Rosenkohlmasse in eine Auflaufform geben, Kartoffelmasse darlber streichen, mit Paprikapulver
bestauben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten lberbacken.

Zubreitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 3,5 Points

Chicorée-Pfanne mit Mandarinen Gemsegerichte 93
Fir 2 Personen

Zutaten:

125 ml fettarme Milch

2 TL Sojasauce

2 TL Zitronensaft

200 g gegarter Basmati-Reis

200 g Mandarinen (Konserve ohne Zucker)
4 EL Frischkase (30 % Fetti. Tr.)

4 groRe Chicorée

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Chicorée in Streifen schneiden. Sojasauce in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Chicoréestreifen
zufigen und von allen Seiten ca. 3 Minuten andtnsten.

2. Milch und Frischkése glatt riihren, angie3en und ca. 5 Minuten garen. Mit Zitronensaft, Suf3stoff,
Salz und Pfeffer abschmecken. Mandarinen gut abtropfen lassen, unter die Chicorée-Pfanne heben,
aufkochen und mit Basmati-Reis servieren.

Zubreitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 4 Points
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Schmorgemdise in heller Sauce Gemiisegerichte 94

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Msp. Pfeffer

1 TL Pflanzenol

125 ml fettarme Milch

125 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)
2 Knoblauchzehen

250 g fettarmer Joghurt

250 g Pilze (z. B. Austernpilze)
3 EL Sojasauce

4 Zwiebeln

500 g Broccaoli

6 Tomaten

Zubereitung:

1. Broccoli in Rdschen teilen. Wasser mit 1 Essl6ffel Sojasauce aufkochen, Broccoli zufiigen und ca.
5 Minuten garen.

2. Zwiebeln sowie Tomaten achteln und Pilze halbieren. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und Zwiebelachtel darin andinsten. Broccoli, Tomatenachtel und Pilze hinzufiigen und ca. 5 Minuten
mitgaren. Knoblauchzehen zerdriicken und mit restlicher Sojasauce, Gemiusebrihe, Milch, Joghurt
und Pfeffer verriihren. Sauce unter das Gemiise mischen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point

Ratatouille mit Couscous Gemsegerichte 95
Fir 4 Personen

Zutaten:

% TL Chilipulver (ersatzweise Paprikapulver)
1 Knoblauchzehe

1 Nelke

1 Prise Zimt

1 TL Kréauter der Provence

100 g Kichererbsen (Konserve)

2 mittelgroRe Auberginen

2 TL Olivendl (ersatzweise Pflanzendl)
2 Zwiebeln

240 g Couscous, trocken

4 Karotten

800 g geschalte Tomaten (Konserve)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Couscous grundlich waschen und in kaltem Wasser einige Minuten quellen lassen. Zwiebeln in
Spalten schneiden und Knoblauchzehe zerdriicken. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und
Knoblauch darin glasig andiinsten.

2. Karotten und Auberginen in grobe Stlicke schneiden, mit Kichererbsen zufligen und unter Riihren
kurz anbraten. Mit Tomaten abldschen, mit Salz, Pfeffer, Zimt, Nelke, Chilipulver und Krautern der
Provence wirzen und ca. 10 Minuten garen.

3. Couscous in ein Sieb fullen, in den Topf hdngen und im Dampf ca. 10 Minuten garen. Ratatouille
abschmecken und mit Couscous servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 4 Points
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Pilz-Lauch-Pfanne mit Gorgonzola

FUr 2 Personen

Zutaten:

2 Zwiebeln

300 g Champignons
200 g Austernpilze

2 grof3e Stangen Lauch
2 TL Pflanzendl

Salz, Pfeffer
Currypulver

180 ml fettarme Milch

1 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
1 Knoblauchzehe

2 Scheiben Bauernbrot
60 g Gorgonzola

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:
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1. Zwiebeln fein wiarfeln. Champignons vierteln, Austernpilze in Sticke und Lauch in Ringe
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln zufiigen und unter Ruhren glasig anbraten. Pilze
und Lauch zufligen, mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen und unter Rihren ca. 5 Minuten

andinsten.

2. Milch angiel3en, erhitzen, Saucenbinder einriihren und aufkochen lassen. Knoblauchzehe
halbieren. Brot mit Knoblauchzehe einreiben, auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech setzen
und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten résten. Gorgonzola fein
wurfeln, mit der Petersilie unter die Pilz-Lauch-Pfanne rihren, kréftig abschmecken und mit

gerOstetem Brot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 7 Points

Schnelle Gemuse-Wirstchen-Pfanne

FlUr 4 Personen
Zutaten:

1 kg gekochte Kartoffeln

2 TL Pflanzendl

200 g Silberzwiebeln

300 g Kirschtomaten

4 Geflugelwirste, kalorienreduziert (& 100 g)
6 Gewdlrzgurken

Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
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1. Kartoffeln vierteln, Gefliigelwiirste in Scheiben schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, Kartoffelviertel und Wurstscheiben zufiigen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver kraftig

wurzen und von allen Seiten ca. 10 Minuten knusprig anbraten.

2. Kirschtomaten halbieren und Gewirzgurken in Scheiben schneiden. Kirschtomaten mit Gurken und
Silberzwiebeln zugeben und weitere ca. 5 Minuten schmoren. Gemuse-Wiurstchen-Pfanne mit Salz,

Pfeffer und Paprikapulver abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 7,5 Points
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Rotkohl-Kartoffel-Pfanne Gemisegerichte 98

FlUr 4 Personen

Zutaten:

2 Schalotten (ersatzweise Zwiebeln)

240 g Tatar (ersatzweise Geflugeltatar)

Salz, Pfeffer

Paprikapulver

2 sauerliche Apfel (z. B. Cox Orange)

600 g Rotkohl, ohne Fett und Zucker (Konserve oder TK)
1 TL Kimmel

800 g gekochte Kartoffeln

Zubereitung:

1. Schalotten fein wirfeln und in einer beschichteten Pfanne glasig andiinsten. Tatar zufiigen, mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und kriimelig anbraten.
2. Apfel in feine Wiirfel schneiden, kurz mitdiinsten und Rotkohl zufiigen. Mit Kimmel, Salz und

Pfeffer wirzen und ca. 10 Minuten schmoren. Kartoffeln in Wirfel schneiden, unterheben und kurz
erhitzen. Die Rotkohl-Kartoffel-Pfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 3 Points

Schwarzwurzelgemise in Senfsauce Gemiisegerichte 99
Fur 2 Personen

Zutaten:

500 g Schwarzwurzeln

Salz, Pfeffer

einige Tropfen fllissiger Sulstoff

3 TL Zitronensaft

200 g Champignons

100 g Zuckererbsenschoten

2 TL Pflanzenmargarine

2 EL Mehl

125 ml fettarme Milch

2 TL suRRer Senf

2 EL gehackte Petersilie

1 TL bunter Pfeffer

400 g kleine gekochte Pellkartoffeln

Zubreitung:

1. Schwarzwurzeln in mundgerechte Stiicke schneiden und in Salzwasser mit Sufstoff und 1
Teel6ffel Zitronensaft ca. 15 Minuten kochen. Champignons vierteln und mit den
Zuckererbsenschoten ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Schwarzwurzeln geben. Gemise
abgief3en und das Kochwasser dabei auffangen.

2. Margarine in einem Topf zerlassen, mit Mehl bestauben und darin anschwitzen. Mit 250 ml
Schwarzwurzel-Kochwasser und Milch unter Rihren abléschen und mit Salz, Pfeffer, Senf und
restlichem Zitronensaft abschmecken. Gemiise in die Sauce geben und ca. 5 Minuten ziehen lassen.
Schwarzwurzelgemise mit Petersilie und buntem Pfeffer bestreuen und zu den Pellkartoffeln
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 4,5 Points
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Sellerieschnitzel mit Mango-Meerrettich-Sauce Gemiisegerichte 100

FlUr 4 Personen

Zutaten:

2 Sellerieknollen

2 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

3 TL Pflanzendl

1 kleine Mango

2 Schalotten

2 EL saure Sahne

2 TL WeilRweinessig

400 ml Geflugelfond (ersatzweise Gemusebriihe)
2 EL Meerrettich

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

480 g Kartoffelptree/ -stock, verzehrfertig

Zubereitung:

1. Sellerie schalen, in fingerdicke Scheiben schneiden, in kochendem Wasser mit Zitronensaft ca. 10
Minuten garen, herausnehmen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 Teel6ffel Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Sellerieschnitzel darin von beiden Seiten anbraten und warm stellen.

2. Mango und Schalotten wiirfeln. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und Schalottenwiirfel darin
glasig dinsten. Mangostiicke zugeben, saure Sahne, Essig und Gefligelfond einrihren und ca. 3
Minuten dinsten, bis die Masse um die Halfte reduziert ist. Sauce plrieren, Meerrettich unterziehen,
mit Salz, Pfeffer und SuRstoff abschmecken. Sellerieschnitzel mit Mango-Meerrettich-Sauce und
Kartoffelpilree servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 3 Points

Turkischer Wirsing mit Tomatensauce Gemiisegerichte 101
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Brétchen vom Vortag

1 EL Senf

1 Kopf Wirsing

1 Liter Gemusebriihe (4 TL Instant)
1 Zwiebel

1Ei

2 EL gehackte Pfefferminze

2 Knoblauchzehen

200 g Fladenbrot

240 g Tatar (ersatzweise Geflugeltatar)
4 EL saure Sahne

8 Tomaten

Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel fein wirfeln. Brotchen in Wasser einweichen und gut ausdriicken. Tatar mit Zwiebelwirfeln,
Brotchen, Ei und Senf verkneten und mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Wirsingblatter vorsichtig vom Kohl l6sen, sodass sie nicht vom Strunk abknicken. Tatarmasse zwischen die
einzelnen Blatter streichen, die Blatter fest andriicken und den Wirsing mit Kiichengarn zusammenbinden.
Wirsing mit Briihe in einen Topf geben, aufkochen lassen und ca. 1 Stunde darin garen.

3. Tomaten mit kochendem Wasser tberbrihen, hauten, entkernen und in Wurfel schneiden. Knoblauchzehen
zerdriicken und in einem beschichteten Topf fettfrei andiinsten. Tomatenwiirfel zufiigen, etwas einkochen
lassen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Saure Sahne mit Pfefferminze unterriihren, kurz
erhitzen und zum Wirsing mit Fladenbrot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: 1 Stunde
Pro Person: 4,5 Points



Gefullte Kohlrabi an Tomaten-Karotten-Sauce Gemusegerichte 102

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 rote Paprikaschote

1 TL Gemdusebriihe (Instant)
2 EL Petersilie

2 EL Tomatenmark

2 TL Pflanzendl

2 TL Zitronensaft

200 g stuickige Tomaten (Konserve)
250 g Champignons

4 Kohlrabi

500 g Karotten
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kohlrabi schalen, aushthlen und in Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Champignons in Scheiben,
Paprikaschote in Streifen schneiden und Kohlirabifleisch fein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen und
das Gemduse ca. 5 Minuten darin andunsten.

2. Kohlrabi aus dem Topf herausnehmen, warm stellen und Kochwasser auffangen. Karotten in
Wiirfel schneiden und im Kohlrabikochwasser ca. 10 Minuten garen. Champignon-Gemuise mit Salz,
Pfeffer und 1 Teeloffel Zitronensaft abschmecken, in die Kohlrabi fillen und warm stellen.

3. Karotten abgieRen, mit Brihe, Tomaten und Tomatenmark purieren. Mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und dem verbliebenen Zitronensaft abschmecken. Sauce auf Teller verteilen, Kohlrabi
darauf anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 0,5 Points

Gemusespielle mit Curry-Sauce Gemiisegerichte 103
Fur 4 Personen

Zutaten:

(*2 TL Instant) Paprikapulver

1 Pfirsich 2 EL saure Sahne

1 séuerlicher Apfel (z. B. Boskop) 2 TL Zitronensaft

1 Schalotte 2 Zwiebeln

1 Scheibe Ananas (Konserve ohne Zucker) 4 EL Gemusebrihe

1 Zucchini 400 g gegarter Wildreis

5 TL Pflanzendl Salz Pfeffer

8 Kirschtomaten

Currypulver

je 1 rote und gelbe Paprikaschote

Zubereitung:

1. Paprikaschoten, Zwiebeln und Zucchini in mundgerechte Stilicke schneiden und zusammen mit
Kirschtomaten abwechselnd auf SpieRe reihen. Aus 4 Teeloffeln Ol, Salz, Pfeffer, Paprika- und
Currypulver eine Marinade anrihren, die Spiel3e damit bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad (Gas. Stufe 3) ca. 8-10 Minuten grillen.

2. Fur die Sauce Schalotte, Apfel und Ananas wirfeln. Pfirsich Gberbrihen, hduten vom Stein 16sen
und ebenfalls wiirfeln. Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Schalottenwiirfel
darin andiunsten. Pfirsich-Ananas- und Apfelwirfel mit Currypulver und Briihe zugeben. Das Ganze
ca. 5 Minuten einkochen lassen. Alles purieren und mit saurer Sahne, Currypulver, Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Sauce zu den gegrillten Gemisespiel3en und mit Wildreis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 4 Points
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Spargel mit Estragon-Sauce Gemiisegerichte 104

FlUr 4 Personen

Zutaten:

Y% TL scharfer Senf

1 EL heller Saucenbinder (Instantpulver) 1
1 kg gekochte kleine Kartoffeln

150 ml trockener Weil3wein

180 g saure Sahne

2 kg weil3er und gruner Spargel

2 TL Estragon

300 ml Gemusebrihe (2 TL Instant)
einige Tropfen flussiger Sul3stoff

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Spargel in Salzwasser mit etwas Su3stoff ca. 15 Minuten garen.

2. Brihe mit Wein erwdrmen, saure Sahne zufligen und glatt riihren. Estragon unterheben und mit
Salz, Pfeffer, Senf und SuRstoff abschmecken. Saucenbinder einstreuen und Sauce unter RUhren
einmal aufkochen. Spargel auf einer Platte anrichten und hei3 mit Kartoffeln und Estragon-Sauce
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 4 Points

Knackige Sauerkraut-Pfanne mit Ananas Gemiisegerichte 105
Fur 4 Personen

Zutaten:

500 g Sauerkraut

400 g Ananas (Konserve ohne Zucker)
4 Zwiebeln

1 rote Chilischote

2 rote Paprikaschoten

2 TL Pflanzendl

480 g Zartweizen, verzehrfertig (ersatzweise 320 g gegarter Reis)
2 TL geriebener Ingwer

400 ml Gemusebrihe (2 TL Instant)
Salz, Pfeffer

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

Zubereitung:

1. Sauerkraut abtrop_fen lassen, Ananas, Zwiebeln und Chilischote wurfeln, Paprikaschoten in feine
Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwirfel darin andiinsten.

2. Zartweizen, Sauerkraut, Ananaswdurfel, Paprikastreifen, Ingwer und Chilischotenwurfel zugeben
und mitdunsten. Briihe angiel3en und mit Salz, Pfeffer sowie Su3stoff abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 2,5 Points
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Tortilla mit Tomaten Gemiisegerichte 106

FUr 1 Person

Zutaten:

% Salatgurke

1Ei

1 EL Petersilie

1 EL Schnittlauchringe
1 kleine Zwiebel

1 Zwiebel

100 g Kirschtomaten
125 ml fettarme Milch
2 gekochte Kartoffeln
3 EL Mehl

3 EL saure Sahne
geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit:

1. Zwiebel in Ringe, Kartoffeln in Scheiben schneiden und Tomaten halbieren. Ei mit Milch verquirlen,
Mehl unterrtihren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kraftig wiirzen.

2. Zwiebelringe in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten. Kartoffelscheiben, Tomaten,
Schnittlauch und Petersilie hinzugeben, mit Ei-Masse bergieRen und bei mittlerer Hitze zugedeckt
ca. 5 Minuten stocken lassen.

3. Salatgurke langs halbieren und in Halbmonde schneiden. Zwiebel fein wirfeln, mit saurer Sahne
verrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gurkenscheiben mit dem Dressing verrihren.
Tortilla mit Gurkensalat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 6,5 Points

Pochiertes Ei auf Spinat mit Gorgonzola-Sauce  cemisegerichte 107

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 kg frischer Spinat

180 g saure Sahne

2 kleine Ecken Gorgonzola (60 g)
4 Eier

4 Scheiben Vollkorn-Toastbrot
Essig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Toastbrot wurfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei anrdsten.

