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Alles was woanders nicht passt

Aprikosen Bananen Chutney

Zutaten fur 1 Portionen

1 kg Aprikose(n)

300 g Banane(n), geschalt

1 kg Zucker

150 g Paprikaschote(n), grine, gewdurfelt
7 EL Essig - Essenz

1 TL Pfeffer - Korner, schwarze

1 Cayennepfeffer

1 Nelken, gemahlen

1 Kardamom, gemahlen

1 TL Orange(n) - Schale, gerieben

Zubereitung



Die Aprikosen waschen und trockenreiben. Die Frichte halbieren, Kerne
entfernen und fein wuirfeln. Die Bananen ebenfalls wiurfeln. Die Frichte
mit Zucker mischen und 30 min. ziehen lassen.

Diese Zubereitung unter Ruhren offen 1 Std. kécheln lassen. Paprikawurfel
und Essig-Essenz einruhren. Pfefferkdrner im Morser zerreiben, mit etwas
Cayennepfeffer, Nelken, Kardamom und Orangenschale zum Chutney ge-
ben und offen weitere 30 min. kécheln lassen. Das noch heif3e Chutney in
Glaser fullen.

Das Originalrezept beinhaltet noch 125 g Korinthen, aber die lasse ich
persoénlich immer weg.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
23.05.05 Elbfee

Banane in Kokosmilch
Thailandische Art

Zutaten fur 4 Portionen
400 ml Kokosmilch (Dose)
2 Stuck Banane(n)

5 EL Zucker

1 Prise Salz

Zubereitung

Bananen in kleine Stucke (1/2 cm) schneiden. Kokosmilch in einen Topf
geben und erhitzen. Zucker und Salz zufugen und alles zum Kochen brin-
gen. Topf vom Herd nehmen. Bananen dazugeben und max. 3 Minuten
ziehen lassen. 30 Minuten abkuhlen lassen.

TIPP:

Man kann die Bananen auch ein wenig zerdricken oder purieren. Dieses
Gericht kann lauwarm oder auch kalt serviert werden. Es schmeckt z. B.
auch zu Vanilleeis.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
13.08.02 Haianne

Banane Zitrus Sulze

Zutaten fur 4 Portionen

1 Pck. Gotterspeise, Zitrusgeschmack
2 Banane(n)

4 EL Zucker



4 Zweig/e Zitronenmelisse

Zubereitung

Die Gotterspeise nach Packungsanleitung in 0,5 Liter Wasser anruhren, 5
Minuten quellen lassen. Mit Zucker erhitzen, aber nicht kochen lassen.
Bananen schalen und in Scheiben schneiden. Melisse waschen, 4 Blattchen
zum Garnieren aufheben und die anderen Blattchen in feine Streifen
schneiden. Bananenscheiben auf 4 Dessertglaser verteilen, Melisse dazwi-
schen streuen. Die vollstandig abgekuhlte Gotterspeise vorsichtig dartuber
giel3en.. Fur etwa 2 Stunden kalt stellen und mit Melissenblattchen gar-
niert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
10.07.03 Liesbeth

Bananen Curry Dipp Mayo M
wunderbar zu Fondue, Raclette, Grillen, etc.!

Zutaten fur 6 Portionen
150 g Joghurt (Vollmilchjoghurt)

100 g Mayonnaise

1 Banane(n)

2 EL Curry

2 EL Zitronensaft
etwas Salz

Zubereitung

Joghurt und Mayo vermengen, Banane zermust hinzufiugen und mit Cur-
ry, Zitronensaft und Salz abschmecken - fertig!

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
27.03.03 Experimentiererin

Bananen frittiert M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Banane(n)

12 Blatter Reis - Papier
Honig

4 Kugel/n Eis (am besten Vanille)



Nusse, gehackt (am besten Mandeln)
Ol, geschmacksneutral

Zubereitung

Bananen schélen und dann dritteln. Jedes Drittel mit je einem Blatt Reis-
papier umwickeln. Alle Bananen frittieren (geschmacksneutrales Fett ver-
wenden oder in einem Topf mit Fett, sonst schmecken die Bananen viel-
leicht nach Pommes, Fisch, etc!).

Je 3 frittierte Bananen um eine Kugel Eis auf einen Teller legen. Diese
dann mit Honig und dann mit den NuUssen garnieren (auch die Kugel Eis).

Heil} servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.04.02 katpie

Bananen Passion M

Zutaten fur 2 Portionen
3 Maracuja(s) (Passionsfruchte), halbiert
1 grof3e Banane(n), in kleinen Stucken

250 g Milch (Magermilch)

60 g Joghurt, fettarm

Zubereitung

Passionsfruchtmark mit einem L6ffel aus der Schale 16sen und in einen
Mixer geben. Banane, Milch und Joghurt zufigen und zu einem glatten
Shake verquirlen. Nicht zu lange mixen, da der Shake sonst sehr dickflts-
sig und schaumig werden kann. Bei Bedarf noch etwas mehr Milch
zugeben.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
05.06.04 Hackenwaermer

Bananen Tiramisu Eierlikbr M

Zutaten fur 6 Portionen
125 g Loffelbiskuits
3 EL Bananenlikor
4 m.- grol3e Banane(n)

400 g Mascarpone



3 EL Eierlikor

1 Zitrone(n), unbehandelt
50 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

50 g Kakaopulver

Zubereitung

Biskuits halbieren, Rand und Boden einer flachen Form damit auslegen,
mit Bananenlikdr betraufeln. 3 Bananen schélen, in Scheiben auf die Bis-
kuits legen. Mascarpone, Eierlikdr, abgeriebene Zitronenschale, Zucker
und Vanillezucker verrihren und mit Zitronensaft abschmecken. Creme
auf die Bananen streichen und ca. 1 Stunde kalt stellen. Vor dem Servie-
ren die letzte Banane schalen, langs in Scheiben schneiden, mit Zitronen-
saft betraufeln und facherformig auf das Dessert legen. Kakao dartber
stauben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.09.04 sundream?2

Bananen, geschmort
altes Rezept von Bircher-Benner

Zutaten fur 6 Portionen
6 Banane(n)

30 g Butter
Zucker und Zimt nach Geschmack

Zubereitung

Die Bananen werden geschalt, der Lange nach einmal durchgeschnitten,
in wenig Butter geschmort, bis sie goldbraun sind, mit Zucker und Zimt
bestreut und heil3 serviert.

Einfacher geht's wirklich nicht mehr.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
18.07.02 Traude

Anstelle von Zimt und Zucker ubergiel3e ich die Bananen mit einem
Schuss Grand Manier und flambiere sie kurz. Manchmal gibt es dann auch
noch 1 Kugel Vanille-Eis dazu 29.08.2002 22:50

Ich flambiere gern mit Rum - und Vanilleeis ist wirklich toll dazu!
10.03.2003 05:50



Sitze gerade hier und esse diese Bananen.

Sehr lecker! Brauchte ich heute als Nervennahrung...

In unserem Edeka gibt es die angedotschten Bananen immer billiger.
Dann kann man schon solche Gerichte damit machen.

Ich finde aber, dass Honig unbedingt mit in die Pfanne muss.

Hab noch gehobelte Mandeln mit in die Pfanne getan.

08.01.2004 16:16

ist zum suchtig werden gut.
ich mach dazu immer eine SolRe aus Sauerrahm 15%, Vanillezucker und
etwas Vanilleextrakt. 21.01.2004 16:47

Thymianhonig und nattrlich Butter in der Pfanne schmelzen lassen, Bana-
nen rein und kurz vorm rausholen jede Banane mit 1EL Orangensaft be-
giel3en!

Kommt auch bei Kindern sehr gut an!

L.G. Barryfan 08.06.2005 10:34

Bananenpaste mit Kase M
Pasta de Banana com Queijdo

Zutaten fur 4 Portionen
2 Banane(n), grol3e, feste

1 EL Butter, weiche

3 EL Parmesan, frisch gerieben
Weil3brot

Zubereitung

Die Bananen schalen und mit einer Gabel zu Mus zerdricken. Mit Butter
und Kase verruhren.

Das Weilibrot in Scheiben schneiden und goldbraun rosten. Die Bananen-
paste dazu reichen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
14.08.02 Dragonfly-Lady

Bananenquark mit Walntiissen M

Zutaten fur 6 Portionen
3 Banane(n)



500 ml Milch

500 g Sahnequark, (40 %)

1 Tasse/n Walnusse, gehackt
SuRstoff, flussig

Zubereitung

Die Bananen zusammen mit der Milch in einer Hohen Schissel mit dem
Stabmixer sdmig zerkleinern. Sahnequark zugeben und mit dem Mixer un-
terheben. Nach Geschmack mit Zucker oder Suf3stoff abschmecken. (Da
die Sahne bereits etliche Kalorien hat, bevorzuge ich Suf3stoff, was dem
Geschmack keinerlei Abbruch tut).Walnusskerne mit einem grof3en Messer
klein hacken und untermischen.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
12.02.03 Idld

Mit nur der Halfte Milch fur die Kompaktheit und mit Honig gesul3t ist die-
ser Nachtisch sehr lecker. Den Geschmack von SufR3stoff kann ich nicht lei-
den, dann lieber etwas weniger essen.

08.09.2004 20:34

Bananenreis mit Erdbeersauce M

Zutaten fur 4 Portionen
25 g Butter

200 ml Wasser

120 g Reis (Rundkorn)

500 ml Milch

100 ml Sahne

etwas Salz

1 Msp. Vanillezucker

250 g Erdbeeren

n. B. Puderzucker

3 Banane(n)

2 Zitrone(n), den Saft

50 g Mandeln, grob gehackt

Zubereitung

Butter und Wasser aufkochen und den Reis darin 5 Minuten vorkochen.
Milch und Sahne dazugeben und den weitere 20 Minuten weich kochen.
Mit Salz und Vanillezucker abschmecken. Zwei geschéalte Bananen zerdri-
cken und unter den Reis mischen. Reisbrei im Kuhlschrank kalt stellen.



Erdbeeren und Puderzucker im Mixer purieren. Reis stirzen und mit der in
Scheiben geschnittenen dritten Banane garnieren. Mit Zitronensaft betrau-
feln und mit den Mandeln bestreuen. Sauce separat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
16.03.01 Icefire

Bananensahne M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)

2 Becher Schlagsahne

1 Pck. Vanillezucker

1 Zitrone(n), den Saft davon
1 TL Rum

2 EL Zucker

Schokoladenraspel, oder Streusel

Zubereitung

Die Bananen purieren, den Zucker unterrihren. Saft von einer Zitrone
draufgieRen. Die Sahne dann steif schlagen, Vanillezucker beim Schlagen
einrieseln lassen. Die purierten Bananen unter die Sahne heben. Eventuell
mit weiterem Zucker abschmecken. Dann mit Schokostreuseln oder Scho-
koraspeln garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
27.10.04 minnieliese

Bananenschmier Eierlikor

Zutaten fur 1 Portionen

1 kg Banane(n), ohne Schale
750 g Zucker

2 Zitrone(n), den Saft davon

1 Glas Eierlikor (Wasserglas)
Zimt, nach Geschmack

Zubereitung



Die Bananen mit einem Zauberstab purieren und in einem grof3en Topf
aufkochen lassen. Muss wahrend des Kochens immer geruhrt werden, da
es leicht anschlagt. Zucker, den Saft von den Zitronen und den Eierlikor
zufugen und den Zimt nicht vergessen. Dabei immer wieder ruhren. An-
schliefend in ausgespulte Glaser geben, verschlielRen und diese auf den
Kopf stellen, damit sich ein Vakuum bilden kann. Die Marmelade wird
nicht steif.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
18.01.05 Schnuggelchen

Bananentraum M

Zutaten fur 3 Portionen
100 g Quark (Rahmquark)
125 g Quark (Magerquark)

12 Becher Natur-Joghurt
2 EL Zucker

2 Banane(n)
1 Orange(n)

Zubereitung

Rahm- und Magerquark zusammen mit dem Joghurt und dem Zucker gut
mischen. Bananen zerdricken und beigeben. Saft der Orange und etwas
geriebene Schale hinzufiigen, dann alles nochmals gut mischen. In Schal-
chen anrichten und mit Bananenscheiben verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
12.07.02 Dream-Eyes-CH

Brasilianische Kaffeebananen M

Zutaten fur 4 Portionen
4 kleine Banane(n), reif
1 EL Kaffeepulver
1 EL Wasser, heil}
2 EL Rohrzucker, dunkel

200 g Joghurt
1 EL Mandeln (Blattchen), gerdstet



Zubereitung

Eine Banane schalen und in Scheiben schneiden. Die drei anderen mit ei-
ner Gabel zerdricken. Das Kaffeepulver in heiRem Wasser auflésen und
unter die zerdrickten Bananen ruhren. Einen kleinen Teil der Bananenmi-
schung auf vier Dessertteller geben und Rohzucker daruber streuen. Dann
folgt eine Lage Joghurt. Den Vorgang wiederholen, bis die Zutaten ver-
braucht sind. Die letzte Lage Joghurt zu einem Marmor-Effekt verstrei-
chen. Mit Bananenscheiben und Mandeln garnieren. Die Kaffeebananen
servieren, bevor sie braun werden.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
04.08.04 Dragonfly-Lady

Erdbeer Bananen Smoothie M

Zutaten fur 2 Portionen
1 Banane(n)
2 handvoll Erdbeeren

100 ml Schlagsahne

50 ml Milch

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Behalter geben und mit dem Zauberstab purieren.
Im Sommer zusammen mit ein paar Eiswurfeln in den Mixer geben.
Anstatt Schlagsahne geht naturlich auch Joghurt, wenn es etwas leichter
sein soll.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
08.04.05 carmile

Erdbeerbaz M

Zutaten fur 1 Portionen
n. B. Erdbeeren, saftig

1 Becher Joghurt, Vanille

1 Banane(n)
Zucker (Kristallzucker), feiner

Zubereitung
Alle Zutaten mixen und mit Zucker abschmecken. Auf Ex trinken und da-
bei soweit wie maglich zahlen.



Brennwert p. P.: 10
Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
09.12.04 juliaxx_der_chefkoch

Exotisches Schlemmeromelett 1 Ei M

Zutaten fur 2 Portionen
2 EL Mehl

1 Ei
1 Prise Salz

100 ml Milch, fettarme (1,5 % Fett)
100 ml Mineralwasser

1 TL Butter

Far die Fullung:

1 Mango(s), klein, volireif
2 Scheibe/n Ananas, frische
1 kleine Banane(n)

1 kleiner Apfel, rotschalig

150 g Frischkase, korniger (Halbfettstufe, 4,6 % Fett)
1 TL Sirup (Ahornsirup)

Zubereitung

Mehl mit Ei, Salz, Milch und Mineralwasser verruhren und zugedeckt quel-
len lassen.

Die Mango schélen, das Fruchtfleisch in Spalten vom Stein schneiden,
dann wiurfeln. Die Ananasscheiben schalen und in Stickchen, die geschal-
te Banane in Scheiben schneiden. Die Frichte locker mischen.

Den Apfel waschen, abtrocknen und mit der Rohkostreibe in den Frischk&-
se reiben, mit dem Ahornsirup suf3en.

Eine beschichtete Pfanne mit Butter auspinseln und heil3 werden lassen.
Nacheinander darin 2 Omelettes von beiden Seiten bei mittlerer Hitze in je
2 Min. goldgelb backen.

Die Omelettes mit Frischkase und Frichten fullen.