2. Spinat in Salzwasser blanchieren. Saure Sahne erwarmen, Gorgonzola zugeben, unter Rihren
darin schmelzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Eier in siedendem Essigwasser ca. 4 Minuten pochieren, auf den Spinat geben und mit K&sesauce
begieRen. Mit Toastbrotwiirfeln bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit:: ca. 10 Minuten
Pro Person: 6 Points

57



Ingwer-Omelette mit Chinagemiuse Gemiisegerichte 108

FUr 2 Personen

Zutaten:

1 TL 5-Gewilne-Pulver
1 TL geriebener Ingwer
2 Eier

2 kleine Zwiebeln

2 Tl Sojasauce

200 g Champignons
200 g Chinakohl

200 g Sprossen(z. B. Sojasprossen)
250 ml fettarme Milch
6 EL Mehl

Salz, Pfeffer

Zubreitung:
1. Mehl mit Eiern und Milch verriihren, mit Ingwer, Salz und Pfeifer wiirzen und etwas quellen lassen.

2. Chinakohl in Streifen, Champignons im Scheiben und Zwiebeln in Ringe schneiden. Zwiebeln in
einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten. Chinakohl, Champignons und Sprossen zugeben und
ca. 3 Minuten dinsten. Chinagemiise mit Sojasauce, 5-Gewidrze-Pulver, Salz und Pfeifer
abschmecken und warm stellen.

3. Brat-Folie in der Pfanne erhitzen und aus der Ei-Masse 2 Omelettes von beiden Seiten goldgelb
backen. Omelettes auf zwei Teller geben, Gemuse darauf verteilen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 4,5 Points

Kirbisgemuise mit Quarkhaube Gemiisegerichte 109
Fir 1 Person

Zutaten:

1 Eigelb

1 Msp. Gemahlener Ingwer

1 TL Halbfettmargarine

1 TL Sonnenblumenkerne

1 Zucchini

200 ml Apfelsaft, ohne Zucker
500 g Kurbisfruchtfleisch

6 EL Magerquark

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kurbis wirfeln und mit Apfelsaft Nelke, Ingwer und Salz in einem Topf ca. 15 Minuten garen,
abgief3en und Kochwasser auffangen.

2. Eine flache Auflaufform mit Margarine einfetten. Zucchini in Stifte schneiden und mit Kirbiswirfeln
in eine Auflaufform fullen.

3. Quark mit Eigelb, 5 Essloffeln Kochwasser, Salz und Pfeffer verriihren. Quarkmasse Uber das
Gemiuse gieRen und im vorgeheizten Backofen Grad (Gas: Stufe 3) bei 200 Grad ca. 20 Minuten
Uberbacken. Kirbisgemiise mit Sonnenblumenkernen bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit:: ca. 35 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Aprl-SG“GfiG-R@StiS Gemisegericte 110

Fur 1 Person:

Zutaten:

%, Sellerieknolle

% rote Zwiebel

1Ei

1 EL Mehl

1 kleiner Apfel (z. B. Elstar)

1 kleines Stiick Bauchspeck (10 g)
1 Prise Zimt

1 TL gehackte Petersilie

1 TL Walnussol

1 TL Zitronensaft

2 Kartoffeln

2 TL WeilRwein

Currypulver

einige Tropfen fllissiger SuRstoff
Knoblauchsalz

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Hélfte des Selleries mit dem Apfel fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, Selleriewirfel andiinsten,
nach ca. 2 Minuten Apfelwurfel zugeben und weitere ca. 3 Minuten dinsten. Weildwein und Zitronensaft
zugeben, ca. 10 Minuten garen und mit Zimt und SiRstoff abschmecken.

2. Zwiebel und Speck wirfeln, Kartoffeln grob raspeln, mit Mehl, Ei sowie Petersilie vermischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen und kleine Rdstis von beiden Seiten je ca. 5 Minuten
goldgelb backen.

3. Verbliebenen Sellerie in feine Scheiben hobeln, mit Currypulver und Knoblauchsalz bestreuen und von
beiden Seiten fettfrei anbraten. Réstis mit Selleriescheiben und Apfel-Sellerie-Kompott auf dem Teller anrichten.
Nach Wunsch mit Selleriegriin dekorieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 6,5 Points

Rahmwirsing mit Goldplatzchen Gemiisegerichte 111
Fir 1 Person

Zutaten:

1 TL gehackte Walnisse

150 ml Gemiisebrihe ¥z TL Instant)

2 Karotten

2 Schalotten

2 verzehrfertige KartoffelkloRe (Fertigprodukt)
200 g Wirsing

3 EL saure Sahne

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Schalotten wirfeln, in einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten. Karotten und Wirsing in feine
Streifen schneiden, zugeben und mit Brithe aufgielRen. Gemise ca. 10 Minuten garen, Walnisse und
saure Sahne unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Kl6Re in Scheiben schneiden, in einer beschichteten Pfanne fettfrei von beiden Seiten ca. 5
Minuten goldbraun braten. Rahmwirsing mit Goldplatzchen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 5,5 Points
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Pfannkuchen mit Gemise Gemusegerichte 112

FUr 1 Person

Zutaten:

1Ei

2 EL Mehl

50 ml Mineralwasser
Y TL Paprikapulver
Salz, Pfeffer

1 kleine Zucchini

2 EL Erbsen, TK

50 g Pfifferlinge

3 EL Magerquark

1 TL Schnittlauchringe

Zubereitung:

1. Aus Ei, Mehl und Mineralwasser einen Pfannkuchenteig herstellen und mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wirzen.

2. Zucchini in diinne Scheiben schneiden und in einer beschichteten Pfanne fettfrei von beiden Seiten
anbraten, Erbsen und Pfifferlinge zufligen. Teig zugieRen und den Pfannkuchen beidseitig goldbraun
ausbacken.

3. Den Quark mit Salz und Pfeffer abschmecken und Schnittlauch unterrithren. Pfannkuchen auf
einem Teller anrichten und mit Schnittlauchquark garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 4,5 Points

Pizza Bella Italia Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 113
Fir 16 Sticke:

Zutaten:

1 TL Oregano

1 Wairfel frische Hefe

100 g passierte Tomaten (Konserve)
150 ml lauwarmes Wasser

2 EL Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

2 Peperonischoten

3 bunte Paprikaschoten

4 EL Mais (Konserve)

400 g Mehl

5 Tomaten

60 g Halbfettmargarine

80 g geriebener Kase (32 % Fetti. Tr.)
Salz Pfeffer

Zubereitung:

1. Mehl in eine Schissel geben, in die Mitte eine Vertiefung driicken. Hefe und etwas Wasser darin
zu einem Vorteig anrithren und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.

2. Margarine schmelzen, mit Salz und restlichem Wasser zum Vorteig geben, alles zu einem glatten
Teig gut verkneten und weitere 30 Minuten gehen lassen.

3. Knoblauchzehen zerdriicken, mit passierten Tomaten und Tomatenmark vermengen, mit Oregano,
Salz und Pfeffer wirzen. Tomaten in Scheiben schneiden, Paprika- und Peperonischoten wurfeln.

4. Teig ausrollen und auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech geben. Tomatenmasse darauf
verstreichen und mit Gemuse belegen. K&se daruber streuen und in den nicht vorgeheizten Backofen
schieben. Backofen auf 200 Grad (Gas: Stufe 3) einstellen und ca. 35 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Ruhezeit: ca. 45 Minuten
Backzeit: ca. 35 Minuten
Pro Stiick: 2 Points
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Pizza “Deliciosa” Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 114

FlUr 4 Personen

Zubereitung:

1 Knoblauchzehe

150 g passierte Tomaten

180 g Hefe-Frischteig (Fertigprodukt)
2 TL Olivenol

2 TL Oregano

200 g frischer Blattspinat (ersatzweise TK)
4 EL Krabben (100 g)

4 Tomaten

90 g Schafkéase

einige Tropfen fllissiger SuRstoff
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Hefeteig durchkneten und ca. 30 Minuten ruhen lassen. Passierte Tomaten mit Oregano mischen und mit
Salz, Pfeffer und Suf3stoff pikant abschmecken.

2. Knoblauchzehe zerdriicken, Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch darin andiinsten, Blattspinat zugeben und
zusammenfallen lassen.

3. Hefeteig zu vier Kugeln formen und zu runden Fladen ausrollen. Passierte Tomaten darauf verteilen.
Tomaten in Scheiben schneiden, Schafkdse wirfeln und beides mit Blattspinat und Krabben auf den Pizzen
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten goldbraun backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Ruhezeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 4,5 Points

Saftiger Sauerkraut-Kuchen Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 115
Far 16 Stuck

Zutaten:

360 g Mehl 770 g Sauerkraut (Konserve)

1 Wirfel frische Hefe 3 Eier

Salz, Pfeffer 250 g fettarmer Joghurt

200 ml lauwarmes Wasser 8 EL geriebener Kase (32 % -Fetti. Tr.)
2 Zwiebeln % TL Kimmel

2 TL Pflanzendl Paprikapulver

2 rote Paprikaschoten

Zubereitung:
1. Aus Mehl, Hefe, einer Prise Salz und Wasser einen Teig riihren und zugedeckt ca. 30 Minuten an
einen warmen Ort gehen lassen.

2. Zwiebeln wiirfeln und in Ol andinsten. Paprikaschoten wirfeln, mit Sauerkraut zugeben und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Eier mit Joghurt, Kdse, Kimmel und Paprikapulver verrihren und mit der
Krautmasse vermengen.

3. Hefeteig ausrollen, auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech legen und an den Aul3enseiten
einen Rand hochziehen. Teig im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten
vorbacken.

4. Krautmasse auf dem Teig verteilen und im Backofen ca. 35 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten
Pro Points: 2 Points
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Quiche mit Tomaten-Petersilien-Salat Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 116

FUr 8 Personen

Zutaten: FUR DEN TOMATEN-PETERSILIEN-SALAT:
Y% TL abgeriebene Schale 1 unbehandelten Zitrone 1 kg Tomaten

Y2 TL Backpulver 100 ml Gemdiisebriihe (2 TL Instant)

1 Prise Salz, Pfeffer 3 Bund glatte Petersilie

100 g Margarine 4 TL Dijon-Senf

12 EL geriebener Kése (32 Fetti. Tr.) 4 Zwiebeln

220 g Mehl 8 EL Balsamicoessig

3 Eier bunter Pfeffer

375 g Magerquark einige Tropfen flissiger StiRstoff

Zubereitung:

1. Mehl mit Backpulver und Salz mischen. Ein Ei, abgeriebene Zitronenschale und Margarine in
Stiicken zufiigen und alles mit 50 ml Wasser gut verkneten. Teig in Klarsichtfolie ca. 30 Minuten kalt
stellen. Quark mit restlichen Eiern und Kése verrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Teig ausrollen und eine mit Back-Folie ausgekleidete Quicheform damit auslegen. Quarkmasse auf
den Teig geben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen.

3. Fir den Salat Tomaten in Wurfel, Zwiebeln in Ringe schneiden, Petersilie abzupfen und alles
vermischen. Briihe mit Senf und Essig verrihren und mit Salz, Pfeffer und SuRstoff abschmecken.
Quiche in Sticke schneiden und Tomaten-Petersilien-Salat dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Kuhlzeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 6 Points

Raffinierte Spl nattorte Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 117
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 rote Paprikaschote

100 g Blattspinat

2 Eier

2 EL Frischkase (30 % Fetti. Tr.)
250 ml fettarme Milch

3 EL Magerquark

4 EL Mais (Konserve) 1

4 EL Schafkase (45 % Fetti. Tr.)
6 EL Mehl

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Mehl mit Eiern und Milch verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas quellen lassen.

2. Paprikaschote und Schafkéase fein hacken. Schafkdse mit Quark und Frischkase verriihren. Mais
und die Halfte der Paprikawirfel unter die Késemasse mengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Blattspinat in Streifen schneiden und unter den Pfannkuchenteig geben. Nacheinander in einer
kleinen beschichteten Pfanne 3 Pfannkuchen abbacken. Pfannkuchen mit Kdsemasse bestreichen

und Ubereinander legen. Restliche Paprikawirfel dartiber streuen und in Tortenstlicke geschnitten
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 4 Points
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Polenta-Pizza Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 118

FUr 2 Personen

Zutaten:

% TL Thymian 2 EL weil3e Bohnen (Konserve)
1 Kopfsalat 2 TL Obstessig Pfeffer

1 TL saure Sahne 3 EL Schafkase (45 % Fetti. Tr.)
1 Zwiebel 4 EL Mais (Konserve)

125 ml Gemusebruhe (1 TL Instant) 8 EL Maismehl (Polenta)

150 ml passierte Tomaten (Konserve) Cayennepfeffer

2 diinne Scheiben Gefligelsalami Salz

Zubereitung:

1. Maismehl in einem Topf leicht anrésten, Gemisebriihe angieBen und zugedeckt ca. 15 Minuten ausquellen
lassen. Polenta-Masse in eine mit Back-Folie ausgelegte Springform (g 26 cm) streichen und etwas aus-
kihlen lassen.

2. Tomaten, Bohnen und Mais vermengen, mit Thymian, Cayennepfeffer und Salz pikant wiirzen. Masse auf die
Pizza geben und verteilen. Geflugelsalami in Streifen schneiden, Schafkase zerbréckeln und beides auf der
Pizza verteilen. Polenta-Pizza im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.

3. Zwiebel in feine Ringe schneiden und Kopfsalat in mundgerechte Stiicke zupfen. Saure Sahne mit Essig
verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salat und Dressing vermengen und zu der Polenta-Pizza servieren.

Zubereitungszeit; ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 35 Minuten

Pro Person: 6 Points

Asiatische Gemiusetaschen Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 119
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Kopf Chinakohl

2 EL Sojasauce

2 Hand voll Radieschensprossen (ersatzweise Sojasprossen)
2 TL Essig

4 Fruhlingszwiebeln

4 Portionen Hefefrischteig(180g)

4 TL Sesam

6 Karotten

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Hefeteig in 4 Quadrate (ca. 10 x 10 cm) ausrollen. Teig auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech legen
und zugedeckt ca. 15 Minuten gehen lassen.

2. Fruhlingszwiebeln in Ringe, Chinakohl in Streifen schneiden und 2 Karotten grob raspeln.1/4 des Chinakohls
mit Karottenraspeln in einer beschichteten Pfanne mit 1 Essléffel Sojasauce fettfrei andinsten. Sprossen
hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Die Rander der Teigquadrate mit Wasser bestreichen und knapp 1 cm umschlagen. Nochmals die Rander
mit Wasser bestreichen, mit Sesam bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca.
15 Minuten backen. Das vorbereitete Gemise auf die Quadrate verteilen und weitere 5 Minuten backen.

4. Restliche Karotten in Stifte schneiden und mit restlichen Chinakohlstreifen vermengen Fir das Dressing
Essig mit restlicher Sojasauce verrihren, mit SuRstoff abschmecken und zum Salat geben. Asiatische
Gemusetaschen mit Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Ruhezeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Cham P | gnon-Rau ke-Pizza Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 120

Fur 1 Person:

Zutaten:

1 Hand voll Rauke (Rucola)

1 Knoblauchzehe

1 Portion Hefefrischteig (45 g)

1 TL gehackte Petersilie

100 g Champignons

2 EL geriebener Parmesan (32 % Fetti. Tr.)
3 EL Frischkase (30 Fetti. Tr.)

4 TL Kondensmilch (4 % Fett)

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Hefeteig rund ausrollen, auf ein mit Back-Folie belegtes Backblech legen und abgedeckt an einem
warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.

2. Knoblauchzehe zerdriicken, mit Petersilie, Frischkdse und Kondensmilch verrihren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Frischkdse-Masse auf den Pizzateig streichen.

3. Champignons in Scheiben schneiden und mit Rauke auf der Frischkase-Masse verteilen. Kase
daruber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Ruhezeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 5 Points

ltalienisches Krauterbrot Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 1271
Fur 12 Scheiben

Zutaten:

1TL Salz

1 Wiirfel frische Hefe

10 grine Oliven, entsteint

2 Knoblauchzehen

2 TL Olivenol

200 ml lauwarmes Wasser

3 TL gemischte italienische Krauter
400 g Mehl

weil3er Pfeffer

Zubereitung:

1. Mehl in eine Schissel sieben, in die Mitte eine Vertiefung schieben. Hefe hineinbrdckeln, mit etwas
Wasser zu einem Vorteig anriihren und zugedeckt ca. 20 Minuten gehen lassen.

2. Oliven und Knoblauchzehen fein hacken und mit restlichem Wasser, Krautern, Olivendl, Salz und
Pfeffer zu dem Vorteig geben. Alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten und zugedeckt ca. 30
Minuten gehen lassen.

3. Teig in eine mit Back-Folie ausgelegte Kastenform (Lange 24 cm) geben, mit Wasser bestreichen
und schrdg einschneiden. Krauterbrot im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 45
Minuten backen. Krauterbrot ca. 10 Minuten in der Form ruhen lassen, dann herauslésen und auf
einem Gitterrost auskihlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
Ruhezeit: ca. 60 Minuten
Garzeit: ca. 45 Minuten
Pro Scheibe: 2 Points
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Zwiebac k-Hap pen Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 122
Fur 1 Person
Zutaten:

% TL Bohnenkraut

1 kleines Stiick Schalkase (45 Fetti. Tr.)

1 Zwiebel

100 g griine Bohnen (ersatzweise Konserve)
3 Zwiebéacke

60 ml fettarme Milch

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel wirfeln und mit Bohnen in einer beschichteten Pfanne mit etwas Wasser,
Bohnenkraut und Salz zugedeckt ca. 15 Minuten dunsten.

2. Schafkése zerbrdckeln, mit Milch verrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Zwiebacke auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech legen. Bohnen darauf verteilen
und mit Schafkdse-Masse bedecken. Zwieback-Happen im vorgeheizten Backofen bei 200
Grad (Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten tberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 4 Points

Sparg el-Kuchen Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 123
Fur 8 Sticke

Zutaten:

1 kg Spargel

1 Prise Zucker

1 TL Backpulver

1 TL gehackte Walniusse
1 TL Halbfettmargarine
2 Eier

200 g Mehl

360 g Huttenkéase

5 Scheiben roher Schinken, ohne Fett
75 ml Mineralwasser
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Mehl und Backpulver mischen und mit 1 Ei, Margarine, Mineralwasser und Salz zu einem glatten
Teig verkneten. Murbeteig zugedeckt im Kihlschrank ca. 30 Minuten ruhen lassen.

2. Spargelstangen in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden und in leicht gesalzenem Wasser mit Zucker
ca. 15 Minuten vorgaren. Hittenkése mit restlichem Ei und 3 Essloffeln Spargelwasser glatt riihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schinken in Streifen schneiden.

3. Miurbeteig in eine mit Back-Folie ausgekleidete Springform (@ 26 cm) geben und einen Rand
hochziehen. Spargel und Schinkenstreifen auf dem Teig verteilen, Hittenkdsemasse dartber giel3en
und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 30 Minuten backen. Spargel-Kuchen
mit Walnissen bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 45 Minuten
Pro Person: 3 Points
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Tomaten-Schafkase-Tarte Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 124
Fir 4 Personen

Zutaten: 135¢g Schaf_k_ése (45 % Fetti. Tr.)

400 g Mehl 1 Bund Basilikum

1 Wiirfel frische Hefe 2 EL Pinienkerne

200 g Champignons
150 ml lauwarmes Wasser 250 g Rucola (Rauke)

fal\l/lz, Pfsffer _ 100 g fettarmer Joghurt
1 sp. t osmarin 3 TL Rotweinessig (ersatzweise Obstessig)
omaten 1 TL Senf

3 Knoblauchzehen

Zubereitung:

1. Mehl in eine Schussel sieben und eine Mulde in die Mitte schieben. Hefe in die Mulde bréckeln, mit
etwas Wasser zu einem Vorteig verriihren und zugedeckt ca. 20 Minuten gehen lassen.

2. Restliches Wasser, Salz und Rosmarin zum Vorteig geben, alles zu einem geschmeidigen Teig
verkneten und weitere 30 Minuten gehen lassen.

3. Tomaten mit kochendem Wasser tUberbriihen, hauten und entkernen. Tomaten, 2 Knoblauchzehen
und Schafkase fein wirfeln. Basilikum in Streifen schneiden. Alles locker vermengen und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

4. Teig nochmals durchkneten, ausrollen und in eine Tarteform (@ 26 cm) legen. Tomaten-Schafkase-
Mischung darauf verteilen, mit Pinienkernen bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen.

5. Champignons vierteln und mit Rucola vermengen. Restliche Knoblauchzehe zerdriicken und mit
Joghurt, Essig und Senf verrihren. Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Salat
geben. Tomaten-Schafkase-Tarte mit Rucolasalat servieren.

Zubereitung: ca. 25 Minuten
Ruhezeit: ca. 50 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 8 Points
Fruchti ge Apfel -Zwiebel-Pie Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 125
Fur 8 Stucke
Zutaten: Salz, Pfeffer
300 g Mehl 750 g Zwiebeln
100 g Starkemehl L Apfel
' g Starkeme 4 EL saure Sahne
3 Eier

geriebene Muskatnuss

4 TL Halbfettmargarine 1 TL Majoran

250 ml fettarme Milch

Zubereitung:

1. Mehl und Starkemehl mischen, mit 1 Ei, Margarine, 100 ml Milch und Salz zu einem glatten Teig
verkneten und ca. 30 Minuten kalt stellen.

2. Zwiebeln in Ringe schneiden und in einer beschichteten Pfanne fettfrei mit 3 Essloffeln Wasser
glasig dinsten. Apfel in Spalten schneiden, zu den Zwiebelringen geben, kurz mit erhitzen und etwas
auskuhlen lassen.

3. Saure Sahne, restliche Milch und restliche Eier verquirlen, mit Muskatnuss, Majoran, Salz und
Pfeffer wirzen. Teig halbieren, eine Halfte ausrollen und eine Quicheform (g 26 cm) damit auslegen.
Zwiebelmasse mit GUSS vermengen und auf dem Teig verteilen. Quicheform mit restlichem Teig
abdecken und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 35 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 45 Minuten
Pro Stick: 4 Points
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Bunter Fleischkuchen Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 126
Fur 12 Stucke

Zutaten: 150 ml Wasser
1 Fleischtomate 3 Eier

1 TL Backpulver 400 g Mehl

1 Zwiebel 420 g Tatar

8 EL Mais (Konserve)
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
Salz, Pfeffer

10 griine Oliven, mit Paprikafillung
100 g Kirschtomaten

125 ml fettarme Milch

150 g Schafkase (45 Fetti. Tr.)

Zubereitung:

1. Mehl und Backpulver mischen, mit 1 Ei, Wasser und Salz zu einem glatten Teig verkneten und ca.
30 Minuten kalt stellen.

2. Zwiebel und Paprikaschoten wirfeln und mit Tatar in einer beschichteten Pfanne fettfrei knusprig
braun braten. Oliven in Scheiben schneiden. Kirschtomaten halbieren und Schafk&se zerbrdckeln. 2
Essloffel Schafkdse mit restlichen Eiern und Milch plrieren, mit Mais, Gemuise und restlichem
Schafkase zu der Tatarmasse geben und mit Salz und Pfeffer wirzen. Fleischtomate in Scheiben
schneiden.

3. Teig ausrollen und ein Backblech damit auslegen. Tatar-Gemiise-Masse darauf verteilen, mit
Tomatenscheiben belegen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 35 Minuten
backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Ruhezeit ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 45 Minuten

Pro Stiick: 4 Points

P| kante KU I‘b | S'Qu IC h e Pizza, Quiche, Pikante Kuchen 127
Fur 1 Person

Zutaten:

1 Frahlingszwiebel

1 Gewirzgurke

1 Karotte

1 kleine Zucchini

1 Portion Pizza-Frischteig (Fertigprodukt) (45 g)
1 Tomate

100 g Feldsalat

150 g Magermilch-Joghurt

1Ei

2 TL Krauter (Schnittlauch, Petersilie)
200 g Kdrbis (ersatzweise Mangold)
3 EL fettarme Milch

4 EL saure Sahne

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kurbis wirfeln, Karotte und Zucchini in Scheiben und Frihlingszwiebel in Ringe schneiden. Pizza-Frischteig
diinn ausrollen, eine Quiche-Form (& 26 cm) damit auslegen und das Gemiise darauf verteilen.

2. Ei mit Milch und saurer Sahne verquirlen, mit Salz und Pfeffer wirzen und die Quiche damit bedecken.
Kirbis-Quiche im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten backen.

3. Gewiurzgurke und Tomate fein wirfeln. Mit Joghurt und Kréutern verrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Feldsalat auf einen Teller legen, die Salatsauce darauf anrichten und mit Kiirbis-Quiche servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit ca. 40 Minuten
Pro Person: 8 Points

67



Schellfisch mit Fenchel-Gemuse Fisch, Gefliigel, Fleisch 128

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Petersilie 600 ml Gemdsebriihe (2 TL Instant)

1 TL Pflanzendl Salz, Pfeffer

2 EL Zitronensaft 1 Bund Dill

4 Fenchelknollen 2 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
6 kleine rote Zwiebeln 4 mittelgrof3e gekochte Kartoffeln

4 TL Tomatenmark
600 g Schellfisch
einige Tropfen fllissiger SuRstoff

Zubereitung:

1. Fenchel und Zwiebeln achteln. Fenchel in kochendem Salzwasser kurz blanchieren. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebeln andiinsten, Fenchel zugeben, die Halfte der Gemusebrihe angiel3en und
ca. 5 Minuten kocheln lassen. Sauce mit 1 Essloffel Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie und Dill fein hacken und zugeben.

2. Fischfilet mit verbliebenem Zitronensaft sauern, salzen und pfeffern, in einer beschichteten Pfanne
fettfrei von beiden Seiten anbraten und restliche Gemusebrihe angiel3en. Fisch herausnehmen und
warm stellen. Fischsud aufkochen, Tomatenmark zugeben, mit Salz, Pfeffer und SufRstoff kraftig
wilrzen und mit Saucenbinder binden. Fischfilet mit Fenchel-Gemise und Kartoffeln anrichten und
servieren.

Zubereitungszeit! ca. 10 Minuten

Garzeit ca. 20 Minuten

Pro Person: 3,5 Points

Schwertfisch in Safransauce Fisch, Gefligel, Fleisch 129
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 EL Zitronensaft

1 Glas Sherry (50 ml)

1 TL Pflanzenmargarine

2 gelbe Paprikaschoten

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

200 g gegarter Reis

300 ml Fischfond (Fertigprodukt)
6 Tomaten

600 g gegarter Romanesco
600 g Schwertfisch

etwas Safranpulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Schalotten wirfeln, Knoblauchzehen zerdriicken und in erhitzter Margarine kurz andinsten. Mit
Sherry und Fischfond abléschen, Safranpulver unterriihren und aufkochen lassen. Paprikaschoten in
sehr feine Streifen schneiden und zugeben. Fisch grob wirfeln, mit Zitronensaft betraufeln und
salzen. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser uberbrihen, hauten, entkernen und
Fruchtfleisch fein wurfein.

2. Fisch und Tomatenwirfel zugeben, bei geringer Hitze ca. 10 Minuten gar ziehen lassen und alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce mit Fisch anrichten und Reis sowie Romanesco dazu
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 5,5 Points



Red Snapper mit Orangen-Curry-Sauce Fisch, Gefliigel, Fleisch 130

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 unbehandelte Orange
100 ml Orangensaft

135 g saure Sahne

2 EL gehackter Koriander

1 TL mittelscharfer Senf

Y. TL Currypulver

Salz, Pfeffer

600 g Red Snapper

1 EL Zitronensaft

4 Pimentbeeren

2 rote Paprikaschoten

400 g kleine Champignons
100 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)
300 g Zuckererbsenschoten

Zubereitung:

1. Orangenschale abreiben und Saft auspressen. Saure Sahne mit Orangenschale, -saft, Koriander,
Senf und Currypulver verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Red Snapper mit Zitronensaft betrdufeln und salzen. Wenig Wasser mit Pimentbeeren in einem
Topf aufkochen und die Fischfilets ca. 10 Minuten bei schwacher Hitze diinsten.

3. Paprikaschoten in Rauten schneiden und mit den Champignons in der Gemiusebriihe ca. 10
Minuten dinsten. Nach ca. 5 Minuten die Zuckererbsenschoten zugeben. Gemise mit Salz und
Pfeffer wirzen. Fischfilets mit der Sauce anrichten und Gemdise dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person 5 Points

Limettenfisch mit Nusskruste Fisch, Gefligel, Fleisch 131
Fir 1 Person

Zutaten:

1 EL Kidneybohnen (Konserve)
1 EL Limettensaft

1 kleine Zwiebel

1 kleines Kabeljaufilet (150 g)
1 Knoblauchzehe

10 Cashewnisse

2 EL Fischfond (aus dem Glas)
80 g gegarter Reis

Salz

Zubereitung:
1. Kabeljaufilet mit Limettensaft sduern und salzen. Zwiebel und Knoblauchzehe wiirfeln, in einer
beschichteten Pfanne fettfrei anbraten und mit Fischfond abléschen. Nisse hacken.

2. Fischfilet in eine Auflaufform geben, mit Zwiebel-Knoblauch-Fond begieen und mit Nussen
bestreuen. Das Fischfilet im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten
garen. Reis mit Bohnen vermengen und mit dem Limettenfisch servieren

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 6,5 Points
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Seelachs-Gemuse-Auflauf Fisch, Gefliigel, Fleisch 132

FUr 1 Person

Zutaten:

1 kleines Seelachsfilet (150 g)
1 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

1 TL Currypulver
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 Lauchzwiebel
400 g Chinakohl
2 EL Kleie

1 Orange

3 EL Magerquark
1Ei

Zubereitung:

1. Seelachsfilet wirfeln, mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und %2 Teel6ffel Currypulver wirzen, in einer
beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten und herausnehmen.

2. Zwiebel und Knoblauchzehe wirfeln, Lauchzwiebel in Ringe und Chinakohl in Streifen schneiden. Zwiebel-
und Knoblauchwiurfel mit Lauchzwiebelringen in der Pfanne andiinsten. Chinakohl zugeben, salzen, pfeffern
und mit Kleie bestreuen. Gemise mit den Fischwuirfeln in eine Auflaufform geben. Orange filetieren und
zugeben.

3. Quark und Ei mit Salz, Pfeffer und restlichem Currypulver verquirlen, tUber den Auflauf geben und im
vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 10 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 6 Points

Forellen-Auflauf Fisch, Gefligel, Fleisch 133
Fur 1 Person

Zutaten:

% gehackter Tymian

% TL Estragon

1 Eigelb

1 Prise Muskatnuss

1 Zitrone

125 ml fettarme Milch

2 kleine Forellenfilets, gerauchert (&4 60 g)
2 Zucchini

3 mittelgrol3e gekochte Kartoffeln
einige Tropfen Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Forellenfilets mit Zitronensaft betraufeln und in kleine Stiicke schneiden.

2. Gekochte Kartoffeln durch die Kartoffelpresse druicken, Eigelb und Milch untermengen und mit Salz
und Muskatnuss wiirzen. Die Halfte der Kartoffelmasse in eine Auflaufform streichen.

3. Forellenfilets auf der Kartoffelmasse verteilen, Zitrone schalen, in Scheiben schneiden, ebenfalls
dazugeben und mit Estragon bestreuen. Mit dem restlichen Kartoffelpliree abschlieRen, Form mit
Alufolie abdecken und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 15 Minuten backen.

4. Zucchini in Scheiben schneiden und in einer beschichteten Pfanne ca. 5 Minuten fettfrei
andinsten. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen und zu dem Forellen-Auflauf servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 7 Points
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Lachsfilet mit Fruchtsauce Fisch, Gefligel, Fleisch 134

FUr 1 Person

Zutaten:

% Tl Currypulver

% TL Ingwerpulver

1 EL Apfelessig

1 kleine Zwiebel

1 kleines Lachsfilet (125 g)
1 rote Chilischote (ersatzweise ¥ TL Paprikapulver)
1 TL Pflanzendl

1 TL Zitronensaft

2 Apfel

4 TL Honig

80 g gegarter Duftreis
Salz, Pfeffer

Zimt

Zubereitung:

1. Zwiebel und Apfel wirfeln, Chilischote in feine Streifen schneiden. Zwiebelwiirfel in einer
beschichteten Pfanne fettfrei glasig diunsten, Apfel und Chilischote zufigen und mit Ingwer und
Currypulver bestauben. Essig, Honig und 1 Essloffel Wasser unterriihren und mit Zimt, Salz und
Pfeffer abschmecken. Fruchtsauce ca. 3 Minuten einkochen lassen.

2. Lachsfilet mit Zitronensaft sauern, salzen und pfeffern. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und Lachsfilet von beiden Seiten ca. 5 Minuten anbraten.

3. Fruchtsauce mit Lachs und Duftreis auf einem Teller anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 7,5 Points

Rotbarschfilet mit Kokos-Reis Fisch, Gefligel, Fleisch 135
Fir 1 Person

Zutaten:

1 kleines Rotbarschfilet (150 g)

1 TL Kokosraspeln

1 Zitrone

1 Zwiebel

100 ml Aprikosensaft, ohne Zucker (Konserve)

100 ml Fischfond (Glas) (ersatzweise Gemusebriihe)
3 EL gegarter Reis

4 Aprikosenhalften (Konserve ohne Zucker)

4 Karotten

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel in feine Ringe und Karotten in Scheiben schneiden. Zwiebelringe und Karottenscheiben in
einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Zitrone filetieren. Fischfilet saubern, leicht salzen und in eine flache Auflaufform legen.
Zitronenfilets und Karotten-Zwiebel-Masse darauf verteilen. Aprikosen abtropfen lassen, Saft
auffangen, Friuchte in Stlicke schneiden. Fischfond und Aprikosensaft angiel3en und im vorgeheizten
Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten garen.