Pro Portion: 23 g EW, 8 g Fett, 44 g KH

Brennwert p. P.: 325
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
30.01.05 Whooly



Flambierte Bananen M

Zutaten fur 2 Portionen
2 Banane(n)

1 EL Butter

2 EL Honig
Rum (am besten hochprozentiger)

Schlagsahne, flussig

Zubereitung

Geschalte Bananen in Stucke schneiden. In Butter von einer Seite anbra-
ten, dann wenden. Mit Honig betraufeln und weiterbraten lassen.

Rum in einer Schopfkelle tber offener Flamme erhitzen. Anzinden und
Uber die Bananen geben. Ausbrennen lassen. Mit Sahne abléschen und ein
wenig einkochen lassen.

Bananenstlcke auf Teller verteilen, mit der Sahne-Karamellsauce nappie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
20.11.04 hauchzart

Flambierte Bananen mit Baisermasse 2 Eiweil}

Zutaten fur 2 Portionen
1 Banane(n)
50 ml Rum

2 Eiweil3
125 g Zucker

Zubereitung

Banane von der Haut befreien und in ca. 1cm breite Scheiben schneiden.
In einer Pfanne mit etwas Fett anbraten, Rum dazugeben, anzinden und
durchschwenken. Pfanne zur Seite stellen.

Eiweild schaumig schlagen, Zucker nach und nach untergeben.

Mit einem Spritzbeutel ( Dressiersack ) kleine ,,Mutzen”~ auf die Bananen
tupfen.

Im Ofen auf Stufe (Grillen) oder uberm Salamander uberbacken bis sie ei-
ne starke braune Farbe aufweisen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.08.04 sebastian.1985



Gebratene Bananen

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)

Honig

etwas Pflanzendl

Zubereitung

In einer Pfanne das Ol erhitzen und die geschalten Bananen kurz anbra-
ten. Mit flissigem Honig Ubergiel3en und noch heil’ servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
13.12.04 HotChilli

Gebratene Bananen an Lemongras Kokos Creme

Zutaten fur 4 Portionen

8 Banane(n) (reife Babybananen)

1 kl. Dose Kokosmilch

1 TL Honig

1 Pck. Vanillezucker

1 Stange/n Zitronengras (Lemongras)
Zimt
Ol

Zubereitung

Fur die Creme werden Kokosmilch, Honig und Vanillezucker langsam er-
hitzt und unter Rihren auf ca. die Halfte des Volumens reduziert. Die
Creme soll hierbei nicht zu dickflissig werden, da sie beim Abkuhlen noch
fester wird. Gegen Ende werden 3-4 ca. 2-cm-lange Stiucke Lemongras
hinzugefugt. Die Creme lasst man anschlieBend abkuhlen.

Zum Braten der Babybananen werden diese geschélt, langs halbiert und in
geschmacksneutralem Ol (z.B. Sonnenblumen- oder Sojadl) in einer Pfan-
ne von beiden Seiten ca. 1-2 Minuten weich gebraten. Die Baby-Bananen

werden mit einem Kuchentuch leicht abgetupft, auf einen Teller gegeben

und anschlieend mit der Lemongras-Kokos-Creme angerichtet. Zum

Schluss noch etwas frisch gemahlenen Zimt dartber.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
07.05.05 chieldo



Gefullte Ananas

Zutaten fur 2 Portionen
1 grol3e Ananas

1 Banane(n)

200 g Erdbeeren

Zubereitung

Die Ananas in der Mitte teilen (von oben nach unten...). Dann das Frucht-
fleisch herausschneiden und in Stiucke schneiden. Zusammen mit Bana-
nenscheiben und Erdbeerhalften zurick in die Ananas fullen.

Schmeckt schén saftig und frisch- genau das richtige im Sommer!

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
12.12.04 Terrorziege

Gegrillte Bananen Eierlikor M
Superleckeres Dessert beim Grillen, schmeckt wirklich jedem!

Zutaten fur 1 Portionen
1 Banane(n)

2 cl Eierlikor
Schlagsahne

Schokoladensauce
Mandeln (Splitter)

Eis (Vanille) nach Wunsch

Zubereitung

Die Banane in der Schale auf den Grill legen (geht fast am besten wenn
der Grill nicht mehr ganz so heil ist) und auf beiden Seiten schwarz gril-
len, das Fruchtfleisch muss dann heil3 und fast etwas matschig sein. Die
Banane dann mit einem scharfen Messer aufschneiden, aus der Schale 16-
sen und sofort mit Eierlikdr Gbergief3en und etwas Schlagsahne dazudres-
sieren. Das muss schnell passieren denn das Fruchtfleisch kihlt sehr
schnell ab.

Man kann dieses Rezept auch mit etwas Vanilleeis, Schokosauce, Mandel-
splittern etc. verfeinern, je nach Geschmack (und Kalorienvorliebe :-) ).
Bei Kindern empfiehlt es sich, statt dem Eierlikér nur Schokosauce zu
verwenden.



Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
06.09.03 Mriesner

Gelee Bananen mit Schuss M

Zutaten fur 4 Portionen

8 Blatt Gelatine, weil3, eingeweichte
0.7 Liter Saft (Kirschsaft), gesufdt

1 Zitrone(n), davon der Saft

3 Banane(n), fest und suf3

FOr die Garnitur:
2 Banane(n)

375 ml Sahne
2 cl Kirschwasser

Zubereitung

Die eingeweichte Gelatine auflosen und mit einem Schneebesen in den
mit Zitronensaft vermischten Kirschensaft einrihren. Sobald die Flussig-
keit zu erstarren beginnt, mit den in Scheiben geschnittenen Bananen
vermischen und in 4 hohe Glaser fullen. Die Speise mit gro3en Sahnetup-
fen und Bananenscheiben verzieren.

Wenn die Geleespeise fur Kinder gedacht ist, bleibt der Schuss Kirschgeist
weg.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.04.04 Whooly

Gratinierte Bananen 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

2 Eigelb

2 EL Zucker

1 Zitrone(n), unbehandelt, abgeriebene Schale
1 EL Mehl

1 EL Speisestarke

2 Eiweil3
4 Banane(n)

2 EL Mandeln, in Plattchen
1 EL Zucker



Zubereitung

Eigelb und Zucker schaumig schlagen. Abgeriebene Zitronenschale, Mehl
und Speisestarke unterrihren. Eiweil3 steif schlagen und unterziehen.

Die Bananen langs halbieren. Mit der Schnittflache nach unten in eine ge-
fettete feuerfeste Form legen. Mit Zitronensaft betraufeln, Creme darauf
verteilen.

Mandelblattchen und Zucker daruber streuen, bei 200 Grad ca. 15-20 Mi-
nuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.05.02 Supermaus

Grillbananen M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)

4 Scheibe/n Kase (Gouda)
Paprikapulver, edelstnf

Zubereitung

Die Bananen mit einem scharfen Messer langs aufschneiden, so dass sie
am Stielende noch zusammenhalten. Die oberen Bananenhalften (eben-
falls in Langsrichtung) abschneiden. Gouda in passende Sticke schneiden,
die unteren Bananenhalften damit belegen und mit Paprikapulver wirzen.
Die oberen Bananenhalften aufsetzen und die Schalen wieder schliel3en.
Eventuell mit einem Zahnstocher fixieren. 5 bis 10 Minuten grillen, d.h.
solange, bis der K&se zerlaufen ist.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
24.11.04 nanncyl00

HeilRe Bananen mit Zimt Kokosnuss Sol3e

Zutaten fur 4 Portionen
4 grol3e Banane(n)

2 EL Zucker

1 EL Mehl

320 ml Kokosmilch

15 TL Zimt

Zubereitung



Bananenenden abschneiden, dann Bananen im zugedeckten Dampfer -
ber einem Topf mit kochendem Wasser 5 Minuten garen. Heil3e Bananen
schalen.

Fur die Sol3e Mehl, Zucker und Zimt gut in einem Topf verruhren. Die Ko-
kosmilch unterriihren und die Mischung anschliel3end bei mittlerer Hitze
standig ruhren, bis sie kocht und eindickt. 2 Minuten kécheln lassen.

Die Sol3e uber die heilien Bananen geben.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
13.12.04 Kenmare

Honig Bananen mit Pistazien

Zutaten fur 4 Portionen

1 Limette(n) oder 1/2 unbehandelte Zitrone
4 kleine Banane(n)

4 EL Paniermehl (Vollkorn)

50 g Butter / Margarine

2 EL Pistazien

6 EL Honig, flussig oder Ahornsirup

evt. Zitronenmelisse, zum Verzieren

Zubereitung

Limette waschen und halbieren.1 Halfte in diinne Scheiben schneiden,
den Rest auspressen ( von der Zitrone 4 dunne Scheiben abschneiden und
den Rest auspressen ). Bananen schalen, langs halbieren. In Sticke
schneiden und mit Limettensaft betraufeln. Bananen im Paniermehl wen-
den. Etwas andricken. Fett in einer Pfanne erhitzen. Bananen darin unter
Wenden goldbraun braten. Pistazien grob hacken. Bananen portionsweise
auf kleine Teller verteilen. Mit Honig oder Ahornsirup betraufeln. Pistazien
daruber streuen. Mit Limetten- oder Zitronenscheiben und nach Belieben
mit Melisseblattchen verzieren.

Getrank: Milchkaffee oder Espresso.

Brennwert p. P.: 280
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.02.03 Gilla

Honig Kokos Bananen

Zutaten fur 8 Portionen
100 g Kokosraspel
8 kleine Banane(n)
1 Zitrone(n), den Saft

5 EL Butter



4 EL Honig

Zubereitung

Kokosraspeln rosten. Bananen schalen, in Stucke schneiden, mit Zitro-
nensaft betraufeln. Butter erhitzen. Bananen darin leicht anbraten. In Ho-
nig und Kokosraspeln wenden.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.02.03 lamal974

Indisches Bananen Marzipan M

Zutaten fur Portionen
250 g Banane(n), (geschalt gewogen)

500 ml Milch

125 ml Sahne

100 g Pistazien, gemahlen
50 g Mandeln, gerieben
180 g Zucker, braun

1 TL Kardamom

Zubereitung

Die Bananen purieren und mit der Milch und der Sahne in einen Topf ge-
ben. Unter Ruhren aufkochen und bei niedriger Hitze kécheln, bis die Mas-
se dickflussig geworden ist, dabei gelegentlich umrihren. Dann die Pista-
zien und die Mandeln dazugeben, weitere 10 Minuten kdcheln. Nun den
Zucker hinzufugen und noch einmal 10 Minuten kécheln. Zum Schluss den
Kardamom unterruhren, erkalten lassen.

Tipp: Die Masse eignet sich als Brotaufstrich, als Fullung far Gebéack sowie
- in gehackten Mandeln, Pistazien oder gerosteten Sesam gerollt und zu
Kugeln geformt - fur Pralinen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.08.04 Dragonfly-Lady

Karamellisierte Bananen mit 3 Eigelb M

Honig - Mascarpone

Zutaten fur 4 Portionen

3 Eigelb



90 g Honig

250 g Mascarpone

evt. Zitronensaft

80 g Pinienkerne

8 Banane(n) (reife Baby - Bananen oder 4 normale))
2 EL Butter

1 Zweig/e Rosmarin

3 EL Vanillezucker

evt. Rum

evt. Wasser

Zubereitung

Eigelb und Honig mit Hilfe eines Handrihrgerats schaumig schlagen. Mit
der Mascarpone vermengen und zu einer geschmeidigen Creme verruhren.
Falls sie zu suf ist, mit etwas Zitronensaft abschmecken. Anschliel3end
kalt stellen.

Die Pinienkerne in eine ofenfeste Pfanne geben und bei mittlerer Hitze
goldbraun rosten. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und aufschdumen
lassen. Die Bananen schéalen, mit etwas Rosmarin in die Pfanne legen, mit
dem Vanillezucker bestreuen und leicht karamellisieren lassen. Wer mag,
kann noch einen Schuss Rum dazugeben. Falls nicht genugend Flussigkeit
in der Pfanne ist, etwas Wasser dazugeben.

Mit der Honig-Mascarpone servieren und mit Rosmarin garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
11.05.05 Mighty23

Karibische Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Orange(n)
1 Limone(n)
4 Banane(n)

40 g Butter

40 g Zucker, braun

1 Pck. Vanillezucker (Bourbon)
6 EL Rum oder Orangenlikor
evt. Eis, (Vanille- oder Kokos)

evt. Schokoladenraspel

Zubereitung



Die Orangen mit einem scharfen Messer wie einen Apfel mitsamt der wei-
Ren Haut schalen. Dann die Schnitze aus den Trennh&auten schneiden; da-
bei Gber einer Schissel arbeiten, um den austretenden Saft aufzufangen.
Auch aus den verbliebenen Trennh&uten den Saft gut ausdrucken.

Den Saft der Limone auspressen und zum Orangensaft geben. Die Bana-
nen schalen und je nach GroRRe dritteln oder vierteln.

In einer beschichteten Bratpfanne die Butter schmelzen. Die Bananen dar-
in anbraten. Zucker und Vanillezucker daruber streuen, die Orangen-
schnitze, den Orangen-Limonen-Saft sowie den Rum beifuiigen, aufkochen
und alles 3 min. bei grol3er Hitze kochen lassen. Dabei die Frichte regel-
mafiig mit Jus Ubergiel3en. Sofort sehr heild servieren.

Nach Belieben mit dem Eis oder den Raspeln anrichten!

Tipp: Wer das Filetieren von Orangen, d.h. das Ausldsen der Schnitze aus
den Trennhauten, scheut, kann auch eine einfache Variante des Rezepts
wahlen: Den Saft einer Orange auspressen, zusammen mit dem Limonen-
saft und dem Rum uUber die angebratenen Bananen geben und das Dessert
nach Rezept fertig stellen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.06.04 MicheleH

Kiwi Chutney

Zutaten fur 10 Portionen
5 Kiwi
2 Banane(n)
2 EL Zitronensaft
400 g Zucker
2 Chilischote(n), rote
3 EL Balsamico, weil3er
Salz
Pfeffer
2 Msp. Cayennepfeffer
2 TL Koriander, gemahlener
2 TL Curry

Zubereitung

Kiwi und Banane klein schneiden. Mit den Ubrigen Zutaten mischen und
unter stdndigem Ruhren einkochen, bis das Chutney eine zahflussige Kon-
sistenz hat. Chutney in Glaser fullen und 4-6 Wochen kuhl lagern, bevor
es verzehrt wird.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
12.08.03 Monika



Knackige Cornflakes mit Obst M

Zutaten fur 4 Portionen

2 Banane(n)

200 g Erdbeeren

2 EL Haselnusse, gehackt
4 Tasse/n Cornflakes

15 Liter Buttermilch

3 TL Saft (Apfeldicksaft)
etwas Zucker

Zubereitung

So wird es gemacht:

Die Bananen schélst du und schneidest sie in Scheiben. Die Erdbeeren
werden gewaschen und ebenfalls in Scheiben geschnitten. Das Obst gibst
du in eine Schussel. Die gehackten Haselnlsse werden mit dem Obst ver-
mischt. Jetzt zuckerst du das Ganze, wenn du es gerne etwas sul3er
magst.

Die Cornflakes verteilst du in 4 Muslischalen und gibst das Obst dazu. Die
Buttermilch su3t du mit dem Apfeldicksaft und l6ffelst sie gleichmalig -
ber das Musli.

Brennwert p. P.: 100
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.12.03 trendgirlO

Marinierte Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen

1 grofl3e Zitrone(n), unbehandelt

1 Bund Zitronenmelisse

2 EL Gelee (Zitronengelee)

1 EL Aprikosenkonfiture

1 EL Marmelade (Orangenmarmelade), bitter
5 EL Cointreau oder anderen Orangenlikor
8 kleine Banane(n)

Y4 Liter Schlagsahne
40 g Mandeln, Blattchen

Zubereitung

Mandelblattchen trocken hellbraun résten. Zitronenschale abreiben, Me-
lisse hacken. Beides mit den Marmeladen und dem Likor verruhren. Die
geschalten Bananen schréag in Scheiben schneiden, auf einer Platte dach-



ziegelformig anrichten, mit der Mischung bestreichen (alle Scheiben soll-
ten vollig bedeckt sein!). Kalt stellen. Die Sahne schlagen, mit den Man-
delblattchen bestreuen und sofort zu den Bananen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
14.04.05 lome

Milchreis M
2 Portionen

2 Tassen Naturreis ( Mittelkorn)
4 Tassen kochendes Wasser

8 El Maiskérner gem

1 Banane sehr reif

750 - 1000 ml Milch

3- 4 El Vollrohrzucker
2 Tuten Bourbon Vanille Zucker
1 Prise Salz

Natur Reis ins kochende Wasser geben , + ca 35-40 min auf kleiner Hitze
kochen lassen. Banane zerquetschen/ purieren , mit Zucker, Vanillezucker
, Salz, + gem Mais + Milch auffullen, stehen/quellen lassen.

Wenn Reis fertig, schon kornig , Hitze erhdhen, Topf von der Hitze neh-
men , Mais Milchgemisch einruhren, Topf wieder auf die Hitze stellen +
ruhren, wenn es anfangt zu kochen , Vorsicht , blubbert sehr stark, Hitze
aus , Deckel drauf, ca 10 - 20 min ausquellen lassen.

Kann man gut heil , aber auch erkaltet essen.

Veranderung: Wer will kann noch 2-3 El gertstete + gehackte Walnusse,
+ oder gerostete + gehackte Sonnenblumenkerne mit rein oder erst beim
servieren drauf tun

Donnerstag, 30. Juni 2005

Obstquark M

Zutaten fur 2 Portionen

250 g Quark (Mager-Quark)
2 EL Zucker

1 Pkt. Vanillezucker

1 Banane(n)

1 Apfel

1 handvoll Weintrauben

evt. Schokolade - Streusel (Dunkel oder Zartbitter)



Zubereitung

Quark, Zucker, Vanillinzucker vermischen.

Banane, Apfel und Trauben ganz klein schneiden und unter die Mischung
rahren.

Dann fur ca. 2 Stunden in den Kuhlschrank, damit es gut kalt ist.

Wer mag, kann noch die Schokostreusel dazumischen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
05.07.04 Beetty

Ossi Traum M

Zutaten fur Portionen
4 Banane(n)

1 Flasche Schokoladensauce

Sahne (Sprihsahne)

250 ml Rum
250 g Zucker

Zubereitung

Bananen schalen und halbieren. Je zwei halften in einen tiefen Teller le-
gen.

Den Rum mit dem Zucker drin auf dem Herd erwarmen bis sich der Zu-
cker aufgelost hat.

Nachdem sich der Zucker aufgeldst hat, nehme ich es vom Herd und giel3e
es Uber die Bananen. Lasse es ein bisschen abkiuhlen.

Jetzt garniere ich es mit Spruhsahne aus. Gebe dann noch die Schokola-
densol3e daruber.

Es kann nach Bedarf tber die Sahneberge noch etwas Rum gegeben wer-
den.

Tipp:
Den Topf wo das Rum- Zucker- Gemisch drin war, sogleich mit Wasser ful-
len, sonst kriegt man ein Problem beim Reinigen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.05.02 schefkoch



Panierte Bananen 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
4 m.- grol3e Banane(n) (nicht zu reif)

1 Ei

Mehl
Paniermehl
Butter
Zucker

Zubereitung

Die geschalten Bananen zuerst im Mehl, dann im verklopften Ei und zum
Schluss in Paniermehl wenden. In einer Omelettepfanne reichlich Butter
braun werden lassen und die panierten Bananen beidseitig braten. Zum
Schluss mit Zucker bestreuen und nochmals auf beiden Seiten leicht an-
braten lassen. Dadurch erhéalt der Zucker ein leichtes Karamell-Aroma.
Heil servieren!!

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
11.05.01 Béatrice

Papayas mit Bananen M

Zutaten fur 2 Portionen
1 Papaya, fest
4 Banane(n)
1 TL Cream of Coconut
%2 TL Muskat, frisch gerieben
1 TL Rum, dunkel
Butter, in Flocken

Zubereitung

Die Papaya halbieren und entkernen. Die Bananen zu Brei zerdriicken und
mit Creme of Coconut, Muskat und Rum vermengen.

Die Papayahéalften mit der Mischung fullen, je eine Butterflocke darauf set-
zen und 10-15 Minuten (je nach Papayareife) in den heifl3en Backofen stel-
len.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.02.04 Ronomu

Sol jetzt ist die Aufgabe da: wo bekomme ich creme of Coconut?
Vielleicht im Asiashop.
1 TL Rum...reicht das?



Also, ich mach's erst mal so und trinke einen Schluck dazu....
GrulR M

Creme of Coconut gibt es tberall, wo es auch Spirituosen und Cocktai-
linkredenzien gibt. In der Metro wirst du sicher fundig. Hier steht die Cre-
me in der Nahe der Sirupflaschen (Monin).

Du kannst auch ruhig mehr Rum nehmen - das tue ich auch.

Es schmeckt Ubrigens ebenfalls sehr gut, wenn man Muskat durch Zimt
ersetzt.
15.02.2004 20:04

Rum Bananen

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)

Rum

Zucker

Zubereitung

Bananen auf Grill legen und heild werden lassen, bis die Schale schwarz
wird.

Bananen auf Teller legen und langs aufschneiden. Rum langs des Schnit-
tes in die heil3e Banane giel3en, anzinden und dann Zucker druberstreuen,
bis die Flamme erlischt.

Pro Person eine Banane, Menge kann naturlich variiert werden.
Optisch-spektakular - schon fur jeden Grillabend.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
27.02.04 FlowRyan

Ich habe noch eine kinderfreundliche (weil antialkoholische) und gltck-
lichmachende Variante zu diesem Rezept: Statt Rum und Zucker nach
dem Grillen mit Nutella bestreichen. Nach dieser Mahlzeit sind alle un-
heimlich zufrieden...

Grull BettiKo 28.02.2004 10:42

Schoko Banane WM

Zutaten fur 6 Portionen
6 Banane(n)



1 Beutel Kuvertiure, Schoko

Zubereitung

Bananen schélen und je auf einen Spield stecken. Die Bananen auf ein
Backpapier legen. Beutel Schokoladenguss wie auf dem Beutel beschrie-
ben schmelzen lassen. Die Schokolade uUber die Bananen giel3en und aus-
kihlen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
08.10.04 nessajal

Schokobananen am Spiel3 M

Zutaten fur 8 Portionen
200 g Kuverture, oder dunkle Fettglasur
200 g Kuverture, oder Vollmilchfettglasur

100 g Kuvertlre, weilie
8 Banane(n), (oder 16 Minibananen)

Zubereitung

Dunkle Fettglasur, Vollmilch-Fettglasur und weil3e Kuvertiure getrennt
voneinander in einem kleinen Topf im Wasserbad zu einer geschmeidigen
Masse verruhren (darf nur gerade so flussig werden) oder (vorsichtig!!) in
der Mikrowelle schmelzen.

Je 8 Minibananen oder 4 Bananen schalen (eventuell halbieren) und auf

Holzspiel3e stecken. Die Halfte der Bananen mit dunkler, die andere Halfte
mit heller Glasur Uberziehen. Die weil3e Kuvertiure in eine Pergamentpa-
piertite oder einen Gefrierbeutel fullen, eine ganz kleine Spitze abschnei-
den und mit der auslaufenden Kuvertiure die Bananen nach Belieben ver-
Zieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.11.01 Aurora

geht auch wunderbar mit allen andern Obstsorten
03.01.2002 22:34

Schokobananen | M

Zutaten fur 1 Portionen
1 Banane(n)
Schokolade, ca. ein Riegel, (Sorte nach Belieben, ich steh auf Vollmilch)



Zubereitung

Banane an einer Seite 6ffnen, aber Schale nicht abreil3en, Banane ein-
schneiden, Schokostucke in die aufgeschnittene Banane dricken, wieder
zuklappen (daher die Schale nicht abrei3en). Und ab in die Glut. Wenn die
Banane weich und die Schokolade geschmolzen ist, heil3 verzehren. An-
schlieRend neue Banane nehmen und die Prozedur wiederholen.

Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten
25.04.04 Schokobanane

Schokobananen Il M

Zutaten fur 2 Portionen
2 Banane(n)

1 Schokolade (Kochschokolade)
1TL Fett

100 ml Schlagsahne
evt. Zitronensaft

Zubereitung

Zuerst die Bananen schélen und danach in der Mitte auseinanderschnei-
den, damit zwei gleichaussehende Stucke entstehen. Eventuell mit etwas
Zitronensaft betraufeln, damit sie nicht braun werden.

Die Kochschokolade mit dem Fett in ein feuerfestes, mikrowellengeeigne-
tes Geschirr geben. Dieses flr ca. 2,5-3 Minuten bei 750 Watt in die Mik-
rowelle. Man kann die Schokolade auch (zeitaufwandiger) im Wasserbad
schmelzen.

Nach Ablauf der Zeit wird die Masse durchgeruhrt, bis sie homogen ist.
Dann uber die Bananen gief3en und alles kalt stellen.

Wenn die Schokoschicht fest ist, mit Schlagsahne servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
23.10.04 Beatl

Schokoladebananen WM

Zutaten fur 1 Portionen
1 Banane(n)
1 Rippe/n Schokolade



Zubereitung

Banane auf der inneren, gekrimmten Seite mit einem Messer aufschlit-
zen (nur nicht zu tief!!)

Die 1 - 2 Reihen Schokolade in den Schlitz reindricken und ab damit auf
den Grill!

Braten, bis die Schokolade geschmolzen und das "Bananenfleisch” schon
weich, ja fast matschig ist.... und dann geniel3en (am besten mit einem
Loffel rauskratzen!)

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.08.02 Sawi

Schokoladen Samosaas 1 Eigelb M

Zutaten fur 12 Portionen

1 Eigelb
12 Wantahn - Blatter oder Fruhlingsrollenblatter

125 g Schokolade, Vollmilch, fein gehakt

100 g Haselnusse, grob gehackte
2 reife Banane(n), in Scheiben geschnitten
Y5 Liter Ol

Puderzucker

400 ml Sahne, geschlagene

Zubereitung

Das Eigelb mit zwei Essloffeln Wasser schaumig schlagen und beiseite
stellen. Die Wan-Tan-Blatter auf einer bemehlten Arbeitsflache ausbreiten
und in die Mitte kleine Haufchen aus Schokolade, Haselnussen und Bana-
nenscheiben setzen. Die Rander der Blatter mit Eigelb bestreichen, dann
den Teig von den Seiten her zur Mitte hin tber die Fullung klappen und
oben fest zusammendrucken, sodass kleine Teigtaschen entstehen. Abde-
cken und kalt stellen, bis sie weiterverarbeitet werden.

Ol in einem tiefen Topf oder einer Friteuse erhitzen, bis es Schlieren zieht.
Jeweils 3 Teigpéackchen in das Ol geben und etwa ein bis zwei Minuten
goldbraun frittieren. Herausnehmen und auf Kichenkrepp abtropfen las-
sen. Mit Puderzucker bestauben und noch heifld mit der geschlagenen Sah-
ne servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
06.04.04 Acid



Sufe Bananen in Wein gekocht
Platano a la tentacion

Zutaten fur 4 Portionen

4 Banane(n)

200 ml Wein, weil}

100 g Zucker

1 Stange/n Zimt
Kokosraspel

Zubereitung

WeilRwein in einem Topf mit Zucker und Zimt abkochen lassen. Wenn die
Flissigkeit bis zur Halfte reduziert ist, die Bananen ganz kurz darin ko-
cheln und heil3 servieren. Mit Kokosflocken dekorieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
14.08.02 Biene62

Zimtbanane

Zutaten fur 1 Portionen
1 Banane(n)

1 EL Honig, flussig

1 EL Mandeln, gerieben
15 TL Zimt

1 TL Puderzucker

Zubereitung

Zuerst die Banane schalen und der Ldnge nach halbieren. Auf einen mik-
rowellengeeigneten Teller legen und mit Honig Uberstreichen. Dann ca. 1
Minute bei 800 Watt in die Mikrowelle geben. Nun mit Zimt, Staubzucker
und Mandeln bestreuen.

Statt der Mikrowelle kann man naturlich auch ein Backrohr nehmen. Man-
del oder Staubzucker kbnnen weggelassen werden.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
17.03.05 flo23

Auflauf + Gratin + Mousse

Apfel Bananen Auflauf 2 Ei



Zutaten fur Portionen

150 g Maismehl

50 g Zucker, braun

100 g Haselnlusse, gemahlen
1 EL Zitrone(n) - Abrieb

1 TL Zimt, gemahlen

2 Ei

50 g Butter, zerlassen

3 Apfel, gewurfelt

3 Banane(n), gewdurfelt

1 Zitrone(n), den Saft davon

50 g Haselnusse, in Blattchen

30 g Zimt - Zucker
Margarine, fur die Form
Semmelbrosel, fur die Form

Zubereitung

Maismehl mit Zucker, Haselnussen, Zitronenabrieb und Zimt vermengen.
Eier und Butter dazugeben und alles zu einem krumeligen Teig vermi-
schen. Apfel und Bananen mit Zitronensaft betraufeln und unter den Teig
mischen. Teig in eine gefettete, mit Semmelbrdseln ausgestreute Auflauf-
form geben und leicht andricken. Dann im vorgeheizten Backofen bei 180
°C ca. 45 Minuten backen. Mit Haselnussblattchen und Zimtzucker be-

streut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

04.06.04 Hackenwaermer

Apfel Bananenauflauf mit Mandeln 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

4 kleine Apfel

100 g Mandeln (Blattchen)
2 grol3e Banane(n), reife

2 grol3e Ei

1 Msp. Vanille, gemahlene
1 Msp. Zimt

250 ml sulRe Sahne

evt. Apfel - oder Birnendicksaft

Apfel waschen, vierteln und in diinne Scheiben schneiden. Apfelscheiben
in eine Auflaufform schichten und mit den Mandelblattchen bestreuen. Ba-



nanen schalen, in Stucke brechen und zusammen mit den Eiern, der Vanil-
le, dem Zimt, der Sahne und bei Bedarf mit der Fruchtsuf3e verquirlen.
Masse Uber die Apfelscheiben giel3en. Auflauf im vorgeheizten Backofen
bei 1800C etwa 15 Minuten backen und mit einigen Kugeln Vanilleeis noch
warm servieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
09.10.03 Chilli173

Baghin pikanter Auflauf
glutenfrei / milchfrei / Eifrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

1 Tasse/n Buchweizen, ganz

2 Tasse/n Wasser, kochendes

250 ml Wasser +

2 TL Gemusebruhe, gekdrnte +

400 g Mo6hre(n), klein gewurfelte + 5 min spater

2 Paprikaschote(n), Spitze, gelbe, klein gewurfelte dazu, bissfest kochen

30 g Ingwer, klein gewiegt +

1 Orange(n), geschélt, gewdurfelt +

7 Feigen, klein gewdurfelt +

1 Banane(n), klein geschnitten +

1 TL Kurkuma, nicht nur der Farbe wegen, +

5 EL Kokosraspel, angerostete, vermischt

4 EL Sesam, gerostet mit

5 EL Naturreis (Mittelkorn ) gemahlen, dazu

3 EL Balsamico, - 6 El dunkler +

3 EL Sojasauce, - 6 El, (Tamari), pikant abschmecken
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Buchweizen ins kochende Wasser, Hitze klein stellen, Deckel drauf, bis
der Wasserspiegel im Buchweizen ist, dann Hitze ausstellen, ca. 5 min
quellen lassen. Alle Zutaten, auch das Gemusekochwasser falls noch was
da ist, miteinander vermischen, mit Balsamico + Tamari pikant abschme-
cken.