3. Reis mit Aprikosensticken und Kokosraspeln vermischen. Rotbarschfilet mit Karottengemuise auf
Kokos-Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 6 Points
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Seelachs mit Kohlrabi-Kartoffel-Salat Fisch, Gefliigel, Fleisch 136

FUr 1 Person

Zutaten:

1 kleines Seelachsfilet (150 g)
1 Kohlrabi

1 TL Zitronensaft

100 g fettarmer Joghurt

250 g Fruhkartoffeln
geriebene Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln und Kohlrabi in dinne Stifte schneiden und in Salzwasser ca. 15 Minuten garen.
Gemuse herausnehmen, Joghurt mit 100 ml Kochwasser verriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken und zu dem gegarten Gemise geben.

2. Seelachsfilet waschen, mit Zitronensaft betrdufeln, leicht salzen und in einer mit Brat-Folie

ausgelegten Pfanne ca. 10 Minuten bei geringer Hitze fettfrei braten. Seelachsfilet zu dem warmen
Kohlrabi-Kartoffel-Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 5 Points

Schollenrollen Orange Fisch, Gefliigel, Fleisch 137
Fur 4 Personen

Zutaten:

% Bund frische Pfefferminze

1 kg Karotten

1 kleine Zucchini

1 TL milder Senf

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

2 TL Pflanzendl

200 ml Orangensaft, ohne Zucker
280 g gegarte Wildreismischung
4 EL Frischkéase (30 Fetti. Tr.)
8 Schollenfilets (&4 70 g)

Saft einer halben Zitrone

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Schollenfilets s&ubern, mit Zitronensaft saubern, leicht salzen und dinn mit Senf bestreichen.
Schalotten fein hacken, Zucchini mit einem Sparschaler langs in Scheiben schneiden und auf den
Schollenfilets verteilen. Fisch aufrollen und mit kleinen Holzspiel3en feststecken.

2. Karotten putzen und das Griin bis auf 2 Zentimeter abschneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und Karotten darin anschwitzen. Orangensaft angiel3en und zugedeckt ca. 10 Minuten
schmoren. Schollenrollen hinzugeben und weitere 10 Minuten garen. Karotten und Schollenrollen
herausnehmen, auf eine Servierplatte legen und im vorgeheizten Backofen bei 100 Grad (Gas: Stufe
1) warm stellen.

3. Knoblauchzehen und Pfefferminze fein hacken und mit Frischkase in die Sauce geben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit Reis zu den Schollenrollen und Karotten servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Internationale Garnelen-Pfanne Fisch, Gefliigel, Fleisch 138

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 walnussgroRRes Stiick Ingwer

2 Orangen

2 Schalotten

2 TL Pflanzendl

200 g Langkorn-Wildreis, trocken
240 g Garnelen

300 g Blattspinat (frisch oder TK)
4 Tomaten

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Reis nach Packungsanweisung in 400 ml Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

2. Tomaten hauten, entkernen und fein wirfeln. Orangen filetieren, dabei austretenden Saft
auffangen. Schalotten und Ingwer fein und Spinat grob hacken.

3. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Schalotten- und Ingwerwiirfel darin goldbraun
braten. Spinat hinzugeben, zusammenfallen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Garnelen,
Tomatenwirfel und Orangenfilets auf dem Spinat verteilen, Orangensaft angief3en und zugedeckt ca.
5 Minuten gar ziehen lassen. Garnelen-Pfanne mit Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 4 Points

Hahnchen-Spiel3e auf Curry-Reis Fisch, Gefligel, Fleisch 139
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Kugel Mozzarella

1 TL Paprikapulver, edelsii3
16 Kirschtomaten

16 Perlzwiebeln

2 grune Paprikaschoten

2 TL Currypulver

2 TL Pflanzendl

240 g Hahnchenbrustfilets
320 g gegarter Reis

8 Holzspiel3e

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Hahnchenbrustfilets in Wiirfel schneiden, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und Hahnchenwdirfel darin ca. 8 Minuten braten.

2. Kirschtomaten halbieren, Mozzarella wirfeln, Paprikaschoten in grobe Rauten schneiden. Alles mit
den abgetropften Perlzwiebeln und den Hahnchenwirfeln auf Holzspiel3e reihen.

3. Reis in der gleichen Pfanne erhitzen und mit Currypulver bestduben. Spiefl3e auf den Curryreis
setzen, kurz erwarmen und alles zusammen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Pute mit Broccoli-Karotten-Gemuse Fisch, Gefliigel, Fleisch 140

FlUr 4 Personen

Zutaten:

% TL Currypulver

1 Bund Karotten

1 EL gehackte Petersilie
1 TL Paprikapulver

1 TL Pflanzendl

1 TL Zucker

3 TL Mandelblatter

4 Putenschnitzel (480 g)
480 g Kartoffelpuree, verzehrfertig
500 g Broccoli

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Putenschnitzel in einer beschichteten Pfanne fettfrei braten und mit Salz, Pfeffer sowie
Paprikapulver wiirzen.

2. Karotten in diunne Scheiben schneiden, Broccoli in Rdschen teilen und in kochendem Salzwasser
kurz blanchieren. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Karottenscheiben darin andiinsten,
Zucker zuftigen und karamellisieren lassen. Broccoli zugeben und mit Salz, Pfeffer, Currypulver und
gehackter Petersilie abschmecken.

3. Putenschnitzel mit Gemuse und Kartoffelpliree anrichten und mit Mandelblattern garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 4,5 Points

Hahnchen in Rotwein Fisch, Gefligel, Fleisch 141
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 kg gekochte, kleine Kartoffeln

1 Lorbeerblatt

2 Knoblauchzehen

2 TL Pflanzendl

2 Zweige Majoran

2 Zweige Petersilie

2 Zweige Thymian

200 ml trockener, franzdsischer Rotwein
3 Karotten

3 Stangen Bleichsellerie

300 g Champignons

4 Hahnchenkeulen (4 200 g), mit Haut
500 ml Geflugelbriihe (2 TL Instant)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Hahnchenkeulen salzen und pfeffern. Ol in einer Pfanne oder einem Brater erhitzen und die
Hahnchenkeulen von beiden Seiten scharf anbraten. Knoblauchzehen zerdriicken, Champignons in
feine Scheiben schneiden, Karotten und Sellerie fein wirfeln, alles mit den Kréautern zugeben und
kurz mitdunsten.

2. Mit Rotwein und Gefligelbrihe abléschen und alles ca. 20 Minuten schmoren lassen.
Hahnchenkeulen herausnehmen und warm stellen. Sauce aufkochen und bis auf die Halfte ca. 10
Minuten reduzieren lassen. Krauter entfernen, die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken,
Hahnchen zugeben und kurz darin erwédrmen. Hadhnchenkeulen mit Sauce auf Tellern anrichten und
Kartoffeln dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 35 Minuten
Pro Person: 8,5 Points
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Knoblauch-Hahnchen mit wiirzigen Kartoffeln Fisch, Gefliigel, Fleisch 142

Fir 4 Personen
Zutaten: 100 g griine Oliven

800 g Kartoffel Krautersalz
Dianserd| 2 EL Limettensaft (ersatzweise Zitronensaft)
4 TL Pflanzendl

. AN
Salz, Pfeffer 100 ml Gemisebrihe (*2 TL Instant)

: . 2 rote Zwiebeln
Paprikapulver, Chilipulver 4 rote Paprikaschoten
4 TL Sesamsamen

4 Knoblauchzehen 100 ml Tomatensaft
2 Schalotten 200 g Kidneybohnen (Konserve)

360 g Hahnchenbrustfilet einige Tropfen fllissiger Sufstoff

Zubereitung:

1. Kartoffeln grundlich waschen und in Viertel schneiden. 2 Teel6ffel Ol mit Salz, Pfeffer, Paprika-,
Chilipulver und Sesam verrthren. Kartoffeln mit dem Wirzél bestreichen, auf ein mit Back-Folie
ausgelegtes Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca.
25 Minuten backen.

2. Knoblauchzehen zerdriicken, Schalotten und Hahnchenbrustfilet in Wirfel schneiden. Restliches
Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Knoblauch und Schalotten andiinsten, Hahnchenbrustfilet
zugeben und ca. 5 Minuten anbraten. Oliven in Scheiben schneiden, zugeben und alles mit Chili-,
Paprikapulver, Krautersalz und Pfeffer abschmecken. Mit Limettensaft und Gemisebriihe abléschen
und ca. 5 Minuten weitergaren.

3. Zwiebeln in Ringe und Paprikaschoten in Rauten schneiden. In einem beschichteten Topf mit 2
Essloffeln Wasser kurz andinsten, mit Tomatensaft abldschen und ca. 10 Minuten garen. Kurz vor
Ende der Garzeit Kidneybohnen zugeben und mit Chilipulver, Krautersalz und SuRstoff
abschmecken.

4. Knoblauch-Hahnchen mit Reis auf Tellern anrichten und Gemiise dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 7 Points

Tex-Mex Chicken Wings Fisch, Gefligel, Fleisch 143
Flr 4 Personen

Zutaten: Fur den Salat:

1 unbehandelte Limette 2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe 4 Fleischtomaten

1 TL Tabasco je 2 griine und gelbe Paprikaschoten

1EL Tomatenmgrk_ i 3 EL Kréauteressig

einige Tropfen fllssiger Stl3stoff 2 1/2 TL Maiskeimol (ersatzweise anderes
Salz, Pfeffer _ Pflanzendl)

4 Hahnchenflugel (a 50 g), mit Haut 2 EL Gemiisebriihe (1 Msp. Instant)

4 gegarte Maiskolben
4 TL Krauterbutter

Zubereitung:

1. Limettenschale abreiben und Frucht ausessen. Knoblauchzehe zerdricken und mit
Limettenschale, -saft, Tabasco, Tomatenmark, Suf3stoff und etwas Salz verrihren. Hahnchenfligel
damit bestreichen und ca. 1 Stunde darin armieren.

2. Maiskolben mit der Krauterbutter bestreichen. Hahnchenfligel und Maiskolben auf ein mit Back-
Folie ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen (Stufe Grill) ca. 20 Minuten grillen.

3. Zwiebeln in Ringe, Tomaten und Paprikaschoten in Wurfel schneiden. Krauteressig mit Maiskeimal
und Gemisebrihe verriihren, mit Salz, Pfeffer und SiRstoff pikant abschmecken und mit den
Salatzutaten vermengen. Chicken Wings mit Maiskolben und Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Marinierzeit: ca. 1 Stunde
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 4 Points



Putenbraten mit Paprikasalat Fisch, Gefliigel, Fleisch 144

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Packung Fix fir Salatsauce

1 Zwiebel

150 g Maismehl (Polenta)

2 TL Pflanzendl

3 Tomaten

500 ml Gemdusebrihe (2 TL Instant)
600 g Putenfiletbraten

je 2 rote, gelbe, griine Paprikaschoten
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Maismehl in 250 ml kochende Gemdusebrihe einrihren und zugedeckt ca. 20 Minuten quellen
lassen. GrielBmasse ca. 2 cm dick auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech streichen, erkalten
lassen und in Dreiecke schneiden.

2. Putenfiletbraten mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einem beschichteten Brater fettfrei rundherum
anbraten. Restliche Brihe angiel3en und zugedeckt ca. 40 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200
Grad (Gas: Stufe 3) schmoren.

3. Fix fur Salatsauce mit Ol zubereiten. Tomaten achteln, Paprikaschoten wiirfeln, Zwiebel fein
wirfeln und mit Salatsauce vermengen. Braten in Scheiben schneiden und mit Salat und
Maisschnitten servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 40 Minuten

Pro Person: 5 Points

Nudeln mit Putengulasch Fisch, Gefliigel, Fleisch 145
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 EL dunkler Saucenbinder
1 Knoblauchzehe

2 Tl Pflanzendl

240 g Nudeln, trocken

3 EL saure Sahne

3 Paprikaschoten

3 Zwiebeln

480 g Putenbrustfilet

500 ml Gemdusebrihe(2 TL Instant)
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Putenbrustfilet, Zwiebeln und Paprikaschoten wiirfeln, Knoblauchzehe hacken. Ol erhitzen Puten-,
Zwiebel- und Paprikawirfel mit Knoblauch darin kraftig anbraten Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wirzen, Brihe angiefRen und zugedeckt ca. 20 Minuten schmoren.

2. Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

3. Gulasch mit Saucenbinder andicken und saure Sahne einriihren. Nudeln mit Putengulasch
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person 6 Points
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Karotten-Gefltigel-Gulasch mit Mais-Reis Fisch, Gefliigel, Fleisch 146

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 TL Currypulver

1 TL Pflanzendl

1 TL Starkemehl

100 ml Orangensaft, ohne Zucker
120 g Reis, trocken

2 Tassen Huhnerfond (Glas 300 ml),
2 Zwiebeln

250 g Magermilch-Joghurt

300 g Mais (Konserve)

480 g Putenbrustfilet

6 Karotten

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Reis ca. 20 Minuten in 1 Tasse Huhnerfond und 150 ml Wasser garen.

2. Putenbrustfilet und Zwiebeln wiirfeln, Karotten in Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Fleisch-, Zwiebelwirfel und Karottenscheiben darin anbraten. Restlichen Hihnerfond angieRen und
zugedeckt ca. 20 Minuten schmoren.

3. Joghurt und Orangensaft mit Starkemehl und Currypulver verrithren und zu dem Gulasch geben.
Einmal aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Reis und Mais vermengen und zum Karotten-Gefligel-Gulasch servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 5 Points

Curry-Hu hn mit Man go Id Fisch, Gefliigel, Fleisch 147
Fur 4 Personen

Zutaten:

250 g fettarmer Joghurt

1 TL Mehl

2 TL Currypulver

360 g Hahnchenbrustfilet

2 Knoblauchzehen

2 Karotten

600 g Mangold

125 ml Gemiisebriihe (%2 TL Instant)
1 Msp. Kreuzkiimmel

Salz, Pfeffer

320 g gegarter Reis

Zubereitung:
1. Joghurt, Mehl und Currypulver verriihren. Hahnchenbrustfilet in Streifen schneiden und ca. 30
Minuten in der Joghurt-Marinade einlegen.

2. Knoblauchzehen fein hacken, Karotten in feine Stifte und Mangold in breite Streifen schneiden.
Knoblauch und Karotten in einer beschichteten Pfanne fettfrei anrdsten und Mangold kurz mit
anschwitzen. Fleisch mit Marinade und Brithe hinzugeben und zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Alles
mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken und mit Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Marinierzeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 4 Points



Putenrolle mit Rosmarin-Kartoffeln Fisch, Gefliigel, Fleisch 148

FlUr 4 Personen

Zutaten: 4 TL gemischte Gartenkrauter
. Pfeffer
4 TL Halbfettmargarine 480 g Putenbrustilet
2 TL Salz
ATLR : 1 Kopfsalat
osmarin 4 Tomaten

;ZKmltéT@fOr?e r|]<artoffeln Y% Packung Fix fur Salatsauce
noblauchzehen 2 TL Pflanzenol

4 EL Frischkase (30 % Fett i. Tr.) abgeriebene Schale
einer unbehandelten Zitrone

Zubereitung:

1. Backblech mit Margarine einstreichen und Salz und Rosmarin dartiber streuen. Kartoffeln griindlich
waschen, langs halbieren und mit den Schnittflachen auf das Backblech legen. Kartoffeln im
vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 45 Minuten garen.

2. Knoblauchzehen fein hacken, mit Frischkase, Zitronenschale und Krautern vermengen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Putenbrustfilet vorsichtig einschneiden, zu einer Platte aufklappen und mit
Frischkése-Masse bestreichen. Fleisch aufrollen und fest mit Aluminiumfolie umwickeln. Putenrolle zu
den Rosmarinkartoffeln in den Backofen geben und ca. 30 Minuten garen.

3. In der Zwischenzeit Salat zerkleinern und Tomaten in Spalten schneiden. Fix fur Salatsauce mit Ol
und 3 Essloffeln Wasser anriihren und zum Salat geben. Salat mit Putenrolle und Rosmarinkartoffeln
servieren.

Zubereitungszeit!: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 45 Minuten

Pro Person: 5 Points

Geflugel-Ragout Fisch, Gefligel, Fleisch 149

FiUr 4 Personen

Zutaten:

2 Stangen Lauch

3 Karotten

480 g Hahnchenbrustfilet
Salz, weiler Pfeffer

2 TL Halbfettmargarine

2 EL Mehl

125 ml fettarme Milch

4 EL junge griine Erbsen (TK)
250 g Champignons

320 g gegarter Reis

Zubereitung:

1. Lauch und Karotten grob zerkleinern. Gemise und Hahnchenbrustfilet mit Salzwasser bedecken,
aufkochen und im geschlossenen Topf ca. 30 Minuten garen.

Z. Fleisch herausnehmen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Fond durch ein feines Sieb
gielBen. Gemise nach Wunsch klein schneiden und mit verwenden.