In drei aus/eingefettete feuerfeste Schusseln verteilen, Deckel drauf, ab in
den kalten Backofen 30 - 40 min bei 170°C Umluft backen. Oder vorhei-
zen bei Ober- + Unterhitze ca. 190°C ca. 20 min. Sehr sattigend. Guten
Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.06.05 Hans60



Bananen Karamell Auflauf 3 Ei M

Zutaten fur Portionen

30 g Butter, zerlassene

6 Scheibe/n WeilRbrot vom Vortag, entrindet

2 grol3e Banane(n), geschalt, in 1 cm grol3e Wurfel geschnitten
2 EL Zucker, braun

2 EL Milch - Pulver

20 ml Sirup (Karamellsirup)

3 Ei, leicht geschlagen

200 ml Sahne

Y, Liter Milch

Zubereitung

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine feuerfeste Auflaufform 2 | Inhalt
mit zerlassener Butter oder Ol einfetten. Brot mit Butter bestreichen und 3
Scheiben in Rechtecke schneiden, um damit den Boden der Form ausle-
gen. Bananen darauf legen. 1 EL Zucker, 1 EL Milchpulver, Sirup, Eier,
Sahne und Milch in einer Schiissel gut verquirlen. Uber Brot und Bananen
giel3en.

Restliches Brot in 2 cm grofRe Wiurfel schneiden. Mit 1 EL Milchpulver und
1 EL Zucker vermengen und uber den Auflauf streuen.

45 Minuten backen, bis sich der Auflauf gesetzt hat und an einem in der
Mitte hineingestochenen Messer nicht mehr kleben bleibt.

Heil3 oder kalt mit Sahne servieren. Muss am Tage der Zubereitung ver-
zehrt werden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.08.03 JosephineB

Bananen Kokos Gratin M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Banane(n)

3 EL Rum

2 Zitrone(n), die abgeriebene Schale
2 EL Zucker, braun

125 ml Sahne
3 EL Kokosraspel, Flocken



Zubereitung

Die Bananen in 3 LAngsscheiben schneiden und nebeneinander in eine
grol3e, flache Auflaufform legen. Der Boden der Form muss ganz ausgefullt
sein. Zitronenschale und braunen Zucker auf den Bananen verteilen. Rum
zur Sahne geben und uUber die Bananen giel3en. Die Kokosflocken Uber das
Gratin streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 15-20 Minuten
backen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
28.04.05 Michele30

Bananen Mousse 3 Eigelb + 2 Eiwei} M
a la B@sti

Zutaten fur 10 Portionen
3 reife Banane(n)

3 Eigelb

100 g Zucker
6 Blatt Gelatine

2 Eiweil
50 ml Saft (Bananensaft)

500 ml Sahne

Zubereitung

Zutaten abwiegen, bereitstellen.

Sahne schlagen, kiuhl stellen. Gelatine in kaltem Wasser einweichen (
mind. 10 min ). Bananen schélen, in ein Gefald ( am besten hoher Trichter
) reingeben, Bananensaft dazu und das Ganze purieren. Eiweild zu Schnee
schlagen

Eigelb mit Zucker in einem Aufschlagkessel heil3 und kalt schlagen, bis es
allmahlich kompakt und dickflussiger wird, Gelatine dazu und darauf ach-
ten, dass sie sich gut auflést! Purierte Bananen dazugeben. Unterheben.
Steifgeschlagene Sahne mit der Masse angleichen und danach alles dazu-
geben, vorsichtig unterheben. Eischnee ebenfalls dazu, gut miteinander
vermengen und in eine Glasschale umfullen.

Nach ca. 3 Stunden ist das Mousse servierfertig.

Darauf achten, dass das Eigelb eine Hitze von mind. 70 Grad erreicht, da
bei dieser Temperatur MOGLICHE Salmonellen abgetotet werden.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
26.09.04 sebastian.1985



Bananen SuRkartoffelauflauf M

Zutaten fur Portionen
6 Banane(n) (Kochbananen)
6 Batate(n) (Sul3kartoffeln)

250 g Créme fraiche
250 g Sahne

100 g Mozzarella
2 Schalotte(n)

20 g Butter

Muskat, frisch gerieben
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Bananen und SufRRkartoffeln schéalen (dabei Handschuhe tragen, denn die
Kochbananen lassen sich schwer schalen und farben die Hande schwarz)
und in dinne Scheiben schneiden. Die Schalotten schélen und fein schnei-
den. Eine Auflaufform mit der Butter ausreiben und die Bananen und Kar-
toffeln abwechselnd einschichten.

Die Creme fraiche und die Sahne mischen, pikant abschmecken (etwas
mehr als normal, die Banane und die Kartoffel brauchen auch Gewlirz)
und Uber die Bananen und Kartoffeln geben. Mit dem Mozzarella belegen
und bei 180°C in den Backofen schieben. Wenn es am Rand anfangt zu
kochen, noch weitere 35-40 Minuten garen, evt. mit Alufolie zudecken.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
15.02.05 Yamaha

Bananenauflauf 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

15 Liter Milch

2 Zitrone(n)
10 Banane(n)
100 g Zucker

2 EL Butter

2 cl Rum
2 EL Mandeln, gehackte
1 Pck. Puddingpulver, Vanille



Zubereitung

Puddingpulver mit der Milch und dem Zucker aufkochen. Eigelb vom Ei-
weild trennen. Das Eigelb, Zitronensaft und die abgeriebene Zitronenschale
unterruhren. Mit der Gabel die Bananen sowie das Eiweil3 schaumig ruh-
ren, mit der noch warme Puddingmasse verruhren. Rum und Mandel dazu
geben alles in die Auflaufform fullen. und bei 250 Grad in 30 Min. backen.
Man kann auch ein Mixer benutzen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
25.04.04 bingi

Bananenauflauf mit Kasekruste M

Zutaten fur 4 Portionen
6 Banane(n)

8 EL Honig

50 g Mandeln, Blattchen

100 g Kase (Gratinkéase)
2 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung

Bananen ohne Schale in eine runde Form legen, Honig daruber verteilen,
mit Mandelblattchen bestreuen. Kase und zum Schluss die Sonnenblu-
menkerne druber geben. Bei Heil3luft(200°C) 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
01.03.05 Lizbaet

hallo Ihr...also ich mach das ganz unterschiedlich...mal mit Reis und
Hahnchen, also dann als Beilage! Oder auch als Nachtisch:)
Lizbaet 12.03.2005 20:41

Bananenmousse M

Zutaten fur 6 Portionen

4 Banane(n), ohne Schale

1 Zitrone(n)
Vanillezucker

60 g Zucker



1 TL Rum

40 g Butter, geschmolzene

250 g Schlagsahne, steif geschlagen
Fruchte, rote (Erdbeeren, eingemachte Sauerkirschen)
Schokolade, geraspelte

Die Bananen mit dem Zitronensaft, Vanille nach Geschmack, Zucker und
Rum purieren. Heil3e Butter unterziehen, danach steifgeschlagene Sahne
grundlich unterheben.

Frichte in eine Schussel geben, Creme daruber verteilen, mit geraspelter
Schokolade bestreuen und mehrere Stunden kalt stellen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.02.04 monsoon

Bananenmousse mit Schoko Sauce 3 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

3 Eigelb

4 EL Zucker

500 g Banane(n)
3 EL Zitronensaft
2 Blatt Gelatine

250 ml Schlagsahne

1 Pck. Vanillezucker
1 Msp. Safranfaden

120 g Schokolade, Zartbitter

125 ml Kaffee, stark
Konfekt (Mokkabohnen), zur Deko ( kann weg bleiben )

Zubereitung

Eigelb mit Puderzucker und 3 Essloffeln heilem Wasser schaumig schla-
gen, bis die Masse leicht weildlich aussieht. Eine Banane zum Dekorieren
beiseite legen, die restlichen Bananen mit dem Zitronensaft purieren und
unter die Eigelbmasse ziehen. Gelatine einweichen und ausdriucken, tropf-
nass bei milder Hitze auflésen. Flissige Gelatine grindlich unter die Ei-
gelbmasse rihren und mindestens 20 Min. kaltstellen. Sahne mit Vanillin-
zucker und Safran steif schlagen und unter die Eigelbmasse ziehen, wenn
diese anfangt zu gelieren. Das ganze nochmals 2 Stunden kuhl stellen.
Kaffee kochen, die Zartbitterschokolade in Stiicke brechen und mit dem
Kaffe zusammen Uber dem Wasserbad langsam schmelzen. Grundlich rih-



ren, dann abkihlen lassen. Von dem Bananenmousse mit einem Loffel
Kugeln portionieren und auf Tellern anrichten. Mit der Sauce Ubergiel3en
und mit Bananenscheiben und den Mokkabohnen dekorieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
27.05.02 ChristineJohanna

Bananensoufflé 2 Ei M
HeilR servieren, mit Sahne oder Eis

Zutaten fur 6 Portionen
4 m.- grol3e Banane(n)
1 EL Zitronensaft

2 Ei

2 EL Zucker
1 Becher Kokosraspel
2 EL Aprikosenkonfiture

Sahne oder Eis zum Servieren

Zubereitung

Heizen Sie den Backoffen auf 180° C vor.

Schneiden Sie die Bananen in eine Auflaufform. Betraufeln Sie sie mit Zit-
ronensaft.

Ei und Zucker in einer Schussel cremig schlagen. Koksraspel und Konfiture
hinzugeben. Gut vermischen. Dies gleichmallig uber die Bananenscheiben
verteilen.

25 min. goldbraun backen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
30.03.05 histerix

Gratiniertes Gemuse M

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln)

300 g Blumenkohl

250 g Kurbis(e) (Christophinen/Chayoten)
200 g Gurke(n) (Freilandgurke)

200 g Zucchini

300 g Tomate(n)

500 g Banane(n) (Kochbananen)



5EL Ol
500 ml Gemusebruhe oder Kalbsfond
1 TL Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
20 g Semmelbrosel

40 g Kase (Parmigiana - Hartkase), frisch gerieben

20 g Butter fur die Form
40 g Butter, in Fléckchen
2 EL Koriandergrun, gehackt

Zubereitung

Die Zwiebeln schalen und in etwa 5 mm Starke schneiden. Den Blumen-
kohl waschen und in Rdschen teilen. Die Christophinen schalen, halbieren,
den Kern entfernen und wirfeln. Die Freilandgurke und die Zucchini scha-
len und in Scheiben schneiden. Die Tomaten kurz blanchieren, hauten,
vom Stielansatz befreien und mit den Samen wiurfeln. Die Kochbananen
schéalen und in 5 mm starke Scheiben schneiden.

Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und darin die Zwiebelscheiben bei
starker Hitze unter Ruhren einige Minuten weich dunsten. Das ubrige Ge-
muse zugeben. Den Fond aufgiel3en und das Ganze 15 bis 20 Minuten
dunsten, bis die Flussigkeit fast verdampft ist. Salzen und Pfeffern.

Die WeilRbrotbrosel mit dem geriebenen Kase vermischen. Eine Auflauf-
form mit Butter ausstreichen und das Gemuse einfullen. In den auf 200
Grad Celsius vorgeheizten Ofen schieben, nach 10 Minuten mit der Brot-
Kéase-Mischung bestreuen und mit den Butterflockchen besetzen. Weitere
20 Minuten backen. Herausnehmen, mit Koriandergrin bestreuen und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
19.09.02 Flyingcook

Indonesischer Bananenauflauf

Kue Talam Pisang

Zutaten fur 12 Portionen
3 Banane(n), grofl3

250 g Mehl (Reismehl)
60 g Maismehl

600 ml Kokosmilch

100 g Zucker, braun

1 Prise Salz

Zubereitung



Reis- und Maismehl in eine Ruhrschussel sieben und eine Prise Salz zufi-
gen. Kokosmilch erhitzen, aber nicht kochen lassen. Etwa 100 ml davon in
einen kleinen Topf schiutten und darin den Zucker auflésen. Die restliche
Kokosmilch zum Mehl geben und zu einem glatten, relativ dicken Teig ruh-
ren und den aufgeldsten Zucker hineingeben. Bananen schéalen und in
dunne Scheiben schneiden. Den Teig in kleine Backformen |6ffeln und mit
einigen Bananenscheiben belegen. Kochendes Wasser in ein Bratenblech
geben, die Formchen hinein stellen und 25-30 Min. im Wasserbad erhitzen
bis der Teig gestockt und durch ist. Warm oder kalt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.03.02 Sofi

Mohrenauflauf Nokju 3 Ei

glutenfrei / kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

2 Tasse/n Wasser, kochendes mit

1 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn ) ca 40 min gekocht
500 g Mohre(n), klein gewdrfelt in

250 ml Wasser mit

2 TL Gemusebruhe, gekornter, bissfest kochen
4 EL Sonnenblumenkerne, angerostet +

10 EL Naturreis, ( Mittelkorn ) +

1 TL Senfkdrner, gelbe zusammen mabhlen

7 Feigen, klein gewdarfelt,

250 g Banane(n), geschalt gewogen, gewurfelt
100 g Kase, Ziegenkase, grob geraspelt

2 EL Sojasauce (Tamari)

3 Ei

1 TL Kurkuma, der Farbe wegen

40 g Ingwer, klein gewiegt / gerieben.
Sauce, evtl gekoérnte Gemusebrihe
Fett, fur die Formen

100 g Kase, Ziegenkase, grob geraspelt

4 EL Mandeln, gehobelte, gerostet

Zubereitung

Alle Zutaten, bis auf 1 x Ziegenkase + gehobelte Mandeln, vermischen +
in drei ausgefettete feuerfeste Schusseln einfugen, glatt streichen, evtl.
noch heil3e gekdrnte Gemusebruhe an den Rand geben, sollte hdchstens
1- 1,5 cm hoch stehen. Mit Ziegenkase bedecken + drauf die gerdsteten
Mandeln geben.



In den kalten Backofen ca. 35 min bei 160°C Umluft, oder bei Ober- + Un-
terhitze, vorheizen auf ca. 180°C + ca. 20 min backen. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
16.06.05 Hans60

du meinst doch wahrscheinlich getrocknete Feigen, oder?!
17.06.2005 07:30

Hallo Vera , Je nach Angebot. MfG Hans 17.06.2005 07:54

Nikshar Auflauf 3 Ei
glutenfrei / kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 4 Portionen

4 EL Sesam +

1 TL Senfkoérner, gelbe +

6 Korner Pfeffer +

1 TL Kurkuma, - 2 Tl gerdostet, bis der Sesam springt, dann mahlen
1 Tasse/n Buchweizen, ganz

2 TL Gemusebruhe, gekornte

2 Tasse/n Wasser, kochendes

375 ml Wasser

2 TL Gemusebruhe, gekornte

500 g Mohre(n), gewdurfelt

500 g Lauch, in Ringe

10 g Ingwer, klein geschnitten

2 Banane(n), gewdrfelt

1 Apfel, geraspelt

2 Chilischote(n), eingelegte rote Piri Piri klein geschnitten
1 TL Salz (Gewdlrzsalz)

1 TL Salz, bis 2 TI

10 EL Naturreis, gemahlen ( Mittelkorn)

3 Ei

250 g Kase, Ziegenkase / mittelalten Gouda, geraspelt
125 ml Gemusebruhe, gekdrnte
Fett, fur die Formen

Zubreitung

Sesam bis Kurkuma anrésten, abkuhlen + mahlen.

Buchweizenkoérner ins kochende Wasser geben, Hitze klein stellen. Wenn
der Wasserspiegel in der Masse ist, ausstellen, quellen lassen, wird tro-
cken + kornig. M6hren ankochen, nach ca. 5 min den Lauch beigeben,



Mohren sollen bissfest sein. (Man kann den Ingwer beigeben, ich lasse es
bleiben,)

Bis auf 125 g Kase, alle Zutaten vermischen, auch den rohen Ingwer, ist
mir intensiver, der Geschmack, wenn er nicht bei den Méhren mitkocht,
Geschmackssache.

Alles in die eingefetteten feuerfesten Formen geben, mit dem restlichen
Kéase bestreuen. In den kalten Backofen, bei 170°C Umluft ca. 30 min ba-
cken. Bei Ober- + Unterhitze, vorheizen bei ca. 190°C + ca. 18-20 min
backen.

Hinweis: Der Reis bindet gut die Flussigkeiten, deshalb verwende ich ihn
oft in Auflaufen. Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.06.05 Hans60

WeilRe Schokoladenmousse mit 1 Ei M

flambierten Bananen

Zutaten fur 4 Portionen

1 Ei

1 EL Wasser
2 Blatt Gelatine

125 g Schokolade, weil3, aufgeldst

1 Orange(n), die Schale, abgerieben
2 EL Orangenlikor

300 g Sahne

50 g Zucker (Kandiszucker)

1 Orange(n), die Schale, abgerieben

1 Limone(n), die Schale, abgerieben

2 Banane(n), geschélt, geviertelt

1 TL Zimt, gemahlen

1 EL Orangenlikor

1 EL Rum, zum Flambieren, ca 70%o

2 EL Butter

Zubereitung

Mousse: Das Ei mit dem Wasser verquirlen und in einem heil3en, aber
nicht kochenden Wasserbad aufschlagen. Die Gelatine in kaltem Wasser
einweichen, ausdrucken und in der Eiermasse auflésen.



Die Eiermasse in die aufgeldoste Schokolade geben und Orangenschale und
Orangenlikor dazugeben.

Geschlagene Sahne vorsichtig unterheben. Das ganze im Eisschrank erkal-
ten lassen (am besten am Tag vorher machen).

Flambierte Bananen: Kandiszucker in einer Pfanne schmelzen. Orangen-
schale und Limonenschale dazugeben und mitrosten. Das ganze mit dem
Zitronen- und dem Orangensaft abléschen und etwas einkochen lassen.
Die Bananen und den Zimt in die eingekochte Flussigkeit geben und mit
Orangenlikér und Rum flambieren.

AnschlieRend die Fruchte herausnehmen und die Butter in die Pfanne ge-
ben. Alles noch einmal erhitzen.

Von der Mousse Nocken ausstechen (mit 2 Essl6ffeln, die man zuvor in
Wasser taucht).

Die Bananen dazugeben und mit der Sauce ubergief3en. Direkt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
27.04.04 takilein

Backwaren Blech + Schnitten

Buchweizenschnitten in Apfel 2 Ei M

- Bananen Creme
glutenfrei

Zutaten fur 8 Portionen

1.5 Tasse/n Buchweizen, ganz / ca 200 g )
3 Tasse/n Wasser, kochendes

100 g Feigen, bis 200 g, getrocknete

70 g Mandeln

2 Ei getrennt

1 EL Quark (Magerquark)

1 EL Zuckerribensirup

2 TL Zimt, gemahlen

2 Prisen Gewdirznelken, gemahlen
400 g Banane(n), geschalt

300 g Joghurt
200 ml Milch

50 g suRe Sahne
2 Zitrone(n) - Schale abgerieben



1 Zitrone(n), den Saft

2 Prisen Vanille - Pulver (Bourbon)

500 g Apfel, gerieben

evt. Kokosfett, ungehartetes fur die Form
2 Prisen Salz

Zubereitung

Buchweizen in kochendes Wasser geben, Hitze klein stellen, bis der Was-
serspiegel in Buchweizen ist, Hitze abstellen, ausquellen lassen, ca. 10
min, bis alles Wasser auf gesogen, ist dann schon koérnig.

Die Feigen in kleine Wiurfel schneiden, die Halfte der Mandeln mittelgrob
hacken und beides mischen. Die restlichen Mandeln blattrig schneiden.
Den Backofen auf 180 Grad C vorheizen.

Die Eigelbe mit dem Quark, dem Zuckerrubensirup und den Gewilrzen + 1
Prise Salz verrihren. Dann mit der Feigenmischung unter den Buchweizen
heben. Die Eiweil3e + 1 Prise Salz steif schlagen und unterziehen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die Mandelblattchen drauf vertei-
len, den Teig drauf , glatt streichen.

Im Backofen, Mitte, etwa 50 Minuten backen, bis sich die Oberflache et-
was fest anfuhlt.

Die Bananen mit dem Joghurt, der Milch, der Sahne, der Zitronenschale +
1 Prise Salz und der Vanille purieren. Mit Zitronensaft abschmecken. Die
Apfel in die Creme raspeln und untermischen. Die Teigplatte zu Quadraten
schneiden und mit der Apfel-Bananencreme servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.05.05 Hans60

Backwaren Brot

Banana Bread American Style 2 Ei

Zutaten fur 8 Portionen

110 ml Ol (z.B. Sonnenblumendl)
110 g Zucker, weil3

110 g Zucker, braun

2 Ei

320 g Banane(n), sehr reif, geschalt, ca. 3 Stuck
1 TL Backpulver

1 TL Natron, (Baking Soda)

100 g Walnusse oder Pecanntisse

Tropfen Ol (Orangenol)



Zubereitung

Am einfachsten ist es, wenn man diesen Kuchen im sogenannten Blender
zubereitet, also einem Puriermixer.

Ofen auf 160 Grad Celsius vorheizen.

Zucker, Ol und Eier 1 Minute im Mixer schlagen. Backpulver, Natron und
die Halfte des Mehls dazugeben und noch mal 1 Minute schlagen. Nun die
reifen Bananen, Orangendl und restliches Mehl hinzufigen und 3 Minuten
schlagen. Nun die sehr grob gehackten (nur 2-3 mal hacken) Walnusse
unterruhren.

In eine gut gefettete und leicht bemehlte Backform geben. Ich nehme
gerne eine 24 oder 26 cm Durchmesser grof3e Springform, man kann aber
genauso gut eine entsprechende Kastenform nehmen.

Im vorgeheizten Ofen bei 160 Grad Celsius 90 Minuten backen. Eventuell
nach 60 Minuten mit Alufolie abdecken. Stabchenprobe machen und even-
tuell noch langer backen.

Hinweis: Dieser Kuchen muss so lange backen, damit er den richtigen Ge-
schmack entwickelt. Er wird ziemlich dunkel.

Die Bananen sollten auf jeden Fall sehr, sehr reif also eher Uberreif sein
und auf jeden Fall schon braune Flecken auf der Schale haben.

Wenn man Weinsteinbackpulver nimmt, braucht man 2 Teelo6ffel statt ei-
nem. Und keine Angst vor Natron. Das gibt es in jedem Supermarkt zu
kaufen und ist ganz unkompliziert in der Verwendung.

da der Verfasser Pilger sich bis heute nicht dazu geaul3ert hat wie viel
Mehl dazu bendétigt wird, habe ich die Kommentare dazu eingetragen Hans
12:16 02.07.2005

150 g davon ein drittel Vollkornmehl- und die Konsistenz ist total locker
und saftig geworden.

Ich hab es heute mit 200g Mehl (weil ich nicht mehr im Haus hatte) ver-
sucht und ca. 160 g gemahlene Haselnlsse. Schien von der Konsistenz
her zu stimmen. Aul3erdem hab ich noch 40 g Nougatschokolade (Aldi) da
drunter gekrimelt ..... war sehr lecker. Habe knapp 220g Mehl verwendet.
Julie22 28.01.2005 21:46

Ich hab es heute mit 200g Mehl (weil ich nicht mehr im Haus hatte) ver-
sucht und ca. 160 g gemahlene Haselnlsse. Schien von der Konsistenz
her zu stimmen. Aul3erdem hab ich noch 40 g Nougatschokolade (Aldi) da
drunter gekrimelt ..... war sehr lecker.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
04.06.04 Pilger

Bananenbrot Il M
Veranderung



300 g Buchweizenkérner +

180 g Maiskdrner gem

1 Tute Weinsteinbackpulver
1 Prise Salz

0,5 Tl Zimt

4 Bananen (Leopardenlook)
100 g Vollrohrzucker

250 ml Kefir

125 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Backpapier
30 cm Konigskuchenbackform

alle trockenen Zutaten vermischt, Bananen puriert, mit Kefir gemischt +
zu den trockenen Zutaten gegeben. Entgegen mit "normalen” Mehl , muss
dieser glutenfreie Teig , wie ein Ruhrteig sein , lieber etwas mehr Flissig-
keit, daher auch noch die Zugabe vom kohlensaurehaltiges Mineralwasser.
In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kodnigskuchenbackform giel3en.
in den kalten Backofen bei 160 C Umluft ca 100 min backen.

MfG Hans 08:36 29.06.2005

Backwaren Kuchen

Bananen Kirsch Kuchen mit 3 Ei

Mandel Topping
glutenfrei

Zutaten fur 1 Portionen

125 g Butter, weich
100 g Zucker

3 Ei

5 EL Mehl (Buchweizenmehl)
6 EL Mehl (Reismehl)

1 EL Hirsemehl

3 Banane(n)

100 g Haselnlusse, gemahlen
1 Pck. Vanillinzucker

1 Pck. Backpulver

150 g Kirschen

5 TL Zimt



1 Prise Salz
etwas Zitronensaft

Fur den Belag:
3 EL Puderzucker

3 EL Kondensmilch oder siiRe Sahne

1 EL Butter

100 g Mandeln, Blattchen
etwas Zimt
Fett fur die Form

Zubereitung

Eier trennen und Eiweild mit einer Prise Salz zu Schnee schlagen. Eigelbe
mit Zucker zu einer hellen Creme ruhren. Butter hinzugeben, weiter rih-
ren. Alle Mehlsorten trocken mit Backpulver, Vanillinzucker, gemahlenen
Nussen und Zimt mischen. Nach und nach in die Eicreme rihren.
Bananen mit Zitronensaft purieren, zur Teigmasse geben und ruhren. Kir-
schen abtropfen und ebenfalls unter den Teig heben. Zum Schluss den Ei-
schnee unterheben und den (cremigen) Teig in die gefettete Form fullen.
Bei 175 Grad ca. 45 Minuten Umluft backen (Stabchentest).

Fur das Topping Butter, Kondensmilch (oder st3e Sahne) mit Puderzucker
erhitzen. Mandeln résten und in die Buttermasse geben. Alles auf den
noch heiRen Kuchen verteilen und mit Puderzucker und Zimt per Haarsieb
bestreuen.

Tipp: Die glutenfreien Mehlsorten (Buchweizen-, Reis-, Hirsemehl) kénn-
ten auch durch Weizenmehl ersetzt werden.

Brennwert p. P.: 363
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
04.04.05 fotofee

Bananen Sahne Kuchen WM

Zutaten fur 12 Portionen

1000 g Banane(n)

1 Tortenboden, Biskuit

2 Tafeln Schokolade, Rum-Trauben-Nuss

2 Becher Sahne, suf3
2 Pkt. Sahnesteif

Zubereitung



Bananen der Lange nach halbieren. Den Biskuitboden damit belegen.
Schokolade mit 2 EL Sahne im Wasserbad schmelzen. Restliche Sahne mit
Sahnefestiger steif schlagen. Schokolade unterziehen. Diese Masse
gleichméalig auf den Bananen verteilen und einige Stunden kalt stellen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.04.01 Henriettinchen

Dieser Kuchen ist himmlisch!

Aber ich mache ihn so:

1 Tafel Schokolade in 2 Becher Sahne langsam auflésen + tber Nacht
im Kuhlschrank stehen lassen und dann mit Sahnesteif schlagen. Mog-
lichst morgens herstellen + nachmittags servieren (ist dann schon durch-
gezogen)

Lugalo

Ist ziemlich lecker, vor allem sehr schnell und einfach gemacht. Die Sahne
ist auf die beschriebene Art bei mir allerdings auch nicht richtig fest ge-
worden (zuerst war sie schon fest, aber durch das Unterheben der flussi-
gen, warmen Schokolade wird alles wieder recht flissig). Ich wirde es
nachstes Mal auf die von lugalo beschriebene Art versuchen.

GruRRe, Linnéa

Carrot Cake 3 EIi M
Mohrenkuchen mit Bananen auf Stdafrikanische Art

Zutaten fur 1 Portionen
1 Tasse/n Zucker

3 Ei

2 TL Zimt

1 Tasse/n Banane(n), zerdruckte (ungefahr 3 kleine)

12 Tasse/n Nusse, gehackte (Mandeln, Pecans, oder Walnhuesse)

1 Tasse/n Ol (Sonnenblumendl) ( Rapsol )

1.5 Tasse/n Mehl ( habe hier Buchweizen gem )

1 TL Natron + hier ( Hans60 )

1 TL Backpulver + hier zusammen 1 Tute Weinsteinbackpulver genom-
men

1 Tasse/n Mohre(n), fein geraspelte

FUr den Guss:

15 Tasse/n Butter, weiche



100 g Quark (Magerquark)

1.5 Tasse/n Puderzucker
1 TL Buttervanille-Aroma, ( Vanille Pulver statt dessen )

Wenn man keine ‘cup measures' hat und umrechnen muss ist 1 Tasse =
250 ml.

Ol, Zucker und Eier schaumig rithren. Mehl, Backpulver und Natron zu-
sammen sieben und unterruhren.

Bananen mit der Gabel zerdricken, M6hren raspeln und zusammen mit
den Nussen unter den Teig heben. Bei 180 Grad in einer gut gefetteten
26cm (28 geht auch) Springform (Ringeinsatz) fur eine Stunde backen.
Wenn der Kuchen kalt ist vorsichtig quer durchschneiden.

Fur den Guss, Butter und Zucker verriihren bis keine Klumpchen mehr
drin sind. Quark mit Aroma vermischen. Die Buttermischung in den Quark
rihren, bis alles glatt ist. Ungefahr ein Drittel auf die untere Halfte des
Kuchens streichen. Die obere Kuchenhalfte drauflegen und mit dem Rest
Guss bestreichen. Mit halben Walntssen oder Pecans verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.05.05 HeikeA

Kasekuchen ohne Boden 6 Ei M
glutenfrei

Zutaten fur 8 Portionen
3 Banane(n), geschalt, ca 250 g
250 g Rohrzucker

6 grol3e Ei, getrennt

1 Tute/n Vanillezucker, Bourbon
2 Prisen Meersalz

8 EL Mais, gemahlen

150 g Haselnlusse, gemahlen
100 g Mandeln, stlRe, gemahlen
12 Mandeln, bittere, gemahlen

1 kg Quark (Magerquark)

Zubereitung

Bananen zu Mus purieren +, bis auf Eiweil3, alle Zutaten zusammen mi-
schen.

Eiweild mit einer Prise Salz sehr steif schlagen + vorsichtig unter den Teig
heben. In eine mit Backpapier ausgelegte 28 cm A& Springform giel3en,
wer nur kleine Eier nimmt, kommt auch mit 26 cm A Springform aus.

Ca 80 min bei 160 ° C Umluft ohne vorheizen backen, unterste Rille, ein
leeres Blech rein ( zur Schonung des Backofens, falls es uberlauft), +
gleich daruber auf den Rost stellen.