3. Margarine und Mehl verkneten. Milch und 500 ml Geflugelfond aufkochen, Erbsen und
Champignons darin ca. 5 Minuten garen und mit »Mehlbutter« andicken. Fleisch und restliches
Gemduse in die Sauce geben, erhitzen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gefliigel-Ragout
mit Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 45 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Entenbrust mit Broccoli und Mandeln Fisch, Gefligel, Fleisch 150

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

1 TL Starkemehl

100 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)

2 EL helle Sojasauce

2 EL sUiBe Sojasauce

20 g Mandeln

200 g chinesische Pilze (ersatzweise Champignons)
3 TL Sesamol (ersatzweise Pflanzendl)
300 g Entenbrustfilet, ohne Haut

360 g gegarte chinesische Eiernudeln
4 Zwiebeln

800 g Broccoli Salz

Ingwerpulver

Zubereitung:

1. Fleisch in Streifen schneiden, mit Starke bestduben und einmassieren. Broccoli in Réschen teilen
und in Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren. Eiskalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

Z. Zwiebeln vierteln, Knoblauchzehe fein hacken und Pilze halbieren. Ol im Wok erhitzen, Mandeln
darin von allen Seiten anrdsten und beiseite stellen. Knoblauch andinsten, Fleischstreifen zufiigen,
mit Ingwerpulver wiirzen, von allen Seiten knusprig anbraten, herausnehmen und beiseite stellen.

3. Zwiebeln, Broccoli und Pilze in den Wok geben, salzen und unter Rihren bei starker Hitze
anbraten. Sojasaucen mit Brihe verrihren, angieBen und aufkochen. Fleisch und Mandeln
unterheben, abschmecken und mit Nudeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: 6 Points

Limetten-Kalbsschnitzel Fisch, Gefligel, Fleisch 1571
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 EL gehackte Petersilie

2 Eier

2 EL saure Sahne

2 Limetten (ersatzweise Zitronen)

2 TL Pflanzendl

200 g gegarter Basmati-Reis

3 TL Senf

4 dunne Scheiben Kalbsschnitzel (500 g)
4 EL Mehl

500 g Broccoli

6 TL Limettensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Limetten in diinne Scheiben schneiden. Schnitzel flach klopfen und mit Limettensaft betraufeln.
Eier mit Senf, Salz, Pfeffer, saurer Sahne und 3 Essloffeln Mehl verquirlen. Schnitzel zuerst in Mehl
wenden, dann von beiden Seiten durch die Eier-Panade ziehen.

2. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Schnitzel von beiden Seiten braten, herausnehmen und
warm stellen. Bratensaft mit Limettenscheiben aufkochen und bei milder Hitze etwas einkochen.

3. Broccoli in Réschen teilen und in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Petersilie unter den
Reis rohren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Limettenscheiben auf die Schnitzel geben und mit
Broccoli und Petersilien-Reis servieren.

Zubereitungszeit!: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 5 Points



Gefullte Kalbsrouladen Fisch, Gefliigel, Fleisch 152

FlUr 4 Personen

Zutaten, 10 Schalotten ( tzweise 3 Zwiebeln)
chalotten (ersatzweise 3 Zwiebeln
g -IE-II: IS:e'nfhk" 30 % Fetti. T 1 TL Zucker
rischkase ( 6 Fetti. Tr.) 2 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
Salz, Pfeffer 1 TL Thymian

1 Msp. Paprikapulver

150 g Champignons

1 Stange Lauch

4 dunne Kalbsschnitzel (4 125 g)
200 ml Gemdusebriihe (1 TL Instant)

Zubereitung:

1. Senf und Frischkése verrihren, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Champignons in Scheiben,
Lauch in Ringe schneiden. Kalbsschnitzel platt klopfen und mit Frischkdsemasse bestreichen.
Champignonscheiben und Lauchringe darauf verteilen. Kalbsrouladen fest aufrollen, mit Garn umwickeln oder
feststecken.

2. Kalbsrouladen in eine feuerfeste Form legen 100 ml Gemusebriihe angie3en und im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 35 Minuten schmoren.

3. Schalotten in Spalten schneiden und in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten. Zucker dariiber streuen
und karamellisieren lassen. Restliche Gemiusebriihe angiefen und mit Saucenbinder andicken. Sauce mit
Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Karotten grob raspeln, mit Joghurt vermengen und mit Salz, Pfeffer und SifRstoff abschmecken.
Kalbsrouladen mit Kartoffeln, Schalottensauce und Karottensalat servieren.

4 grol3e Karotten

250 g fettarmer Joghurt

einige Tropfen fllissiger Sulstoff
12 mittelgrolRe, gekochte Kartoffeln

Zubereitungszeit!: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 35 Minuten

Pro Person: 5 Points

Kalbfleisch mit Thunfischsauce Fisch, Gefligel, Fleisch 153
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Zwiebel 4 Tl Olivendl

4 Karotten 2 EL Kapern

1 kleine Sellerieknolle 3 Lorbeerblatter

2 Fleischtomaten 1 TL griine Pfefferkdrner

10 griine Oliven, gefullt mit Paprika 100 ml trockener Weil3wein

1 Bund Petersilie 120 g Thunfisch, im eigenen Saft, Konserve
500 g Kalbsbraten, mager 300 ml Gemusebriihe (2 TL Instant)

Salz, Pfeffer 3 EL Sauerrahm (Schmand, 24 % Fett)

1 EL Senf 4 Scheiben Baguettebrot

Zubereitung:

1. Zwiebel fern hacken, Karotten und Sellerie m Wiirfel schneiden. Tomaten kreuzweise einritzen, Uberbriihen,
hauten, entkernen und in Wirfel schneiden. Oliven in Scheiben schneiden und Petersilie grob hacken.

2. Kalbsbraten salzen, pfeffern und mit Senf bestreichen. Ol in einem Topf erhitzen, Fleisch hineinsetzen und
von allen Seiten anbraten Vor-bereitetes Gemuse, Kapern, Lorbeerblatter und Pfefferkdrner zufligen und unter
mehrmaligem Wenden anbraten. Wein angieRen, Thunfisch zufliigen und bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten
schmoren.

3. Fleisch herausnehmen (es sollte in der Mitte noch zartrosa sein) und beiseite stellen Briihe angiel3en und
weitere ca. 10 Minuten einkochen. Sauce purieren und Sauerrahm und Petersilie einrlhren. Sauce nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Kalbfleisch in diinne Scheiben schneiden. Sauce auf 4 Tellern verteilen und Kalbfleischscheiben facherférmig
darauf anrichten Vitello tonnato mit Baguette servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 6,5 Points
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Schweinegeschnetzeltes im Versteck Fisch, Gefliigel, Fleisch 154

FlUr 4 Personen

Zutaten:

200 g Backmischung fir Sauerteigbrot Salz, Pfeffer

3 Schweineschnitzel (450 g) 1 Kopfsalat

500 g Champignons 4 Tomaten

1 Bund Friuhlingszwiebeln 2 EL Essig

2 TL Pflanzendl 1 TL Kréauter

4 EL saure Sahne 4 mittelgrof3e gekochte Kartoffeln

Zubereitung:

1. Backmischung nach Packungsanweisung mit Wasser anriihren, zu einem glatten Teig verkneten und
zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen.

2. Schweineschnitzel in Streifen, Champignons in Scheiben und Fruhlingszwiebeln in breite Ringe schneiden,
1 Teeloffel Ol in einer Pfanne erhitzen und Fleischstreifen darin knusprig braun braten. Champignonscheiben,
Frihlingszwiebelringe Salat servieren. ca. 15 ca. 30 ca. 50und saure Sahne zugeben und mit Salz und Pfeffer
kraftig wirzen. Fleisch-Gemuse-Mischung in eine Auflaufform geben.

3. Teig nochmals kraftig durchkneten und etwas gréRer als die Form ausrollen. Auflauf mit dem Brotteig
abdecken, mit Wasser bestreichen, mit restlichem Teig verzieren und im vor-geheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten backen.

4. Salat in mundgerechte Stiicke zupfen und Tomaten in Scheiben schneiden. Restliches Ol mit Essig und
Krautern verriihren und zum Salat geben. Geschnetzeltes mit Kartoffeln und

Zubereitungszeit! ca. 15 Minuten

Ruhezeit: ca. 30 Minuten

Garzeit ca. 50 Minuten

Pro Person: 7 Points

Fleischragout mit Zwiebeln Fisch, Gefligel, Fleisch 155
Fur 4 Personen

Zutaten:

% TL Kreuzkimmel

1 EL Zimt

1 EL Zucker FUR DEN WeiRRkohlsalat:

1 kg gekochte Kartoffeln 1 Kleiner Kopf WeiRBkohl (ca. 400 g)

100 ml trockener Rotwein

2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter

2 TL Olivenol

250 g kleine weilRe Zwiebeln

500 g Kalbfleisch, mager

800 g geschéalte Tomaten (Konserve)
Salz, Pfeffer

2 TL Thymian

3 EL Briihe (Y2 TL Instant)

3 EL WeilRweinessig

4 TL Olivendl

einige Tropfen flissiger Suflstoff

Zubereitung:

1. Kalbfleisch in Wirfel schneiden. Knoblauchzehen zerdriicken. Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch kurz
andlnsten, Fleisch zugeben und von allen Seiten ca. 8 Minuten anbraten. Zwiebeln zugeben und kurz
mitdinsten. Mit Tomaten und Rotwein abléschen, Gewlrze und Zucker zufligen, salzen, pfeffern und ca. 20
Minuten schmoren.

2. Fur den Salat Weil3kohl in feine Streifen schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren.
Essig, Bruhe, Ol und Thymian verriihren, mit Salz, Pfeffer und SuRstoff abschmecken. Dressing mit Weil3kohl
vermengen und ca. 15 Minuten ziehen lassen. Stifado abschmecken und mit Kartonein und Salat servieren.

Zubereitungszeit! ca. 10 Minuten
Garzeit ca. 30 Minuten
Marinierzeit ca. 15 Minuten
Pro Person: 6 Points



Krauter-Braten Fisch, Gefliigel, Fleisch 156

FlUr 6 Personen
Zutaten:

150 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)
2 EL Erdnisse

2 Knoblauchzehen

5 EL italienische Krauter (TK)

6 TL Olivenol

750 g Schweinebraten, mager
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Knoblauchzehen zerdriicken, Erdnisse hacken, mit Krautern und 2 Teeldffeln Olivendl
mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Fleisch aufschneiden, so dass eine flache Scheibe entsteht. Krautermischung darauf
verteilen, zusammenrollen und mit Kiichengarn umwickeln. Restliches Ol erhitzen und Braten
darin rundherum anbraten.

3. Gemusebriihe angief3en und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 1 2 Stunden schmoren
lassen. Zum Mithehmen Rollbraten ca. 3 Stunden ausktihlen lassen und in Folie einwickeln.

Zubereitungszeit! ca. 15 Minuten

Garzeit ca. 1 Stunde 30 Minuten

Kihlzeit: ca. 3 Stunden

Pro Person: 4 Points

Schweinemedaillons in wirziger Weinsauce Fisch, Gefliigel, Fleisch 157
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
1 EL Saure Sahne

1 TL gehackter Rosmarin

1 TL gehackter Thymian

100 ml trockener WeilRwein

2 TL Olivendl

3 Knoblauchzehen

300 ml Gemusebrihe (2 TL Instant)
400 g gegarte Wildreis-Mischung

6 rote Zwiebeln

600 g gegarte Broccoliréschen

600 g Schweinefilet

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Schweinefilet in ca. 3 cm breite Medaillons schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln
achteln und Knoblauchzehen hacken. Olivendl in einem Brater oder Pfanne erhitzen, die Medaillons
darin von beiden Seiten ca. 5 Minuten anbraten, Zwiebeln und Knoblauch zugeben und kurz
mitbraten. Mit Gemisebriihe und Wein abléschen, Rosmarin und Thymian zugeben und im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 10 Minuten abgedeckt schmoren lassen.

2. Medaillons herausnehmen und warm stellen. Sauce noch mal aufkochen lassen und unter Riithren
den Saucenbinder einstreuen. Hitze reduzieren, saure Sahne einrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Medaillons mit Sauce auf Tellern anrichten und mit Reis und Broccolirdschen
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 6,5 Points



Gebratene Schweinelende mit Gemiuse Fisch, Gefliigel, Fleisch 158

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 kg Kartoffeln

1 Msp. geriebene Muskatnuss

2 TL Pflanzenmargarine

200 g junge grune Erbsen

200 ml Gemusebrihe (¥2 TL Instant)
4 Scheiben Schweinelende, mager (a4 150 g)
600 g Broccaoli

8 EL saure Sahne

Salz

weilRer Pfeffer

Zubereitung:

1. Saure Sahne und 150 ml Gemisebriihe verriihren und mit Muskatnuss und Salz wiirzen. Kartoffeln
fein hobeln und abwechselnd mit Guss in eine flache Auflaufform schichten. Mit Guss enden und im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten garen.

2. Broccoli in Rdschen teilen. Margarine erhitzen, Broccoli andinsten, Erbsen und restliche
Gemisebrihe hinzugeben und ca. 10 Minuten garen. Gemuse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wirzen.

3. Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darauf von
jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Fleisch mit Kartoffelgratin und Gemuse servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 40 Minuten

Pro Person: 7 Points

Schweinefilet in Curry-Aprikosen-Sauce Fisch, Gefliigel, Fleisch 159
Fir 4 Personen

Zutaten: 2 Zwiebeln

200 ml Geflugelfond (ersatzweise Gemiisebriihe)
375 g mageres Schweinefilet

4 EL junge griine Erbsen (TK)

Salz, Pfeffer

1 kleine Dose Aprikosen, ohne Zucker

1 TL Currypulver

1 TL Pflanzendl

1 TL Starkemehl

100 ml Aprikosensaft, ohne Zucker (Konserve)
120 g Reis, trocken

2 EL Sojasauce

Zubereitung:

1. Reis fettfrei anschwitzen, 250 ml Salzwasser angiel3en und zugedeckt ca. 15 Minuten quellen
lassen. Erbsen hinzu geben und weitere 5 Minuten garen.

2. Aprikosen abtropfen lassen und 100 ml Saft auffangen. Aprikosen wiirfeln, Fleisch in feine Streifen
und Zwiebeln in Ringe schneiden.

3. Ol in einer beschichteten Pfanne oder in einem Wok erhitzen. Fleisch darin ca. 5 Minuten braten,
herausnehmen und beiseite stellen. Zwiebelringe in dem Bratsatz andinsten, mit Currypulver
bestduben und mit Geflligelfond abléschen.

4. Starkemehl in dem Aprikosensaft anriihren, zu den Zwiebelringen geben und aufkochen.
Aprikosenwirfel und Fleisch in die Sauce geben und mit Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken.
Schweinefilet mit Sauce und Erbsen-Reis servieren.

Zubereitungszeit! ca. 10 Minuten
Garzeit ca. 20 Minuten
Pro Person: 4 Points
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Schnitzel Provencale Fisch, Gefliigel, Fleisch 160

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Eigelb 2 Knoblauchzehen

1 TL Krauter der Provence 2 TL Olivendl

150 g Kirschtomaten 2 Zwiebeln

2 Baguettebrotchen 250 ml Gemusebriihe (1 TL Instant)

2 EL Frischkase (30 % Fetti. Tr.) 4 Schmetterlingssteaks (Schweineschnitzel, & 150 g)
2 gelbe Paprikaschoten Salz, Pfeffer

2 kleine Zucchini

Zubereitung:

1. Knoblauchzehen fein hacken und die Halfte mit Frischk&se, Krautern der Provence und Eigelb
vermengen. Masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Frischkdsemischung in die Schmetterlingssteaks fiillen, mit Holzspie3en zustecken und mit Salz
und Pfeffer bestreuen. Fleisch in einen flachen Brater legen, die Halfte der Briihe angiel3en und im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten schmoren.

3. Zwiebeln grob wiirfeln, Zucchini in Scheiben und Paprikaschoten in breite Streifen schneiden. Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und Gemise mit restlichem Knoblauch darin anbraten. Restliche
Briihe angieRen und bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten schmoren. Kirschtomaten halbieren, zu dem
Gemuise geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnitzel mit Gemise und irischem
Baguettebrotchen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 6 Points

Asia-Pfanne mit Hackballen Fisch, Gefligel, Fleisch 161
FiUr 4 Personen

Zutaten: 200 g Bambussprossen (Konserve)

1Ei 3 Karotte_n

1 TL Ketchup jgg g ioiasprosse”

1 Zwiebel A g ?ar

100 ml Wasser urrypulver

je 1 rote, gelbe und griine Paprikaschote

120 g Reis, trocken Salz, Pfeffer

2 EL Sojasauce

Zubereitung:

1. Reis nach Packungsanweisung ca. 20 Minuten in Salzwasser garen.

2. Zwiebel wirfeln und mit Tatar, Ei, Salz, Pfeffer, 1 Teeloffel Sojasauce und Currypulver vermengen.
Kleine Béalle formen und auf Brat-Folie ca. 10 Minuten rundherum braten.

3. Paprikaschoten in Stlicke, Karotten in Streifen schneiden und in einer beschichteten Pfanne fettfrei
anbraten. Soja- und Bambussprossen hinzufigen. Mit Wasser abldschen und mit restlicher
Sojasauce, Ketchup, Salz und Pfeffer abschmecken. Hackbélle und Reis darunter mengen und heil3
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 4 Points
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Schmorbraten mit Rosmarinsauce Fisch, Gefliigel, Fleisch 162

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 kg Broccoli

1 kg Kartoffeln

10 kleine Zweige Rosmarin

2 Zwiebeln

300 ml dunkler Rinderfond (Glas, ersatzweise Gemusebriihe)
4 EL dunkler Saucenbinder (Instantpulver)
4 EL saure Sahne

4 grol3e Knoblauchzehen

400 g Champignons

500 g Rinderfilet

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Knoblauchzehen langs halbieren oder vierteln. Mit einem spitzen Kiichenmesser kleine Schnitte in
das Rinderfilet schneiden. Knoblauchspalten und 5 Rosmarinzweige in die vorbereiteten Taschen
stecken.

2. Fleisch in einen beschichteten Bréter legen und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas:
Stufe 3) ca. 10 Minuten anbraten. Zwiebeln grob wirfeln, mit Champignons, restlichem Rosmarin und
Rinderfond zum Fleisch geben und zugedeckt ca. 20 Minuten schmoren.

3. Kartoffeln und Broccoli jeweils ca. 20 Minuten in Salzwasser garen.

4. Fleisch aus dem Brater nehmen und abgedeckt einige Minuten ruhen lassen. Rosmarinsauce mit
100 ml Wasser auffiillen, mit Saucenbinder andicken und nochmals aufkochen lassen. Saure Sahne
einrbhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fleisch in Scheiben schneiden und mit
Rosmarinsauce, Kartoffeln und Broccoli servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 40 Minuten

Pro Person: 6 Points

Rotkohl-Rouladen Fisch, Gefligel, Fleisch 163
Fir 4 Personen

Zutaten: 1Ej

1 Brétchen vom Vortag % TL Thymian

Salz, Pfeffer _ 3 TL Pflanzendl

2 EL Obstessig 250 ml Gemiisebriihe (1 TL Instant)
8 grofRe Rotkohlblatter 2 EL saure Sahne

1 Zwiebel 1 TL Mehl

200 g Champignons 12 mittelgroRe, gekochte Kartoffeln
240 g Tatar

Zubereitung:

1. Brotchen in Wasser einweichen. Salzwasser mit Essig aufkochen. Rotkohlblatter darin ca.
3 Minuten blanchieren und die dicken Blattstiele flachschneiden.

2. Zwiebel und Champignons fein hacken, Brétchen gut ausdriicken und alles mit Tatar und Ei
vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian kraftig wirzen. Tatarmasse in 8 Portionen teilen, jeweils in
1 Rotkohlblatt einrollen und mit Kiichengarn umwickeln.

3. Ol in einem breiten Topf erhitzen und Rouladen darin rundherum anbraten. Gemiisebriihe
angief3en und zugedeckt ca. 25 Minuten schmoren. Rouladen herausnehmen, saure Sahne mit Mehl
verrihren und in die Sauce ruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rotkohl-Rouladen mit
Kartoffeln und Sauce servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 5 Points



Chili con Carne Fisch, Gefliigel, Fleisch 164

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL Jalapenoschotenringe (Konserve, ersatzweise griine Chilischoten)
1 rote Chilischote

100 g Kidneybohnen (Konserve)

100 g Mais (Konserve)

300 g Tatar (ersatzweise Gefllugeltatar)
4 Knoblauchzehen

4 Scheiben Baguettebrot

4 Zwiebeln

400 g Tomaten

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

je 2 rote und griine Paprikaschoten
Koriander

Kreuzkimmel

Salz

Zubereitung:

1. Tatar fettfrei anbraten. Zwiebeln in Wirfel schneiden, Knoblauchzehen und Chilischote fein
hacken. Alles zum Tatar geben und mitdiinsten. Paprikaschoten in Wirfel schneiden, Tomaten
Uberbrihen, hauten, entkernen und in Wirfel schneiden. Beides zum Chili geben und abgedeckt ca.
15 Minuten schmoren lassen.

2. Kidneybohnen, Mais und Jalapenos zugeben und miterwéarmen. Chili con carne mit Salz, SuR3stoff,
Kreuzkiimmel und Koriander abschmecken und zu Baguettebrot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 3 Points

Griechische Lammkoteletts Fisch, Gefliigel, Fleisch 165
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 Lorbeerblatt 1TL Paprikapulver

100 g griine Oliven, ohne Stein g .Zl_\ll_wgﬁs(lannbl
100 ml Gemusebriihe (1 TL Instant) 4 Brétchen

100 ml trockener, griechischer Rotwein
4 Lammkoteletts (a 80 g)

4 Zweige Rosmarin

6 Fleischtomaten

Salz, grober Pfeffer

Zubereitung:

1. Lammkoteletts salzen und pfeffern Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Koteletts von beiden Seiten ca.
5 Minuten braun braten und warm stellen. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser tberbriihen
hauten und entkernen. Fruchtfleisch mit den Zwiebeln fein wirfeln und beides in verbliebenem Bratfett ca. 5
Minuten dinsten.

2. Paprikapulver, Lorbeerblatt und Rosmarin zufligen. Wein und Briihe angieen und ca. 5 weitere Minuten
kécheln lassen. Oliven in Scheiben schneiden, zur Sauce geben und alles mit Salz und Pfeffer pikant
abschmecken. Koteletts mit Sauce auf Tellern anrichten und Brétchen dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 8 Points
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Scharfes WOK-Gemiuse mit Lamm Fisch, Gefliigel, Fleisch 166
Fur 4 Personen

Zutaten: 2 EL Sojasauce

P, 2 Knoblauchzehen

200 g Bambussprossen (Konserve)

3 TL Erdnussol (ersatzweise Sonnenblumendl)
320 g gegarter Duftreis (ersatzweise Basmati-Reis)

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1 kleiner Chinakohl

1 TL Essig

1 Zucchini

1 Zwiebel

375 g Lammfilet (ersatzweise 450 g Schweinefilet)
4 Karotten

einige Tropfen fllissiger SuRstoff
Ingwerpulver, Chilipulver

je 1 rote und gelbe Paprikaschote
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Lammfilet in Streifen schneiden. Zwiebel in feine Ringe schneiden und Knoblauchzehen hacken.
Paprikaschoten und Chinakohl in Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln in Ringe, Karotten in Stifte
und Zucchini in Scheiben schneiden.

2. Ol in einem Wok erhitzen, Fleisch darin unter standigem Riihren von allen Seiten anbraten, salzen,
pfeffern und an den Rand des Woks schieben. Vorbereitetes Gemiise mit Bambussprossen,
Sojasauce und Essig zufigen und unter Rihren ca. 10 Minuten bissfest garen. Fleisch wieder
unterrihren und alles mit Ingwer-, Chilipulver und Sifstoff abschmecken und mit Reis servieren.

Zubereitungszeit! ca. 10 Minuten

Garzeit ca. 15 Minuten

Pro Person: 5 Points

Lammfilet mit Krauterkruste Fisch, Gefligel, Fleisch 167
Fir 4 Personen

Zutaten: 2 Zweige Thymian

200 g Karotten

300 g Champignons

320 g gekochte Kartoffeln

375 g Lammfilet

4 Knoblauchzehen

4 TL Olivendl

Salz

Zitronenpfeffer (ersatzweise weil3er Pfeffer)

1 Stange Lauch

1 TL Kréauter der Provence

100 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)
2 EL Paniermehl

2 EL Tomatenmark

2 rote Paprikaschoten

2 TL Senf

2 Zweige Rosmarin

Zubereitung:

1. Lammfilet mit Salz und Zitronenpfeffer wiirzen, Knoblauchzehen zerdriicken. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Knoblauch kurz andiinsten und Lammfilet von beiden Seiten ca. 5 Minuten anbraten.
Rosmarin und Thymian fein hacken, mit Paniermehl, Senf und Tomatenmark verriihren, mit Salz und
Pfeifer wirzen, auf dem Filet verstreichen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2)
ca. 10 Minuten garen.

2. Kartoffeln und Karotten wirfeln, Lauch in Ringe, Champignons in Scheiben und
Paprikaschoten in Streifen schneiden. Das Gemiise in einer Pfanne kurz andinsten, mit Brihe
abldschen und ca. 10 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und Kréutern der Provence abschmecken und
zum Lammfilet servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 4,5 Points
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Milchreis-Kirsch-Auflauf SiiBspeisen, Desserts, Geback 168

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Prise Salz 500 ml fettarme Milch

150 g Kirschen (Konserve ohne Zucker) einige Tropfen flissiger Sul3stoff
2 Eiweil3 einige Tropfen Vanillearoma

200 g Milchreis, trocken

Zubereitung:

1. Milch mit Vanillearoma und Suf3stoff aufkochen, Reis einrithren und zugedeckt ca. 30 Minuten
quellen lassen.

2. Kirschen abtropfen lassen. Eiweil3 mit Salz steif schlagen und unter den Reis heben.

3. Die Haélfte des Milchreis in eine flache Auflaufform geben, Kirschen und restlichen Milchreis

daruber verteilen. Milchreis-Kirsch-Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) ca.
20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 50 Minuten

Pro Person: 4 Points

Geflllte Aprikosen SiiRspeisen, Desserts, Geback 169
Far 10 Stuck

Zutaten:

4 EL Karamell-Puddingpulver 6 EL Magerquark

250 ml fettarme Milch 4 TL Créme fraiche

125 ml frisch gekochter Kaffee einige Tropfen flissiger Sulstoff

5 Aprikosen 2 TL gehackte Pistazien

Zubereitung:

1. Puddingpulver mit etwas Milch anrihren, restliche Milch und Kaffee erhitzen. Puddingpulver
einriihren, aufkochen und abkiihlen lassen.

2. Aprikosen kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser tberbrihen und Haut abziehen. Aprikosen
halbieren und Stein entfernen.

3. Kaffee-Karamellpudding, Quark und Creme fraiche mit dem Handriihrgerat aufschlagen und mit
SuRstoff abschmecken. Puddingmasse in einen Spritzbeutel flllen und in die Aprikosenhélften
spritzen. Mit Pistazien bestreut auf einer Platte servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca.5 Minuten

Kuhlzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 1 Point

Birnen-Pfannkuchen SiiRspeisen, Desserts, Geback 1 70
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 TL gemahlener Zimt 300 g Magermilch-Joghurt

2 Birnen 375 ml fettarme Milch

2 Eier einige Tropfen flissiger SuRstoff
220 g Mehl Saft einer Zitrone

Zubereitung:
1. Mehl mit Milch, Eiern und SuRstoff verriihren und etwas quellen lassen.
2. Joghurt mit Zimt und SuR3stoff abschmecken.

3. Birnen in Spalten schneiden, mit Zitronensaft betraufeln und unter den Teig geben. In einer
beschichteten Pfanne nacheinander 4 Birnen-Pfannkuchen gold-gelb backen und mit Zimt-Joghurt
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 5 Points
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Schlemmerbecher Tricolore Siispeisen, Desserts, Geback 1771

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Packung roter Tortenguss, ohne Zucker
1 TL Pflanzenmargarine

1 TL Zitronensaft

150 g fettarmer Joghurt

2 Scheiben Pumpernickel

200 ml Kirschsaft, ohne Zucker

3 TL gehackte Mandeln

450 g Sauerkirschen (Konserve ohne Zucker)
6 EL Magerquark

einige Tropfen fllissiger SuRstoff

einige Tropfen Rumaroma

Zubereitung:

1. Sauerkirschen mit Saft aufkochen, Tortenguss nach Packungsanweisung mit Wasser anrihren und
die Kirschen damit andicken. Kirschen mit SifRstoff und Rumaroma abschmecken, in dekorative
Dessertglaser fillen und erkalten lassen.

2. Pumpernickel fein hacken. Margarine in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Brotkrimel mit
Mandeln darin knusprig résten und erkalten lassen.

3. Quark und Joghurt verrihren, mit Zitronensaft und Suf3stoff abschmecken und auf die Kirschen
geben. Mit Brot-Mandel-Mischung bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 5 Minuten

Kihlzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 4 Points

Festlicher Obstsalat SiiBspeisen, Desserts, Geback 172
Fir 4 Personen

Zutaten:

1 kleine Mango (200 g)

1 Orange

1 TL Honig

100 g kernlose blaue Weintrauben
2 EL Zitronensaft

2 Handvoll Kapstachelbeeren

250 g fettarmer Joghurt

3 Kaki

3 TL gehackte Mandeln

4 Kiwi

einige Tropfen fllissiger Sulstoff
Zimt

Zubereitung:

1. Kiwi, Kaki und Mango in mundgerechte Stiicke schneiden. Trauben halbieren und Orange
filetieren.

2. Zitronensaft mit SuRstoff abschmecken und mit dem Obst vermischen. Gehackte Mandeln mit
Joghurt und Honig verriihren und mit Zimt und Sti3stoff abschmecken. Obstsalat in Dessertschiisseln
fullen, mit einem Klecks Mandeljoghurt und mit Kapstachelbeeren bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Pro Person: 3 Points
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Erdbeer-Sorbet SiiBspeisen, Desserts, Geback 173

FlUr 4 Personen

Zutaten:

120 g brauner Zucker
2 Blatt weil3e Gelatine
3 Limetten (ersatzweise Zitronen)
500 g Erdbeeren (ersatzweise TK)

Zubereitung:

1. Fur den Zuckersirup Limetten auspressen und den Saft mit Zucker und 50 ml Wasser in einem
Topf unter Ruhren erhitzen, bis sich der Zucker gel6st hat, und etwas abkihlen lassen. Gelatine in
reichlich kaltem Wasser ca. 10 Minuten einweichen, ausdriicken und in der Zuckerlésung auflésen.

2. Erdbeeren pirieren und das Piree mit dem Zuckersirup verriihren. Masse in eine Schale ftllen und
ca. 5 Stunden gefrieren lassen, dabei mehrmals mit dem Purierstab durchriihren. Das Sorbet in einen
Spritzbeutel mit Sterntulle fullen, in gekuhlte Glaser spritzen und sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Gefrierzeit: ca. 5 Stunden

Pro Person: 2 Points

Hirse-Soufflé SiiBspeisen, Desserts, Geback 174

Fiur 2 Personen

Zutaten:

1Ei

1 Prise Salz

1 TL Halbfettmargarine

100 ml Wasser

2 EL Spruhsahne, kalorienreduziert

2 TL gehackte Mandeln

3 EL Magerquark

4 EL Hirse, trocken

8 EL Rote Gritze, kalorienreduziert (Fertigprodukt)
abgeriebene Schale einer halben Zitrone
einige Tropfen fllissiger Sulstoff

Mark einer Vanilleschote

Zubereitung:

1. Hirse mit Wasser und Vanillemark aufkochen und zugedeckt ca. 20 Minuten ausquellen lassen.
Hirse auf Zimmertemperatur abkihlen lassen.

2. Ei trennen, Eigelb mit Quark, SuRstoff, Zitronenschale und Margarine schaumig rihren. Hirse
untermengen. Eiklar mit Salz steif schlagen und unter die Hirsemasse heben. Alles in eine mit Back-
Folie ausgekleidete Souffle-Form fillen und in eine mit Wasser geflllte Fettpfanne oder Auflaufform
setzen. Hirse-Souffle im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 20 Minuten garen.

3. Soufflé sofort aus der Form I6sen und warm mit Mandeln, Roter Griitze und Sahne servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten
Pro Person: 6 Points
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Crema Di Caffé SiiRspeisen, Desserts, Geback 175

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 TL Kakaopulver, entdlt, ohne Zucker 8 EL starker gebrihter Kaffee
300 g Magerquark 9 Loffelbiskuits

4 EL Mineralwasser einige Tropfen flissiger Sul3stoff
8 EL Apfelmus, ohne Zucker einige Tropfen Vanillearoma

Zubereitung:
1. Eine flache Form mit Loffelbiskuits auslegen, mit Kaffee betrdufeln und Apfelmus dariber
streichen.

2. Quark mit Mineralwasser und Vanillearoma glatt rihren und mit St3stoff abschmecken. Die Creme
als oberste Schicht in die Form geben und glatt streichen. Im Kihlschrank ca. 1 Stunde durchziehen
lassen und mit Kakaopulver bestaubt servieren.