Sonst ca. 60 min bei ca. 180°C mit Ober- + Unterhitze, vorheizen.
Eigenes Rezept.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
10.03.05 Hans60

Maiskuchen V
glutenfrei / milchfrei / Eifrei

Zutaten fur 1 Portionen
250 g Mais, gemahlen
5 Mandeln, gemahlen, bittere
1 Prise Salz
8.5 g Backpulver, ca 1,5 Tl Weinsteinbackpulver
1 EL Kakaopulver ohne Zucker, bis 2 El
250 g Banane(n), geschalte + puriert
2 TL SuBstoff, flussigen
3 EL Rum, 54 %6
Wein, rot, trockenen

Zubereitung

Trockene Zutaten vermischen. Bananen + Suflstoff + Rum bis 500 ml mit
trockenem Rotwein auffullen, zu der trockenen Massen giel3en, alles ver-
mischen + in eine kleine mit Backpapier ausgelegte Konigskuchenback-
form geben.

Ca. 60 min bei 160°C Umluft ohne vorheizen backen. Ohne Umluft ca. 20
- 30°C mehr, dann vorheizen + ca. 45 min backen.

PS: Bitte unbedingt die Flussigkeitsangabe beachten, bei weniger wird es
krumelig. Es sollte auch frisch gem. Mais verwendet werden. Durch die
Mandeln erhalt es ein wenig den Marzipangeschmack, lecker.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
01.03.05 Hans60

Mexikanischer Bananenkuchen 2 Ei M
Pastel de Platano

Zutaten fur 6 Portionen

15 Tasse/n Butter, weiche

1 Tasse/n Rohrzucker
2 Banane(n), puriert

2 Eigelb



2 Eiweil3, geschlagen

1 TL Zitrone(n) - Schale, gerieben

5 TL Zimt

45 g Nusse, gehackt

%, Tasse/n Mehl, ( Buchweizen gem. ) gesiebt

1 TL Backpulver
Butter, fur die Form ( statt dessen Backpapier )
Semmelbrdsel, fur die Form ( statt dessen Backpapier )

1 Becher Sahne

Puderzucker
Nusse, gehackt, fur die Dekoration

Das Eiweil3 vom Eigelb trennen, mit héchster Stufe des Handrihrgerates
steif schlagen und kurz zur Seite stellen. Die Butter, Zucker, purierte Ba-
nanen und zwei Eigelb mit dem Handruhrgerat (Stufe 2) kraftig verarbei-
ten. Die gehackten Nusse, die geriebene Zitrone und den Zimt hinzuge-
ben, weiterruhren.

Mehl und Backpulver mischen und Uber die Eimasse sieben. Gut verruh-
ren. Abschliel3end das steif geschlagene Eiweil3 mit dem Schneebesen vor-
sichtig unterheben. In einer gut ausgebutterten Kastenform (mit Semmel-
brésel ausgekleidet) den Teig fullen und bei 175°C ca. 1 Stunde im vorge-
heizten Ofen backen. Den Kuchen evtl. mit Alufolie abdecken, wenn er o-
ben zu dunkel wird.

Sahne mit dem Puderzucker verschlagen und uber den Kuchen geben. Mit
gehackten Nussen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
26.10.04 monimex

Hallole!

Habe den Kuchen heute gebacken. Er ist sehr feucht und extrem suf3, aber
trotzdem super lecker!!!

LG, Monja ;0) 8.11.2004 00:01

Schokoladen Rum Kuchen
glutenfrei / milchfrei / Eifrei / sojafrei

Zutaten fur 18 Portionen

5 Banane(n), ca 500 g, geschalt gewogen

200 g Mandeln, sul3e, gemahlen

3 Mandeln, bittere, gemahlen (kann auch wegfallen)
3 Tasse/n Mais, gemahlen (ca 450 g )

5 EL Kakaopulver, (ohne Zucker )



2 TL Koriander, gemahlen
1 Prise Meersalz
Zitronensaft, wer will
2 Tute/n Backpulver, Weinsteinbackpulver
2 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges
1 Tasse/n Rum, 54 % ( 1 Tasse ca 200 ml)

Zubereitung

Bananen vermanschen. Die trockenen Zutaten miteinander vermischen.
Rum + Wasser zum Mus geben, leicht vermischen, trockene Zutaten dazu,
gut verruhren.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kénigskuchenform giel3en, glatt
streichen.

Bei 170°C Umluft OHNE vorheizen in der 2. Schiene von unten ca. 70 min
backen, eine Nadelprobe machen - ich habe noch 20 min mehr gebacken.
Aus dem Ofen nach ca. 5- 10 min, dann auf ein Kuchenrost sturzen, Back-
papier vorsichtig I6sen, auskuhlen lassen.

Mir war er auch suf3 genug.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
26.10.04 Hans60

Hallo, war etwas uberrascht von der ungewohnlichen Zusammensetzung.
Hab mich dann mal dran gewagt: das Ergebnis war eher enttauschend.
Mein Geschmack, und der meiner Mitprobierer war es nicht. Schmeckt
nicht wirklich nach Kuchen. Sehr ungewdhnlich....

13.02.2005 20:44

Trauben Nuss Kuchen M
Glutenfrei

Zutaten fur 12 Portionen

1250 g Quark

300 g Rohrzucker

250 g Walnusse

12 Blatt Gelatine

1 Pck. Vanillezucker, Natur oder

2 TL Vanille - Pulver, Natur

2 Banane(n)

1000 g Weintrauben

1 Zitrone(n), den Saft

2 Zitrone(n) - Schale, abgeriebene



1 Prise Meersalz

Zubereitung

Gelatine nach Anleitung vorbereiten, + mit den tbrigen Zutaten vermi-
schen, zum Anziehen der Masse 10-15 min in den Kuhlschrank. Die Masse
umrihren + in eine 24 cm mit Backpapier ausgelegte Springform geben,
glatt streichen, zum Verfestigen am besten tiber Nacht, sonst eben ein
paar Stunden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
19.09.03 Hans60

Vegane Lebkuchen
Luftgetrocknet, oder im Backofen bei nicht mehr als 40° trocknen

Zutaten fur 1 Portionen
1000 g Mandeln

300 g Haselnusse, gehackte
200 g Banane(n), getrocknete
200 g Apfel, getrocknete

6 EL Zimt

1 TL Vanille

1 TL Nelken

2 TL Muskat

1 TL Kardamom

3 EL Kakaopulver

200 ml Wasser

1 Limette(n)

Zubereitung

Die Mandeln, gehackte Haselniisse, Apfel und Bananen in eine Schiissel
geben und vermengen. Danach die Gewiulrze hinzu und wieder gut ver-
mengen. Jetzt noch eine Limette entsaften und dazu geben. Nach und
nach etwas Wasser beimengen, etwa soviel, bis die Masse knetbar wird.
In der Luft die Lebkuchen formen und auf die Bleche driucken. Die Lebku-
chen werden uber Nacht bei 40° langsam getrocknet.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.11.04 Cielito

Backwaren Muffeins



Muffeins Urmiyeh (1 Eievtl) M
glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 12 Portionen

50 g Lauch

1 TL Margarine, Deli Reform
2 TL Curry ohne Salz

3 EL Kokosraspel

1 TL Senfkorner

1 EL Koriander, ganz

3 EL Sesam, ungeschalt
200 g Banane(n), ( 2 Stuck)

150 g Kase, geraspelten Gouda 48 %

100 g Amaranth
100 g Maiskdrner
80 g Buchweizen
1 Prise Rohrzucker
1 Tute/n Backpulver (Weinsteinbackpulver)
1 EL Curry, ohne Salz
1 TL Krautersalz
2 EL Schokostreusel
2 Tasse/n Mineralwasser, kohlensadurehaltiges
1 Ei, (wer will, muss aber nicht)
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Lauch klein schneiden, mit Margarine 2- 3 min andunsten, 2 Tl Curry oh-
ne Salz dazu + auch noch 2 min dunsten, runter von der Hitze.

Auf der noch heil3en Platte in einer kleinen Pfanne trocknen: 3 El Kokos-
raspel, kurz rosten, auf 1 Teller damit, dann Senfkérner + Koriander +
Sesam ungeschalt, Deckel drauf, Hitze aus, ca. 3 min bis es anfangt zu
duften, runter von der Hitze, wird sehr schnell schwarz.. Alles abkuhlen
lassen.

In der Zwischenzeit 2 Bananen, geschéalt brechen + mit geraspeltem Gou-
da + Kokosraspel + Lauch mit Purierstab purieren.

Amaranth + Maiskdrner + Buchweizen mit dem Senf/Koriander/Sesam,
mahlen. 1 Prise Vollrohrzucker + 1 Tute (17 g ) Weinsteinbackpulver, 1 El
Curry ohne Salz, 1 Tl Krautersalz + 2 El Schokostreusel - alle Zutaten mit
ca. 2 Tassen kohlensaurehaltigem Mineralwasser +1 Ei, (wer will, muss
aber nicht ) verruhren ( sollte wie ein Ruhrteig sein ) + in ca. 12-14 Pa-
piermuffeinsformchen verteilen + bei 160° C ohne vorheizen 30 min ba-
cken ohne Umluft. Vorheizen 180-190° C, dann ca. 16-18 min, backen,
ca. 10 -15 min abkuhlen lassen, zum Verfestigen, dann auf ein Kuchenrost
sturzen, abkuhlen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten



14.03.05 Hans60

Backwaren Toast

Bananentoast mit Schokolade M

Zutaten fur 2 Portionen
4 Scheibe/n Brot (Rosinenbrot), dick geschnitten
2 Banane(n), in Scheiben

15 Becher Ricotta

40 g Schokoladenraspel
Eis, nach Bedarf

Zubereitung

Das Rosinenbrot leicht antoasten. Mit Ricotta bestreichen und mit Bana-
nenscheiben belegen. Die Schokoladenraspel dartiber streuen. Im vorge-
heizten Grill erhitzen, bis die Schokolade schmilzt und die Bananen warm
sind. Sofort, nach Belieben, mit Eis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
23.08.04 JosephineB

French Toast 2 Ei M

Zutaten fur 2 Portionen
1 EL Butter
2 Ei

100 ml Milch

4 Scheibe/n Toastbrot
Honig
1 Banane(n)
1 Pck. Vanillinzucker, Streusel, bunt

Zubereitung

In einer Schissel 2 Eier, Milch und Vanillezucker mischen. Den Toast hin-
eintauchen und umdrehen, bis er sich vollgesogen hat. In einer Pfanne die
Butter bei mittlerer Hitze zerlassen. Wenn sie aufhdrt zu schaumen, den
nassen Toast von beiden Seiten goldbraun anbraten.



Banane klein schneiden und mit ein wenig Butter und einer Prise Zucker
braunen. Beides zusammen anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
21.03.05 Ambarenya

SuURe Toasts M
Da freuen sich nicht nur Kinderherzen...

Zutaten fur 4 Portionen
8 Scheibe/n Toastbrot

250 g Quark (Mager)

2 EL Marmelade, Erdbeer
1 TL Zitronensaft

1 Banane(n)

1 Apfel

200 g Erdbeeren

4 EL Schokoladenraspel

Zubereitung

Den Quark mit Erdbeermarmelade und Zitronensaft verruhren und die
Toastscheiben damit bestreichen. Die Frichte klein schneiden und auf
dem Toast verteilen, zum Schluss mit Schokoladenraspel bestreuen. Bei
180 Grad 5 min. im Backofen Uberbacken, bis die Schokolade gut ge-
schmolzen ist.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
17.02.01 Lenchen

Toast mit Banane und Curry M

Zutaten fur 1 Portionen
1 Banane(n)

2 Scheibe/n Kase (z.B. Gouda)

Currypulver
2 Scheibe/n Toastbrot

Zubereitung



Einfach je eine halbe Banane in Scheiben schneiden und auf dem Toast
verteilen. Darlber etwas Kase geben und mit reichlich Currypulver wur-
zen.

Im Sandwichtoaster fertig backen.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
29.06.05 Nick76

Backwaren Torten

Bananentorte mit Schokosahne WM

Zutaten fur 1 Portionen

1 Tortenboden (Biskuitboden)
Aprikosenkonfiture
Banane(n)

2 Becher Sahne
2 Pck. Sahnesteif

1 Tafel Schokolade, Vollmilch

Zubereitung

Am Abend zuvor Schokolade und 2-3 Becher Sahne langsam erhitzen, bis
sich die Schokolade aufgeldst hat. Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen.
Den Biskuitboden mit Marmelade bestreichen. Die Bananen halbiert auf
dem Boden verteilen. Die Uber Nacht kaltgestellte Schokosahne mit 2-3
Packchen Sahnesteif schlagen und tber die Bananen geben.

Nach Belieben mit Schokostreuseln verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
17.08.04 cleverle_ag

Maulwurftorte 6 Ei M

Zutaten fur 12 Portionen

70 g Butter oder Margarine
75 g Zucker

2 Pck. Vanillezucker

6 Ei



100 g Haselnlusse, gemahlen
1 Pck. Backpulver

100 g Schokoladenraspel

3 Banane(n)
2 EL Zitronensaft

500 ml Schlagsahne

2 Pck. Sahnesteif
50 g Zucker
1 Pck. Vanillezucker

50 g Schokoladenraspel

Zubereitung

Fur den Ruhrteig Butter oder Margarine mit Handruhrgerat mit Ruhrbesen
auf hochster Stufe geschmeidig ruhren. Nach und nach Zucker und Vanil-
lezucker unterruhren. Eier trennen. Eigelb nach und nach unterrihren (je-
des Eigelb knapp 1/2 Minute).

Die Haselnusskerne mit Backpulver und Schokoladenraspeln mischen und
portionsweise unterruhren. Eiweil} steif schlagen und unterheben. Den
Teig in eine Springform (26 cm Durchmesser, Boden gefettet) fullen und
glatt streichen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen (180
Grad) schieben und 20-30 Minuten backen.

Den Boden aus der Form l6sen und auf einem Kuchenrost erkalten lassen.
Den erkalteten Boden so aushéhlen, dass ein etwa 2 cm breiter Rand ste-
hen bleibt.

Fur die Fullung die Bananen schalen, waagerecht halbieren, mit Zitronen-
saft betraufeln und in den ausgehdhlten Boden legen. Sahne mit Sahne-
steif, Zucker und Vanillezucker steif schlagen. Die Schokoladenraspel un-
terheben. Die Sahnemasse kuppelformig auf die Bananen streichen und
mit den Gebackkrumeln bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
25.02.03 Simone Hefner

Mikadotorte 6 Ei M

Zutaten fur 12 Portionen

6 Ei, (Boden)

125 g Zucker, (Boden)
100 g Haselnusse, gemahlene (Boden)



12 Tafel Schokolade, Vollmilch (Boden)

12 Tafel Schokolade, Halbbitter (Boden)
3 Banane(n), (Belag)

500 g Schlagsahne, (Belag)

2 Pck. Sahnesteif (Belag)
1 Pck. Vanillezucker, (Belag)

12 Tafel Schokolade, Vollmilch (Guss)

12 Tafel Schokolade, Halbbitter (Guss)
1 Pck. Konfekt (Mikadostabchen), (Guss)

Boden: Eigelb und Zucker verruhren, die Schokolade schmelzen und mit
den Haselnussen vermengen. Das Eiweil} steif schlagen und unterziehen.
Bei Heil3luft 160° ca. 15-20 Minuten backen, danach abkithlen lassen.
(Springform)

Belag: Die Bananen halbieren und auf den Boden legen. Von der flissigen
Sahne etwas beiseite stellen. Restliche Sahne und Sahnesteif fest schla-
gen und Uber die Bananen streichen.