Zubereitungszeit: ca.5 Minuten
Kihlzeit: ca. 1Stunde

Pro Person: 2 Points

Orangen -Crép (SN SiiRspeisen, Desserts, Gebéick 176

Fur 4 Personen

Zutaten:

1 EL Puderzucker 4 Orangen
200 ml Mineralwasser 70 g Mehl

210 g Huttenkase einige Tropfen flissiger Sul3stoff
4 Eier Salz

Zubereitung:

1. Eier, Mehl und Mineralwasser verriihren und mit SufRstoff und Salz wirzen. Aus diesem Teig in
einer beschichteten Pfanne vier diinne Crépes ausbacken.

2. Huttenkase mit SiRstoff abschmecken und die Crépes diinn damit bestreichen. Orangen schalen,
in diinne Scheiben schneiden, auf die eine Seite der Crépes legen, zusammenklappen, in eine

Auflaufform geben und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 15 Minuten backen.
Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 4 Points

Gebackene Ananas SiiRspeisen, Desserts, Geback 17 7

FlUr 4 Personen
Zutaten:

250 ml fettarme Milch einige Tropfen flissiger SuRstoff

4 EL Weizengriel3 1Ei

225 g Magerquark 3 TL gehackte Mandeln

4 EL Mineralwasser 4 Scheiben Ananas (Konserve ohne Zucker)
einige Tropfen Vanillearoma

Zubereitung:
1. Milch aufkochen, Griel3 einriihren, ca. 15 Minuten ausquellen und etwas abkiihlen lassen.
2. Quark mit Mineralwasser verriihren und mit Vanillearoma und SiiRstoff abschmecken.

3. Griel3 mit Ei, 2 Teel6ffeln Mandeln und SifR3stoff verrihren. Ananasscheiben abtropfen lassen und
in der GrieBmasse wenden. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen und Ananasscheiben darauf von
beiden Seiten goldbraun backen.

4. Griel3-Ananas mit Vanillequark auf Tellern anrichten und mit restlichen Mandeln bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 3 Points
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Rote Birnen mit Vanillecreme Siispeisen, Desserts, Geback 178

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 kleine Stange Zimt

2 Nelken

2 TL gehackte Pistazien

200 ml Kirschsaft, ohne Zucker
3 EL Magerquark

4 Birnen

500 g fettarmer Joghurt

einige Tropfen fllissiger Sul3stoff
Mark einer halben Vanilleschote

Zubereitung:

1. Kirschsaft mit Zimt und Nelken aufkochen. Birnen schélen, halbieren und Kerngehause entfernen.
Birnen sofort in den kochenden Kirschsaft geben und ca. 3 Minuten garen. Birnen im Saft auskihlen
lassen.

2. Quark und Joghurt glatt riihren und mit Vanillemark und SifR3stoff abschmecken. Vanillejoghurt als
Spiegel auf grolRe Teller gieRen, Birnen darauf anrichten und mit Pistazien bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Kuhlzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 2 Points

J 0og hurt-Mousse mit Rhabarber Siispeisen, Desserts, Geback 179
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 kg Rhabarber

2 EL Frischkase (30 / Fetti. Tr.)
2 EL Vanillepuddingpulver

4 Blatt weil3e Gelatine

400 ml Apfelsaft, ohne Zucker
500 g fettarmer Joghurt

einige Tropfen fllissiger SuRstoff
Saft einer halben Zitrone

Zubereitungen:

1. Gelatine nach Packungsanweisung in kaltem Wasser einweichen. Frischkase und Joghurt
verrihren, mit Zitronensaft und SuRstoff abschmecken. Gelatine schmelzen und mit der
Joghurtmasse vermengen. Joghurt-Mousse in 4 Formen fillen und im Kihlschrank ca. 3 Stunden
erkalten lassen.

2. Rhabarber in Stiicke schneiden und mit Apfelsaft ca. 3 Minuten garen. Puddingpulver in 50 ml
Wasser anrtihren, zum Rhabarber geben und nochmals aufkochen. Rhabarber abkiihlen lassen und
mit SuRstoff abschmecken.

3. Joghurt-Mousse auf Dessert-Teller stiirzen und Rhabarber rundherum anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Ruhezeit: ca. 10 Minuten
Kuhlzeit: ca. 3 Stunden
Pro Person: 2 Points
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Obstsalat “Fitness

FUr 1 Person

Zutaten:

% Netzmelone

1 Apfel

1 EL Grapefruitsaft

1 Grapefruit

2 EL Zitronensaft

50 g blaue Weintrauben

einige Tropfen fliissiger Sul3stoff

Zubereitungsangaben:

1. Apfel in Spalten schneiden und mit 1 Essloffel Zitronensaft betrdufeln. Grapefruit filetieren und
dabei Saft auffangen. Melonenkugeln ausstechen und Weintrauben halbieren.

2. Das Obst auf einem Teller anrichten. Grapefruitsaft und restlichen Zitronensaft verrihren, mit
SuRstoff abschmecken und tber das Obst geben.

SiRspeisen, Desserts, Geback 180

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 0,5 Points

Edle Teetaler Siispeisen, Desserts, Geback 181
Far 25 Stuck

Zutaten: 125 g Halbfettmargarine

280 g Mehl

60 g Aprikosen-Konfitiire, kalorienreduziert
60 g Kirsch-Konfitlire, kalorienreduziert

75 g Zucker

% TL Backpulver
1Ei

1 EL Puderzucker
1 EL Vanillezucker

Zubereitung:

1. Mehl auf eine Arbeitsflache sieben, in die Mitte eine Vertiefung driicken. Backpulver, Zucker,
Vanillezucker und Ei hineingeben. Margarineflocken an den Rand setzen und zu einem glatten Teig
verkneten. Teig zu einer Kugel formen, in Klarsichtfolie wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.

2. Teig dunn ausrollen und Platzchen in drei verschiedenen Grol3en ausstechen. Platzchen auf ein
mit Back-Folie ausgelegtes Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas:
Stufe 2) ca. 15 Minuten backen.

3. Kleine und mittelgrof3e Platzchen auf der Unterseite mit Konfitiire bestreichen und terrassenférmig
auf die groRen setzen. Die Platzchen mit Puderzucker bestéaubt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Ruhezeit: ca. 30 Minuten

Backzeit: ca. 15 Minuten

Pro Stick 1,5 Points

Jog hurt-Geback SiiRspeisen, Desserts, Gebéick 182
Fir 50 Stiick

Zutaten: 2 TL Limettensaft (ersatzweise Zitronensaft)
P . 75 g Magermilch-Joghurt

170 g Halbfettmargarine 320 g Mehl

175 g Zucker
1 TL flussiger SuRstoff
2 Eier

Zubereitung:

1. Margarine, Zucker, SuR3stoff und Eier schaumig riihren, Limettensaft und Joghurt unterrihren. Mehl, Starke
und Backpulver mischen und unterrtihren.

2. Mit 2 Teelt6ffeln kleine Portionen auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech legen, glatt streichen und im
vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 10 Minuten backen.

3 EL Starkemehl
1 TL Backpulver

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Backzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: 1 Point
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Schwarz-Weil3-Geback SiiBspeisen, Desserts, Geback 183
Fur 36 Stuck

Zutaten:

% TL Backpulver 1 TL Vanillezucker

1 Ei 110 g Halbfettmargarine

1 EL brauner Zucker 120 g Zucker

1 EL Kakaopulver, entélt, ohne Zucker 260 g Mehl

1 Prise Salz einige Tropfen Rum-Aroma

Zubereitung:

1. Mehl und Backpulver mischen. Mit Margarine, Zucker, Vanillezucker, Salz, Rum-Aroma und Ei zu
einem Teig verkneten und in Klarsichtfolie gewickelt ca. 30 Minuten kalt stellen.

2. Kakao mit braunem Zucker vermischen und unter die Halfte des Teiges kneten. Dunklen Teig zu
einer Rolle formen, den hellen Teig ausrollen und um die dunkle Teigrolle legen.

3. Teig in gleichmaRige Scheiben schneiden, Platzchen auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech
legen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Ruhezeit: ca. 30 Minuten

Backzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: 1 Point

Knuspringe Ingwertitchen SiiBspeisen, Desserts, Gebick 184
Fir 36 Stuck

Zutaten:

Y% TL Ingwer, gemahlen

1 Eiweil3

125 g Marzipan-Rohmasse
2 EL Sahne (30 % Fett)

40 g Mehl

50 g Kuvertiire, halbbitter
65 ml fettarme Milch

90 g Puderzucker

Mark einer Vanilleschote

Zubereitung:

1. Marzipan-Rohmasse mit Puderzucker, Eiweil3, Mehl und Milch in eine Schiissel geben und mit
einem Pdurierstab purieren. Sahne, Vanillemark und Ingwer unter die Marzipanmasse rihren und
2 Stunden ruhen lassen.

2. Eine Schablone von ca. 8 cm Durchmesser ausschneiden. Ein Backblech mit Back-Folie auslegen
und mit Hilfe der Schablone den Marzipan-Teig dinn auf das Backblech streichen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten backen.

3. Die Kreise noch warm zu Tuten zusammendrehen und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.
Kuvertire im Wasserbad oder in der Mikrowelle schmelzen, die R&nder der Ingwertiten
hineintauchen und auf einem Kuchengitter trocknen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Ruhezeit: ca. 2 Stunden
Backzeit: ca. 5 Minuten
Pro Person: 1 Point
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Himbeer-Schnecken Siispeisen, Desserts, Geback 185
Fur 15 Stiuck

Zutaten:

1 Ei

1 TL Backpulver

100 g Halbfettmargarine

120 g Himbeer-Gelee, kalorienreduziert

240 g Mehl

4 EL Streusui3e

abgeriebene Schale einer Limette (ersatzweise einer unbehandelten Zitrone)

Zubereitung:

1. Margarine und StreustiRe schaumig schlagen, Ei und Limettenschale unterriihren. Mehl und
Backpulver sieben, dazugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Ein Drittel des
Teiges abnehmen und mit 3 Essléffeln Wasser glatt riihren. Restlichen Teig zu einer Kugel formen, in
Klarsichtfolie wickeln und ca. 1 Stunde kalt stellen.

2. Gekihlten Teig dinn ausrollen, 15 Kreise von ca. 4 cm Durchmesser ausstechen und auf ein mit
Back-Folie ausgelegtes Backblech setzen. Restlichen Teig in einen Spritzbeutel geben und
schneckenfdrmig auf die Platzchen spritzen.

3. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 25 Minuten backen und auskihlen
lassen. Himbeer-Gelee unter Rihren kurz erhitzen, in einen Gefrierbeutel flllen, eine kleine Ecke
abschneiden und Gelee zwischen die Spiralen spritzen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Ruhezeit: ca. 1 Stunde

Backzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 2 Points

Kleine Es presso-Kuc hen SiiRspeisen, Desserts, Gebick 186
Fur 8 Stiick

Zutaten:

1 Schnapsglas Kaffeelikér (20 ml)
1 TL Backpulver

110 g Mehl

115 g Halbfettmargarine

2 Eier

2 EL Zucker

2 TL Espresso-Instantpulver

3 EL Orangensaft, ohne Zucker
3 EL Puderzucker

50 g Starkemehl

8 Mokkabohnen

einige Tropfen fllissiger SuRstoff
einige Tropfen Vanillearoma

Zubereitung:

1. Margarine mit Zucker, SuR3stoff, Vanillearoma, Kaffeelikér und Espresso-Pulver schaumig riihren
und Eier untermischen. Mehl, Stéarke und Backpulver mischen, sieben und zufiigen.

2. Den Teig in 8 grol3e Papier-Muffinformen verteilen, im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas:
Stufe 3) ca. 20 Minuten backen und abkihlen lassen.

3. Puderzucker mit Orangensaft verrihren, in einen kleinen Gefrierbeutel geben, eine Ecke
abschneiden, die Kuchen dekorativ damit verzieren und auf jeden Kuchen eine Mokkabohne setzen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten
Pro Stick: 4 Points
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Bunte Muffins SiiBspeisen, Desserts, Geback 187
Far 12 Stiuck:

Zutaten:

1 EL Kakaopulver, entélt, ohne Zucker
1 Packung Backpulver

100 g Halbfettmargarine

125 ml fettarme Milch

2 TL Zimt

240 g Mehl

3 Eier

4 EL Blaubeeren

4 TL abgeriebene Orangenschale

6 EL Zucker

Zubereitung:

1. Eier, Zucker und Margarine schaumig rithren. Mehl und Backpulver vermischen, zufiigen und zu
einem glatten Teig verrihren. Milch nach und nach unterriihren. |

2. Teig halbieren. Eine Halfte mit Kakaopulver, verrihren und Blaubeeren vorsichtig unterheben.
Andere Halfte mit Zimt und Orangenschale verrihren.

3. Jewells 1 Essloffel Teig in Muffin-Papierformen fillen und im Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3)
ca. 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

Pro Stiick: 3 Points

Apfel 'Qu | tten 'M u ff' ns SiiBspeisen, Desserts, Gebéck 188

FUr 12 Stiick

Zutaten:

% TL Natron

1Ei

1 TL Vanillezucker

120 g Mehl

120 g Weizenvollkornmehl
125 g Halbfettmargarine

125 ml fettarme Milch

2 Apfel (z. B. Boskop)

2 EL Zitronensaft

2 TL Backpulver

4 EL brauner Zucker

4 TL gemahlene Haselniisse
6 TL Quitten-Gelee, kalorienreduziert

Zubereitung:

1. Apfel in feine Wirfel schneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Ei, Zucker, Vanillezucker,
Margarine, Quitten-Gelee und Milch schaumig rihren. Vollkornmehl, Mehl, Backpulver, Natron
sowie Haselniisse vermischen, nach und nach dazugeben und Apfelwirfel unterziehen.

2. Teig in 12 Papier-Muffinformen flllen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2)
ca. 25 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Backzeit: ca. 25 Minuten
Pro Stick: 3 Points
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Mandel-Waffeln SuiRspeisen, Desserts, Geback 189
Fur 8 Stuck

Zutaten:

% TL Backpulver

% TL flussiger SuRstoff
1 EL Puderzucker

1 Prise Salz

1 TL Vanillezucker

100 g Mehl

100 g Starkemehl

185 g Halbfettmargarine
2 Eier

2 EL Streusti3e

3 EL fettarme Milch

4 TL gemahlene Mandeln

Zubereitung:

1. Margarine, Streusuf3e, SuRstoff, Vanillezucker und Salz schaumig riihren. Eier trennen und Eigelb
zugeben. Mehl, Starke, Backpulver und Mandeln vermischen und mit der Milch nach und nach unter
die Ei-Masse ruhren. Eiweil3 steif schlagen und vorsichtig unterheben.

2. Beschichtetes Waffeleisen erhitzen, Teig einfiillen und nacheinander 8 Waffeln abbacken. Waffeln
mit Puderzucker bestauben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Backzeit: ca. 30 Minuten

Pro Stiick: 5 Points

Buttermilch-Orangen-Kuchen SiiBspeisen, Desserts, Gebiack 190
Fur 20 Stucke

Zutaten:

1 Packung Orangeat (100 g)

1 TL Backpulver

1 TL Vanillezucker

100 ml Orangensaft, ohne Zucker
120 g Puderzucker

130 g Halbfettmargarine

165 g Zucker

280 g Mehl

4 Eier

80 ml Buttermilch

abgeriebene Schale einer unbehandelten Orange
einige Tropfen fllissiger SuRstoff

Zubereitung:

1. Margarine schaumig schlagen, nach und nach Zucker, StRstoff und Vanillezucker unterriihren und
die Eier zufligen.

2. Mehl mit Backpulver vermischen. Die Buttermilch mit 2 Essléffeln Orangensaft und Orangenschale
verrihren. Abwechselnd Mehl und Buttermilch-Mischung unter die Ei-Masse riuhren, dabei mit Mehl
beginnen. Orangeat sehr fein hacken und zum Schluss unterheben.

3. Kastenform (Lange 26 cm) mit Back-Folie auslegen, Teig in die Form fillen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 70 Minuten backen, in der Form gut auskihlen lassen und
stirzen. Puderzucker mit restlichem Orangensaft glatt rihren und den Kuchen damit Gberziehen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: 1 Stunde 10 Minuten
Pro Stick: 3 Points
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Feiner Walnusskuchen SiiBspeisen, Desserts, Geback 191
Fur 20 Sticke

Zutaten:

100 g gemahlene Walnusse
180 g Honig

2 TL Backpulver

200 g Mehl

250 g Halbfettmargarine

3 Eier

einige Tropfen Vanille-Aroma

Zubereitung:

1. Margarine schaumig schlagen, nach und nach Eier, Honig und Vanille-Aroma unterriihren. Mehl mit
Backpulver mischen, sieben, mit den gemahlenen Walniissen mischen und unter die Margarine-
Honig-Masse riihren.

2. Teig in eine mit Back-Folie ausgelegte Kastenform (Lange 26 cm) flllen und im vorgeheizten
Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 75 Minuten backen, auskiihlen lassen und aus der Form
stlrzen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 75 Minuten
Pro Stiick: 3,5 Points
Apfelkuchen mit Zimtstreuseln SiiBspeisen, Desserts, Gebick 192

Fir 8 Stiicke

Zutaten fur den Teiq:

100 g Halbfettmargarine
160 g Mehl

2 TL gemahlene Mandeln
60 g Zucker

1 TL Vanillezucker

1 Prise Salz

1 Eigelb

Fir die Fillung:
500 g sauerliche Apfel
4 EL Rosinen

1 EL Vanillezucker

1 Prise Zimt

1 TL Mandelblatter

Eur die Streusel:
80 g Mehl

40 g Halbfettmargarine
60 g Zucker

1TL Zimt

Zubereitung:

1. Fur den Teig Margarine, Mehl, Mandeln, Zucker, Vanillezucker, Salz und Eigelb rasch zu einem
geschmeidigen Teig verkneten und in Klarsichtfolie gewickelt ca. 30 Minuten kalt stellen.

2. Eine Springform (@ 22 cm) mit Back-Folie auslegen. Mirbeteig ausrollen und Boden und Rand der
Springform mit Teig auslegen.

3. Fir die Fillung Apfel wirfeln, mit Rosinen, Vanillezucker, Zimt und Mandelblattern mischen und
auf dem Boden verteilen. Fur die Streusel Mehl, Margarine, Zucker und Zimt verkneten und auf die
Fullung bréseln. Apfelkuchen im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 40 Minuten
backen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten
Pro Stick: 5 Points



Kokos-Limetten-Kuchen SiiBspeisen, Desserts, Geback 193
Fur 20 Sticke

Zutaten:

200 g Halbfettmargarine

abgeriebene Schale einer unbehandelten Limette
120 g Zucker

4 Eier

120 g Starkemenhl

300 g Mehl

1 Packchen Backpulver

einige Tropfen Rum-Aroma

2 Limetten

65 g Kokosnussraspeln

Zubereitung:

1. Eine Gugelhupfform (g 24 cm) mit 1 Teel6ffel Margarine einfetten. Restliche Margarine mit
Limettenschale, Zucker und Eiern schaumig schlagen. Starke, Mehl und Backpulver vermischen,
darliber sieben und mit Rum-Aroma unterriihren. Limetten auspressen und den Saft mit den
Kokosnussraspeln unter den Teig mischen.

2. Teig in die Gugelhupfform geben und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca.
70 Minuten backen. Kuchen etwas auskuhlen lassen, aus der Form stiirzen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Backzeit: ca. 1Stunde 10 Minuten

Pro Stick: 3,5 Points

Kerniger Birnen-Kuchen SiiBspeisen, Desserts, Geback 194
Fir 20 Stucke

Zutaten:

2 Birnen

100 ml Zitronensaft

1 kleine Stange Zimt

140 g Halbfettmargarine

165 g Zucker

einige Tropfen fllissiger SuRstoff
1 TL Vanillezucker

4 Eier

300 g Mehl

2 TL Backpulver

40 g Haferflocken

Zubereitung:
1. Birnen wiirfeln, mit Zitronensaft und Zimtstange aufkochen und abkiihlen lassen.

2. Margarine mit Zucker, Suf3stoff und Vanillezucker schaumig rihren, nach und nach Eier unterrihren.
Mehl mit Backpulver mischen und mit den Haferflocken unter die Ei-Masse rihren.

3. Zimtstange aus dem Birnensud herausnehmen, Birnen mit Saft unter den Teig heben. Teig in eine
mit Back-Folie ausgelegte Kastenform (Lange 26 cm) fillen und im vorgeheizten Backofen bei 175
Grad (Gas: Stufe 2) ca. 70 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 1 Stunde 10 Minuten
Pro Stiick: 2,5 Points
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Lebkuchen-Kaffee-Torte SiiBspeisen, Desserts, Geback 195
Fur 12 Sticke

Zutaten:

160 g Lebkuchen

90 g Halbfettmargarine

50 g Raspelschokolade (40%)

450 g Frischkase (30 % Fetti. Tr.)

150 g fettarmer Joghurt

2 TL Instant Kaffeepulver einige Tropfen
flussiger SuR3stoff

1 Packung roter Tortenguss, ohne Zucker
3 EL Zucker

250 ml Wasser

1 TL Kakaopulver, entdlt, ohne Zucker

Zubereitung:

1. Lebkuchen zerbréseln. Margarine mit Lebkuchen und Schokolade verkneten und in eine mit Back-
Folie ausgelegte Springform (@ 26 cm) driicken.

2. Frischk&se mit Joghurt und Kaffeepulver verriihren und mit SuR3stoff abschmecken. Tortenguss,
Zucker und Wasser erhitzen und unter die Kaffee-Creme ziehen.

3. Kaffee-Creme auf dem Boden verteilen, glatt streichen und ca. 3 Stunden kalt stellen. Torte mit
Kakaopulver bestaubt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Kuhlzeit: ca. 3 Stunden

Pro Stick: 4 Points

Ananas-Reis-Torte SiiRspeisen, Desserts, Geback 196
Far 12 Stucke

Zutaten:

150 g Loffelbiskuits

130 g Halbfettmargarine

200 g Ananasstiicke (Konserve ohne Zucker)
500 g fettarmer Joghurt

2 EL Zucker

einige Tropfen fllissiger Suflstoff

310 g Milchreis, verzehrfertig

2 EL Vanillezucker

2 TL Zitronensaft

6 Blatt weil3e Gelatine

Zubereitung:

1. Loffelbiskuits zerbrdseln. Margarine zerlassen, mit den Broseln vermischen und in eine mit Back-
Folie ausgelegte Springform (2 26 cm) drucken.

2. Ananasstiicke mit Joghurt, Zucker, SuRstoff, Milchreis, Vanillezucker und Zitronensaft vermengen.
Gelatine in reichlich kaltem Wasser ca. 10 Minuten einweichen, ausdriicken, unter Erwarmen
auflésen, unter die Joghurt-Milchreismasse ziehen und ca. 30 Minuten kihl stellen, bis die Masse zu
gelieren beginnt. Flllung auf dem Boden verteilen, glatt streichen und ca. 3 Stunden kalt stellen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Kuhlzeit: ca. 3 Stunde 30 Minuten
Pro Stick: 3 Points
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Rezepte Nr. Points |Personen/stiicke
Afrikanische Gemuisesuppe 6 2 1
Ananas-Reis-Torte 196 3 12
Apfelkuchen mit Zimtstreuseln 192 5 8
Apfel-Quitten-Muffins 188 3 12
Apfel-Sellerie-Rstis 110 6,5 1
Asia-Pfanne mit Hackballen 161 4 4
Asiatische Gemisetaschen 119 5 4
Auberginen-Gratin 87 5 4
Bananen-Schinken-Toast 31 3,5 4
Bandnudeln mit Gemiisestreifen 61 3,5 4
Bandnudeln mit Lachssauce 68 4,5 4
Basilikum-Suppe 8 15 4
Birnen-Camembert-Snack 28 5,5 4
Birnen-Carpaccio mit Kdse und Nissen 38 3 1
Birnen-Pfannkuchen 170 5 4
Bohnengratin "Texas" 90 5 4
Broccoli-Blumenkohl-Auflauf 89 3,5 4
Bunte Bratkartoffeln mit Salat 46 3 1
Bunte Muffins 187 3 12
Bunter Fleischkuchen 126 4 12
Bunter Gemiseauflauf 83 6,0 2
Bunter Salat mit Kése 25 2 4
Buttermilch-Orangen-Kuchen 190 3 20
Cannelloni mit Frischk&seflllung 73 6 2
Champignon-Rauke-Pizza 120 5 1
Chicorée-Pfanne mit Mandarinen 93 4 2
Chili von Carne 164 3 4
Crema Di Caffé 175 2 4
Curry-Huhn mit Mangold 147 4 4
Curry-Suppe mit Apfeln 1 1 4
Danische Karamell Kartoffeln 50 4 1
Deftige Gulaschsuppe 11 2,5 4
Edle Teetaler 181 1,5 25
Entenbrust mit Broccoli und Mandeln 150 6 4
Erdbeer-Sorbet 173 2 4
Family-Gemuse-Nudel-Auflauf 71 55 4
Farfalle mit Karotten 59 5 4
Feine Champignonsuppe 4 0 2
Feine Tomatensuppe 9 2 1
Feiner Walnusskuchen 191 3,5 20
Feldsalat mit Champignon-Dressing 23 2,5 4
Fenchel-Risotto 80 5 4
Festlicher Obstsalat 172 3 4
Fleischragout mit Zwiebeln 155 6 4
Forellen-Auflauf 133 7 1
Fruchtreis mit Hahnchenbrust 81 5,5 1
Fruchtige Apfel-Zwiebel-Pie 125 4 8
Fruhlingskartoffeln mit bunten Dips 47 2 1
Fusilli mit Gemise-Kase-Sauce 63 4,5 4
Gaisburger Marsch 15 4 1
Gebackene Ananas 177 3 4
Gebratene Schweinelende mit Gemiise 158 7 4
Geeiste Gazpacho 5 0 1
Gefliigel-Ragout 149 5 4
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Geflllte Aprikosen 169 1 10
Gefilllte Frihlings-Kartoffeln 58 4 4
Geflllte Kalbsrouladen 152 5 4
Geflllte Kohlrabi an Tomaten-Karotten-Sauce 102 0,5 4
Gemisecreme-Aufstrich 41 1 4
Gemise-Enchiladas mit Avocadocreme 85 5 4
Gemise-Puffer mit Tomatenquark 43 6 1
Gemise-Risotto 79 4,5 4
Gemisesalat "Bistro" 19 2 4
Gemisespiel3e mit Curry-Sauce 103 4 4
Griechische Lammkoteletts 165 8 4
Grol3er Fitness-Salat 17 1 4
Héhnchen-Spiel3e auf Curry-Reis 139 5 4
Himbeer-Schnecken 185 2 15
Hirse-Soufflé 174 6 2
Indisches Gemiise-Curry 84 4 4
Ingwer-Omelett mit Chinagemiise 108 4,5 2
Internationale Garnelen-Pfanne 138 4 4
Italienischer Brotaufstrich 40 1 4
Italienisches Krauterbrot 121 2 12
Italienische Tramezzini 34 2,5 4
Joghurt-Geback 182 1 50
Joghurt-Mousse mit Rhabarber 179 2 4
Kalbfleisch mit Thunfischsauce 153 6,5 4
Karotten-Gefligel-Gulasch mit Mais-Reis 146 5 4
Kartoffel in Kerbelsauce mit Lachsstreifen 45 5 1
Kartoffelknddel mit Pfifferling-Fillung 57 4 2
Kartoffel-Lasagne 49 6 1
Kartoffeln-Terrine 48 4 1
Kartoffeltorte mit Krabben 54 6 4
Kartoffelwaffeln mit Lauch 53 7 1
Kéase-Cremesuppe 12 3 1
Kéase-Wirsing-Makkaroni 64 6 4
Kerbel-Kartoffel-Cremesuppe 3 4 1
Kerniger Birnen-Kuchen 194 2,5 20
Kleine Espresso-Kuchen 186 4 8
Knackige Sauerkraut-Pfanne mit Ananas 105 2,5 4
Knoblauch-Hahnchen mit wirzigen Kartoffeln 142 7 4
Knusper-Fladen 36 3 8
Knusper-Toast mit Blattspinat 37 3,5 1
Knusprige Ingwertiitchen 184 1 36
Kokos-Limetten-Kuchen 193 3,5 20
Krauter-Braten 156 4 6
Kreolische Garnelen-Reispfanne 77 5 4
Kirbisgemise mit Quarkhaube 109 5 1
Lachsfilet mit Fruchtsauce 134 7,5 1,0
Lachstoast "Kopenhagen" 39 3,5 1
Lammfilet mit Krauterkruste 167 45 4
Lebkuchen-Kaffee-Torte 195 4 12
Limettenfisch mit Nusskruste 131 6,5 1
Limetten-Kalbsschnitzel 151 5 4
Linsensalat mit Zwiebeldressing 26 4 4
Mandel-Waffeln 189 5 8
Mango-Sprossen-Salat 14 2 4
Maronen-Kartoffel-Soufflé 52 6 1
Melonen Suppe 7 1 2
Milchreis-Kirsch-Auflauf 168 4 4
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Mini-Puffer mit Kiirbis 51 6 2
Nasi Goreng 75 4,5 4
Nudeln mit Putengulasch 145 6 4
Nudeln mit scharfer Chilisauce 69 4 4
Nudeln mit Seezungenstreifen 66 5 4
Nudel-Paprika-Suppe 2 2 4
Nudel-Zucchini-Auflauf 74 6 4
Nussiger Paprika-Karotten-Salat 27 3 1
Obstsalat "Fitness" 180 0,5 1
Ofengemiise mit Kése-Sauce 91 4 4
Orangen-Crépes 176 4 4
Orientalischer Brotaufstrich 42 2 4
Orientalischer Bulgur-Salat 24 3,5 4
Orientalischer Salat 18 0 4
Paella 76 5,5 4
Paprika mit Zucchinifiillung 86 2 2
Paprika-Chinakohl-Salat 16 2 4
Paprikaschoten mit pikanter Fullung 88 3,5 4
Paprika-Thunfisch-Salat 22 4 4
Penne-Fenchel-Pfanne 72 2,5 4
Pfannkuchen mit Gemuse 112 4,5 1
Pfeffer-Makrele auf Salatbett 29 5 4
Pikante Kirbis-Quiche 127 8 1
Pilz-Lauch-Pfanne mit Gorgonzola 96 7 2
Pilz-Pfanne mit Wildreis 82 4 1
Pizza "Deliciosa" 114 45 4
Pizza Bella Italia 113 2 16
Pochiertes Ei auf Spinat mit Gorgonzola-Sauce| 107 6,0 4
Polenta-Pizza 118 6 2
Pute mit Broccoli-Karotten-Gemise 140 4,5 4
Putenbraten mit Paprikasalat 144 5 4
Putenrolle mit Rosmarin-Kartoffeln 148 5 4
Quiche mit Tomaten-Petersilien-Salat 116 6,0 8
Radischen-Salat-Mix 21 3 4
Raffinierte Spinattorte 117 4 4
Rahmwirsing mit Goldplatzchen 111 5,5 1
Ratatouillemit Coucous 95 4 4
Red Snaper mit Orangen-Curry-Sauce 130 5 4
Roastbeef-Sandwich 32 3 2
Rosenkohl mit Kartoffelhaube 92 3,5 4
Rotbarschfilet mit Kokos-Reis 135 6 1
Rote Birnen mit Vanillecreme 178 2 4
Rote Linsensuppe mit Curry-Coltons 10 2,5 4
Rotkohl-Kartoffel-Pfanne 98 3 4
Rotkohl-Rouladen 163 5 4
Russischer Borschtsch 13 4 4
Saftiger Sauerkraut-Kuchen 115 2 16
Scharfes WOK-Gemiise mit Lamm 166 5 4
Schellfisch mit Fenchel-Gemiise 128 3,5 4
Schlemmerbecher Tricolore 171 4 4
Schmorbraten mit Rosmarinsauce 162 6 4
Schmorgemiuse in heller Sauce 94 1 4
Schnelle Gemiise-Wirstchen-Pfanne 97 7,5 4
Schnelle Reispfanne 78 45 4
Schnitzel Provencale 160 6 4
Schollenrollen Orange 137 5 4
Schwarz-Wei3-Geback 183 1 36
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Schwarzwurzelgemiise in Senfsauce 99 4,5 2
Schweinefilet in Curry-Aprikosen-Sauce 159 4 4
Schweinegeschnetzeltes im Versteck 154 7 4
Schweinemedaillons in wiirziger Weinsauce 157 6,5 4
Schwertfisch in Safransauce 129 5,5 4
Seelachs mit Kohlrabi-Kartoffel-Salat 136 5 1
Seelachs-Gemise-Auflauf 132 6 1
Sellerieschnitzel mit Mango-Meerrettich-Sauce 100 3 4
Spargel mit Estragon-Sauce 104 4 4
Spaghetti mit Pesto 60 7 4
Spaghetti mit Pilzsauce 67 5 4
Spaghetti mit Ziegenkase 65 5 4
Spargel-Kuchen 123 3 8
Spéatzle mit Krduter-Késesauce 62 6 4
Spinat-Lasagne 70 6 4
Spinat-Kartoffel-Gratin 44 5 1
Tex-Mex Chicken Wings 143 4 4
Tomaten-Schafkdse-Tarte 124 8 4
Tortellini-Salat 30 5 4
Tortilla mit Tomaten 106 6,5 1
Turkischer Wirsing mit Tomatensauce 101 4,5 4
TV-Snacks 33 2 4
Wiesensalat mit Kartoffel-Vinaigrette 20 2 2
Winterliche Kartoffelpfanne 55 7 1
Zucchini-Rollen und Knabber-Sticks 35 3,5 4
Zwetschgen-Kndodel 56 7 1
Zwieback-Happen 122 4 1
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