Guss: Die Schokolade schmelzen und mit der Sahne vermischen und als
Guss uUber die Sahne streichen. Die Mikadostdbchen an die Schnittseite
des Tortensticks legen. Die helle Seite des Mikadostabchens nach aul3en
Uberstehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
25.05.04 loosi

Quark Bananen Torte ohne Boden 6 Ei M
glutenfrei, eigenes Rezept

Zutaten fur 8 Portionen

200 g Banane(n), geschalte

250 g Rohrzucker

1 Tute/n Vanillezucker (Bourbon)
2 Prisen Salz

1 kg Quark (Magerquark)

10 EL Mais oder Buchweizen, Hirse, Vollkorn gem.
150 g Mandeln, sul3e

12 Mandeln, bitter

100 g Nusse (Paranuss, Walnuss, Hasel), gemahlen
6 grolie Ei(er), getrennt

1 Zitrone(n), Schale + Saft

Zubereitung



Bananen zu Mus purieren +, bis auf Eiweil3, alle Zutaten zusammen mi-
schen, Eiweild mit einer Prise Salz sehr steif schlagen. + vorsichtig unter
den Teig heben.

In eine mit Backpapier ausgelegte 28 cm Springform giel3en.

Wer nur kleine Eier nimmt, kommt auch mit 26 cm Springform aus. Ca 80
min bei 160 ° C Umluft ohne vorheizen backen, unterste Rille, ein leeres

Blech rein, ( falls es Uberlauft) + gleich dartiber auf den Rost, stellen.
Sonst ca. 60 min bei ca. 180°C mit Ober- + Unterhitze, vorheizen. Fallt
etwas ein beim Abkuhlen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
08.03.05 Hans60

Sufe Mohrenkopftorte M

Zutaten fur 6 Portionen
12 grol3e Schokokusse (Mohrenkopfe)

500 g Quark (Magerquark)

4 Banane(n)
1 Tortenboden

Zubereitung

Nimm von jedem Mohrenkopf die Waffel ab und leg sie an die Seite (nicht
wegwerfen!). Nun die Mohrenkopfmasse zusammen mit dem Quark in ei-
ner Schussel mit dem Mixer vorsichtig auf kleinster Stufe verrihren. Nicht
zu lange sonst wird alles flussig. Die Bananen schneidest du in Scheiben
und belegst damit den Tortenboden. Anschlie3end die Masse dartber ge-
ben und gleichmallig verteilen. Damit die Masse fest wird stell die Torte
far ein paar Stunden in den Kuhlschrank.

Tipp: Die ubriggebliebenen Waffeln kannst Du auf Deiner Torte verteilen.

Sieht echt Klasse aus und schmeckt. Oder streu Schokoraspel dartber.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.10.03 Sissimuc

Bananen ge- + Uberbacken

Bananen im Ofen 3 Ei M

Zutaten fur 6 Portionen



6 Banane(n)

100 g Zucker

1TL Zimt

1 Zitrone(n), davon der Saft

Butter
3 Ei

5 dl Milch

3 TL Starkemehl
4 TL Zucker
Zitrone(n) - Schale, abgerieben

Zubereitung

In eine eingefettete feuerfeste Form die in Scheiben geschnittenen Bana-
nen schichtweise hineinlegen und jede Schicht mit einer Mischung aus Zu-
cker und Zimt bestreuen. Etwas Zitronensaft dartber traufeln und Butter-
flockchen darauf setzen.

Eigelb, Milch und Starkemehl verquirlen und tber die Bananen giel3en.
Eiweil3 steif schlagen, dabei Zucker (2) und Zitronenschale hinzufugen.
Unterziehen und Uber die Bananenschichten giel3en.

Im vorgeheizten Backofen bei 175° C 20 bis 30 Minuten goldbraun ba-
cken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.05.03 Netti29

Bananen Uberbacken 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

4 Banane(n)

1 Zitrone(n), den Saft
Honig

2 Eigelb
1 Pck. Vanillezucker
2 EiweilR

Butter
Puderzucker

Zubereitung

Die geschalten Bananen halbieren, mit Zitronensaft betraufeln und mit
Honig bestreichen. Nebeneinander in eine mit Butter ausgestrichene, feu-



erfeste Form legen. Eigelb mit Vanillezucker gut verruhren und das zu
steifem Schnee geschlagene Eiweild unter die Eigelomasse ziehen. Den Ei-
schaum auf die Bananen streichen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. G-
berbacken. Sofort mit Puderzucker bestaubt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.05.04 Ulkig

Gebackene Banane mit Honig und Sesam

Zutaten fur 2 Portionen
1 TL Butter

1 grol3e Banane(n)

1 kleine Banane(n)

1 Spritzer Zitronensaft
2 EL Honig

2 EL Sesam

Zubereitung

Fur 1 Erwachsenen und 1 Kleinkind ab 1 Jahr: Fruchtige Sul3speise fur
Babys und Kleinkinder

Butter in einer Pfanne schmelzen, inzwischen die Bananen schélen, langs
halbieren und mit Zitronensaft betraufeln. Die Bananenhalften in die Pfan-
ne legen und den Honig darauf geben. Nach etwa 2 Minuten wenden, mit
den Sesamsamen bestreuen und noch einmal 2 Minuten backen. Warm
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
30.08.03 Simone Hefner

Gebackene Bananen

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)
1 EL Butter
4 TL Zucker
Mandeln, Blattchen

Zubereitung

Bananen waschen, der Lange nach halbieren. Jede Halfte mit zerlassener
Butter bestreichen. Den Zucker dartber streuen und die Mandelblattchen
darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C 10 Minuten backen.
Einfach aus der Schale |6ffeln.



Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
17.11.04 ploepri

Gebackene Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Banane(n)

etwas Zitronensaft und Orangensaft
4 Tute/n Vanillezucker

1 Becher Sahne
etwas Rum

Zubereitung

Die Bananen ohne Schale in eine gefettete Auflaufform legen, mit Zitro-
nen- und Orangensaft betraufeln. Auf jede Banane 1 Tutchen Vanillezu-
cker streuen. 15-20 Minuten im Backofen backen. Banane auf Teller legen,
geschlagene Sahne dazu geben und alles mit Rum betraufeln.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
21.06.04 BirgitM

Gebackene Chili Bananen

Zutaten fur 6 Portionen
3 grol3e Banane(n), feste reife
1 Chilischote(n)
1 Limette(n)
50 g Mehl (Tempuramehl, ersatzweise eine Mischung aus Speisestéarke
und Mehl )
Salz
2 EL Kokosraspel
2 EL Sesam
Ol, zum Frittieren

Zubereitung

Jede Banane in 3 Stiucke schneiden und jedes Stuck noch einmal quer
halbieren.

Die Chilischoten aufschneiden, die Kerne entfernen (wegen der Scharfe
dabei mit Gummihandschuhen arbeiten oder sich nach der Bearbeitung
der Chilischoten die Hande waschen)



Das Fruchtfleisch im Morser zerstol3en oder klein hacken. Mit dem Limet-
tensaft vermischen und die Bananenstiicke darin wenden.

Das Tempuramehl mit 1/8 Liter Wasser und etwas Salz zu einem glatten
Teig verruhren. Kokosflocken und Sesam dazugeben. Jedes Bananenstuck
auf einen Holzspiel3 stecken, durch den zahen Ausbackteig ziehen und bei
160 Grad bis 175 Grad in der Friteuse oder in einem Topf im heil3en Fett
goldgelb ausbacken.

Die Bananen mit der restlichen Marinade betraufeln und noch heild servie-
ren.

Tipp: Chilisauce( am besten sufl3sauer aus Asien) oder pikantes Mango
Chutney passen gut dazu.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
18.03.04 otto42

Uberbackene Bananen

Zutaten fur 4 Portionen

4 Banane(n)

4 EL Zucker

4 EL Mandeln (Mandelsplitter)
4 EL Kokosraspel

50 g Butter

Zubereitung

Bananen schalen, langs halbieren und mit der Schnittflache nach unten in
eine ausgebutterte Auflaufform legen. Mit dem Zucker, den Mandelsplit-
tern und Kokosraspeln bestreuen. Dann mit der flussigen Butter betrau-
feln. Ca. 20 Min. bei 200 Grad im vorgeheizten Backofen tiberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

06.05.01 Ulla

Brei

Apfel Bananenbrei

Zutaten fur 1 Portionen

1 Apfel, reif

1 Banane(n), am besten uberreif
1 TL Zitronensaft



Zubereitung

Den Apfel waschen, vierteln, entkernen, schélen. Mit einer Gabel zerdru-
cken und sofort die Halfte des Zitronensaftes daruber geben, damit der
Apfel nicht braun wird. Banane ebenfalls mit Gabel zerdriicken und zum
Apfel mischen. Rest der Zitrone daruber und noch mal mischen.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
04.02.05 Helga87

Bananen Apfel Sahne M
(ab 10. Monat)

Zutaten fur 1 Portionen
2 Banane(n)
2 Apfel

1 TL Sahne

Zubereitung

Banane schélen, halbieren, 2 cm vom Endstiuck entfernen, Rest mit einer
Gabel fein zerdriicken und schlagen. Apfelhalfte in Schnitze teilen, Kern-
gehause entfernen und in den Entsafter geben. Bananenmus, Apfelsaft
und Sahne vermischen und sofort futtern.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
21.12.04 Mieseratte

Bananenhonig
gesund & lecker

Zutaten fur 10 Portionen

100 ml Orangensaft, frisch gepresster

2 Orange(n), unbehandelt, abgeriebene Schale

1 Zitrone(n), unbehandelt, abgeriebene Schale und Saft
50 ml Wasser

3 Banane(n)

1 EL Honig

Zubereitung

Orange und Zitrone heil3 waschen. Schale der Zitrone fein abreiben und
die Zitrusfrichte frisch entsaften. Alles mit Wasser mischen. Banane scha-



len, 2 cm von den Endstucken entfernen, Rest mit einem Purierstab zer-
musen. Bananenmus in das Saftgemisch einrthren, in einem kleinen Topf
langsam zum Kochen bringen, 5-10 Min. bei mittlerer Hitze kdcheln las-
sen, dabei mit einem Holzl6ffel haufig umruhren. Frichtemus heild durch
ein Sieb streichen, auf etwa 40 °C abkiuhlen lassen und den Honig einruh-
ren. Inzwischen 1 Joghurtglas mit Schraubverschluss mit kochendheil3em
Wasser ausspulen und umgedreht auf einem Geschirrtuch abtropfen las-
sen. Den Bananenhonig warm in das Glas fullen und es fest verschliel3en.

Tipp:

Dieser Bananenhonig ist geeignet fur Kinder ab dem 16. Monat als Brot-
aufstrich auf Butter-, Frischkase oder Quarkbrot zum Frihstuck oder tee-
I6ffelweise in Naturjoghurt oder Quark geruhrt als kleine Zwischenmahl-
zeit. Nach Gebrauch immer wieder gut verschlossen, héalt sich der Bana-
nenhonig 4-5 Tage im Kuhlschrank.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
28.08.02 Dragonfly-Lady

Birne Apfel Brei
ab dem 3. Monat

Zutaten fur Portionen
70 g Apfel

100 g Birne(n)

2 Tropfen Zitronensaft
100 ml Wasser

Zubereitung

Obst schalen, Kerngehause entfernen, in Stucke schneiden und mit den
Ubrigen Zutaten weich garen (ca. 5 Minuten). Gegebenenfalls anschlie-
Rend purieren.

Der Brei schmeckt auch mit Banane und Birne. Dazu 50g Banane mit 70g
Birne und 50 ml Wasser garen (74 kcal).

Oder nur Apfelbrei: 220g Apfel mit 100ml Wasser und 4 Tropfen Zitronen-
saft garen (110 kcal).

Die Obstbreie kbnnen eingefroren werden.

Brennwert p. P.: 83
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
19.10.03 Schlaftiger



eine Minute Bananenjoghurt M

Zutaten fur 1 Portionen

150 Natur Joghurt

1 Banane(n)
2 TL Honig, evt.
1 Prise Zimt

Zubereitung

Banane mit der Gabel zerdricken und mit den restlichen Zutaten ver-
mengen.

Den Honig weglassen, wenn der Joghurt Kleinkindern serviert wird, die um
1 Jahr alt sind.

Zubereitungszeit: ca. 1 Minuten
08.05.05 Maltal1993

Hirse Schoko Creme mit Banane M

Zutaten fur 1 Portionen

4 Banane(n)

6 EL Kakaopulver

4 TL Haselnusse, gerieben

1 Liter Milch

Zitronensaft, einige Tropfen
100 g Hirse

4 EL Quark, (20 % Fett)
16 Scheibe/n Banane(n), zum Verzieren

Zubereitung

Zutaten fur 1 Kleinkind ab 1 Jahr: Die Hirse mit heiRem Wasser im Sieb
ausspulen, mit Milch, Kakaopulver und Haselnlssen verrihren, in einem
kleinen Topf aufkochen und bei kleiner Hitze in etwa 40 Minuten ausquel-
len lassen. Bananen schalen, in den Brei geben und mit dem Purierstab
kurz durchpurieren. In ein Schalchen fullen, den mit einem TL cremig ge-
ruhrten Quark darauf setzen und einige mit Zitronensaft betraufelte Bana-
nenscheibchen als Garnierung drauflegen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

09.11.01 Simone Hefner



21.12.04 Mieseratte

Hallo !!

Noch "feiner " wird diese Nachspeise wenn die Hirse feingemahlen wird ;-

)

liebe GrufRRe Greta 01.07.2004 23:09

Dessert & Kompott

Apfelmusvariante, extrem lecker

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Apfel

2 Banane(n)

2 EL Zucker oder Ahornsirup
etwas Zimt

evt. Kardamom

Zubereitung

Die Apfel schalen und entkernen. In einem Topf mit Wasser bedecken
und zum Kochen bringen. In der Zwischenzeit die Bananen in Rader
schneiden und dazugeben. Gewurze dazu (auch Kardamom kommt gut),
Zucker nach Belieben, es geht bei manchen Apfeln auch ganz ohne!

Der Duft, der von den Bananen ausstromt, lockt ALLE an!!! Nach ca. 5-7
Min. Kochzeit alles purieren und fur Feinschmecker mit Sahnetupf servie-
ren. Schmeckt auch super auf Joghurt oder Milchreis!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.10.04 djnikki

Bananen Dessert M

Zutaten fur 4 Portionen
1/8 TL Muskat

1/8 TL Zimt

3 TL Honig (Bienenhonig)

125 g Joghurt
4 Banane(n)



Zubereitung

Bananen in Scheiben schneiden. Gewirze, Honig und Joghurt mischen.
Bananen dazugeben. Kuhlen. Essen. Ein Rezept, von dem man nicht so
schnell loskommt.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
04.07.02 Laxmy

Bananen Kirsch Quark M

Lowfat 30
14% Fett

Zutaten fur 1 Portionen
1 grol3e Banane(n)
100 g Kirschen, frisch

100 g Quark

100 g Joghurt (1,5%)
2 EL Saft (Fruchtsaft)
1 Prise Salz

etwas Zucker
1 TL Mandeln, gehobelt

Zubereitung

Die Banane schalen, in Scheiben schneiden. Kirschen entkernen und evt.
halbieren. Quark, Joghurt, Fruchtsaft verruhren und mit Salz und Zucker
abschmecken. Obst unterheben und 10 Minuten ziehen lassen. Mit den
Mandeln garniern und servieren.

Schmeckt auch mit anderem Obst.

Brennwert p. P.: 340

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.03.05 Babyschweinchen

Bananen Quark M

Zutaten fur 3 Portionen
1 kg Quark
3 Banane(n), (am besten feste, keine matschigen)

Zubereitung



Also, das Rezept hier ist nicht von mir, hab ich von einem Freund. lhr
nehmt die Quark, die fullt ihr in eine Schissel. Dann die Bananen in
Scheiben schneiden, am besten nicht zu dunn, unter den Quark mischen.
Kann jeder und schmeckt super, finde ich. Am besten stellt ihr das ganze
dann noch mal 10 Minuten in den Kuhlschrank.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
27.11.03 Die_Paprika

Bananen Schokoladen Quark M

Zutaten fur 4 Portionen
100 g Schokolade, Zartbitter

500 g Quark, Magerquark
100 g Zucker

2 EL Milch

200 g Schlagsahne

1 Pkt. Vanillezucker
1 Zitrone(n)
2 Banane(n)

Zubereitung

Schokolade im warmen Wasserbad schmelzen lassen, Quark, Zucker und
Milch glatt rihren. Sahne und Vanillezucker steif schlagen. Zitrone aus-
pressen. Banane schéalen, in Scheiben schneiden und mit dem Zitronensaft
betraufeln. Geschmolzene Schokolade unter den Quark ruhren. Sahne un-
terheben. Ein paar Bananenscheiben beiseite legen. Restliche Bananen-
scheiben unter die Creme heben. Creme in eine Schussel fullen und mit
den zuruckbehaltenen Bananenscheiben garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
03.06.01 Hilda

Bananen Sesam Dessert M
fur Uberreife Bananen

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n), sehr reife
20 g Sesam

10 g Butter



3 EL Honig, flussig
1 EL Zitrone(n)

400 g Eis, Vanille

Zubereitung

Bananen schélen, langs teilen. Pfanne mit Butter erhitzen und Sesam
darin anbraten. Die Bananen dazugeben mit Honig und Zitrone wirzen
und von beiden Seiten braten bis die Bananen schdn glasig und etwas ge-
braunt sind. Der Sesam sollte an den Bananenhélften kleben bleiben. Vier
Eisschalen mit Eis fullen und die heillen Bananen darauf verteilen, evtl.
noch ein Tupfen Sahne obenauf.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
23.03.04 momomonica

Bananencreme 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Pck. Gelatine

3 Banane(n)

75 g Zucker

3 Ei

250 ml Sahne
1 Pck. Sahnesteif

Zubereitung

Gelatine nach Anweisung aufweichen. Bananen mit dem Mixer purieren.
Zucker und Eier schaumig ruhren. Sahne und Sahnesteif zu Schlagsahne
schlagen. Alles gut vermischen und in Schusselchen aufteilen. 2 Stunden
kalt stellen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.06.03 acigrand

Bananenmousse 3 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

3 Eigelb
100 g Zucker



2 Banane(n)
4 cl Bananenlikor

300 ml sulRe Sahne

Schokoladensauce
einige Banane(n)

Zubereitung

Eigelb und Zucker schaumig ruhren. Bananen zerdricken und mit Likor
abschmecken. Alles vermischen, zum Schluss die steif geschlagene Sahne
unterziehen. Mousse in Portionsschalen verteilen, mit Schokoladensauce
und Bananenscheiben garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.03.01 Icefire

Bananenpudding mit Schokolade M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Pkt. Puddingpulver, Banane
2 Banane(n)

12 Tafel Schokolade, (Vollmilch)

3 EL Sahne

Zubereitung

Zuerst die Vollmilchschokolade zerteilen und zusammen mit der Sahne in
eine Tasse geben und im Wasserbad schmelzen lassen. Die Bananen in ca.
0,5 cm dicke Scheiben schneiden und mit der geschmolzenen Schokolade
auf einer Seite glasieren.

Danach den Bananenpudding laut Anweisung zubereiten. Die Schusseln
unten mit einem Teil der glasierten Bananenscheiben auslegen, zur Halfte
mit Pudding auffillen, noch mal mit einer Schicht Bananenscheiben ausle-
gen und die Schussel bis oben mit Pudding auffullen. Der Pudding kann
oben mit der geschmolzenen Schokolade verziert werden (einfach mit dem
Pinsel auftropfen lassen) um das ganze optisch abzurunden.

Abkuhlen lassen und geniel3en.

P.S.: Unbedingt reifere Bananen verwenden...frische sind zu hart und ge-
schmacklich nicht optimal.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
03.02.04 Liss

Hallo zusammen



Nehme an Stelle von Puddingpulver, Banane, 0,75 | Milch , mit

1 Prise Salz + 1-2 Tuten Bourbon Vanille Zucker, ca 3 El Vollrohrzucker +
2 reife Bananen auf kochen,

in 0,25 | kalte Milch 100 g Mondamin aufgelost , in die kochende Milch ein-
riuhren, auf kochen ca 2-4 min kochen. Dann weiter wie im Rezept ange-
geben .

Mit freundlichen Grif3en Hans 28.06.2005 11:24

Bananenreis M
2 Portionen

2 Tassen Naturreis ( Mittelkorn)
4 Tassen kochendes Wasser
1-2 sehr reife Banane

3 El Rosinen

1 Prise Salz

2-3 El Vollrohrzucker

ca 750 ml Milch

ca 250 ml Milch

70 - 80 g Mondamin

1 Tute Bourbon Vanille Zucker
3 El Rum 54 %

Reis + Bananen Rosinen, Salz + Zucker ins kochendes Wasser geben, Hit-
ze klein stellen, Deckel drauf, ca 35 -40 garen.

Mondamin in 250 ml kalte Milch einweichen

Wenn Reis fertig, Milch drauf, umrihren, + auch den eingeweichten Mon-
damin.

Kochen ca 3-5 min. bis es sich verfestigt hat.

Topf von der Hitze , den Rum zufligen + servieren.

Veranderung

An Stelle von Mondamin

Ca 5-8 El Mais gem , einweichen.

Auf den fertig gekochten Reis + die Milch geben, ruhren , Hitze kurz hoch
stellen, aufkochen, wenn's an fangt zu blubbern, Hitze aus, Deckel drauf,
ausquellen lassen , ca 10 min.

Umruhren, Rum dazu , ... + servieren

Kann als Hauptmabhlzeit, + aber auch abgekuhlit als Dessert ,
wer will, dann noch steif geschlagenes Eiweil3 + st3e Sahne darauf
wenn mit Eiweil3, das Eigelb noch in die Milch geben
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Bananensplit 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Liter Vanilleschote(n)
1 EL Kakaopulver

Y, Liter Milch

1 Eigelb

1 EL Zucker
1 TL Mehl

400 g Sahne

4 Banane(n), reife
400 ml Vanille - Creme
2 EL Preiselbeerkompott

Fur die Schokoladensauce Vanilleschote langs aufschlitzen und Mark her-
auskratzen. Kakaopulver mit 3 Essloffeln Milch glatt rUhren. Restliche
Milch mit Vanillemark und dem angeruhrten Kakaopulver bis knapp unter
den Siedepunkt erhitzen.

Das Eigelb mit dem Zucker in einen zweiten Topf geben und zu einer
schaumigen Creme aufschlagen. Das Mehl darunter mischen. Die heil3e
Kakaomilch unter standigem Ruhren langsam dazugiel3en und erhitzen,
bis die Sauce dickflussig ist. Topf von der Kochstelle nehmen und die Sau-
ce unter haufigem Umruhren erkalten lassen.

Die Sahne steif schlagen. Etwa ein Drittel davon unter die Schokoladen-
sauce ziehen, den Rest in einen Spritzbeutel fullen.

Die Bananen schélen, langs halbieren und auf Dessertteller legen. Mit
Schokoladensauce tberziehen. Das Vanilleeis neben den Bananen anrich-
ten. Mit der restlichen Sahne garnieren und tber jede Portion etwas Prei-
selbeerkompott geben.

Brennwert p. P.: 660
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
19.06.03 Marina25

Englische Nachspeise M

Trifle M

Zutaten fur 10 Portionen

3 Pck. Gotterspeise, verschiedene Sorten (Wackelpudding)
Loffelbiskuits

Milch



1 Banane(n)
1 Pck. Puddingpulver, Vanille-Bourbon (oder anderen Geschmack)

Schlagsahne

Zubereitung

Die Loffelbiskuit auf dem Boden einer Schissel auslegen. Den ersten Wa-
ckelpudding vorbereiten (wie auf Packung beschrieben) und dartber gie-
Ren. Erkalten lassen. Den zweiten Wackelpudding vorbereiten, etwas ab-
kihlen lassen. Dann daruiber giel3en. Den dritten Wackelpudding nur mit
der Halfte des Wassers anrtiihren. Wenn es aufgeldst ist, die andere Halfte
mit Milch anrthren. Erkalten lassen und daruber giel3en. So dass drei
Schichten entstehen. Eine Banane in Scheiben schneiden und darauf le-
gen. Den Vanillepudding anruhren und daruiber giel3en. Zum Schluss die
Sahne oben drauf verteilen, darauf bunte Streusel garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
16.06.03 Aimee

Erdbeer Bananen Nachtisch

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Erdbeeren

3 Banane(n)
Vanillezucker
Zitronensaft

Zubereitung

Die Erdbeeren gut waschen und halbieren bzw. vierteln, die Bananen hal-
bieren und in kleine Stiicke schneiden. Alles in einer Schiissel untereinan-
der heben. Nach belieben mit Vanillinzucker und Zitronensaft abschme-
cken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

07.08.02 angi206

Frichte Polenta M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Liter Milch (Magermilch)

3 EL Weintrauben
250 g Maisgriel3 (Polenta)



1 EL Kokosraspel

1 Prise Zimt

1 Prise Vanillezucker

4 EL Honig (Akazienhonig)
1 Banane(n)

1 Kiwi

1 Birne(n)

1 Orange(n)

3 EL Pistazien

Zubereitung

Milch mit Weintrauben kurz kochen. Topf von der Herdplatte nehmen und
Polenta, Kokosraspeln, Zimt, Vanillepulver und Honig einrihren. Ausquel-
len lassen. In 4 Dessertschalen fullen und in den Kiuhlschrank stellen. Das
Obst schalen und in kleine Sticke schneiden. Auf Polenta verteilen. Pista-
zien in einer Pfanne ohne Fett kurz anrdsten und Uber das Ganze vertei-
len.

Brennwert p. P.: 629
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
26.02.02 ScholzWohlers

Fruchtiges Kokosdessert 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

2 Stuck Kokosnuss, geteilt, Milch aufgefangen, Fruchtfleisch ausgeldst u.
fein gehackt

20 ml Rum, weil3

6 Blatt Gelatine, weil3

3 Ei, getrennt
70 g Zucker, braun

200 g Sahne, geschlagen

1 Kiwi, gehautet, in Scheiben geschnitten, diese geviertelt
125 g Himbeeren, puriert

1 Limone(n), Schale abgerieben, Saft ausgepresst

2 Banane(n), geschalt, halbiert, in Scheibchen geschnitten

50 g Schokolade, weil3, geraspelt
30 g Mandeln, Blattchen, gerdstet

Zubereitung

Die Gelatine in etwas Wasser einweichen. Die Bananenstiickchen mit dem
Limonensaft tranken. Kokosschnitzel, Limonenschale, Himbeeren und Rum



vermischen. Eiweil} steif schlagen. Eigelb mit Zucker im Wasserbad
schaumig aufschlagen. Kokosmilch auf ca. 80°C erhitzen. Die ausgedruck-
te Gelatine darin auflésen. 1/4 der Himbeer-Kokosmasse unter die Gelati-
ne-Masse ruhren. Dann sofort unter den Rest der Kokosraspelmischung
ruhren. Nun die Sahne, das geschlagene Eigelb und das steife Eiweild mit
dem Kokos-Himbeer-Mix vorsichtig verrihren. Die Masse zum Erstarren in
den Kuhlschrank stellen. Mit einem Eisportionierer, oder einfach 2 grol3en
Loffeln, Nocken von der Creme abstechen. Auf Desserttellern anrichten.
Bananen, Kiwi, Schokolade und Mandeln mischen, und dekorativ um die
Nockerl anrichten. Ausgarnieren mit Staubzucker und Melisseblattchen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
06.06.05 M4162

Fruchtspiel3e mit Schokoglasur M

Zutaten fur 1 Portionen
Banane(n)
Erdbeeren
Apfel
Ananas
Birne(n)

Kuverture

Zubereitung

Das Obst in mundgerechte aber auf keinen Fall in verschiedener Reihen-
folge auf die Spiel3e stecken. Es sollte jedoch an einem Ende genug Platz
sein, um sie noch gut halten zu kénnen. Die Kuvertire nach Packungsan-
weisung erhitzen.

Die Fruchtspiel3e auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und
sie dort mit der Schokolade ubergiel3en. Das erfordert etwas Geflhl, dass
genug Schokolade fur alle Spiel3e da ist. Sollten nicht alle Spiel3e auf das
Blech passen, am besten ein zweites nehmen. Die Spiel3e auf dem Blech
erkalten lassen. Vor dem Verzehr im Kuhlschrank lagern. Auf Party sind
sie besonders beliebt wegen ihrer Frische. Mdglich sind Varianten mit an-
derer Schokolade. Die musste dann kleingeraspelt und im Topf geschmol-
zen werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.11.03 Dalu



Gegrillte Bananen

Zutaten fur 6 Portionen

6 Banane(n)

100 g Nusse (z.B. Haselnuss, Walnuss, Pekannuss, Cashewkerne etc.),
gemischt

4 EL Honig

Zubereitung

Die Bananen mit Schale auf den Grill legen und so lange ridsten, bis die
Schale ganz dunkel (schwarz-braun) ist. Die Nussmischung grob durchha-
cken und mit reichlich Honig gut vermengen. Die Schale der gegrillten Ba-
nanen aufschneiden und mit der Honig-Nuss-Mischung betraufeln.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
09.06.05 Millyneo

Himbeeren mit Banana Cream M

Zutaten fur 2 Portionen
300 g Himbeeren

1 Banane(n)

1 Zitrone(n)

100 g Joghurt (Magerjoghurt)
2 TL Ahornsirup

2 Rippe/n Schokolade (Bitter)

Zubereitung

Himbeeren auftauen. Banane, Zitrone, Magerjoghurt und Ahornsirup mi-
xen, dann den Schaum Uber die Himbeeren giel3en. Die Schokoladeripp-
chen raspeln und druberstreuen.

Wahlweise kann man statt Himbeeren auch eine (gefrorene) Beerenmi-
schung nehmen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
23.02.05 jules21

Die Zitrone mixen? Nur den Saft oder auch das Fruchtfleisch?
Sylvia 26.02.2005 11:40



Indonesisches Bananendessert M

Zutaten fur 4 Portionen
4 grolie Banane(n)

1 EL Mehl

2 EL Zucker

1TL Zimt

1 Dose/n Kokosmilch

1 TL Butter

Zubereitung

Beide Enden der ungeschalten Bananen abschneiden. In einem Siebein-
satz Uber Wasserdampf im geschlossenen Topf 5 Minuten dampfen.

In der Zwischenzeit Mehl, Zucker und Zimt in einem Topf gut vermischen
und nach und nach die Kokosmilch unterrihren. Alles zum Kochen bringen
und cremig einkochen, dabei immer wieder umrihren. Zuletzt die Butter
in der Sauce schmelzen lassen. Die Bananen vorsichtig schalen und mit
der Sauce Ubergiel3en.

Varianten: ¥ Becher Naturjoghurt unter die Sauce rihren oder die ge-
schalten Bananen in etwas Butter braten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
20.10.04 Ballala

Joghurt Zwerge M
Zutaten fur 8 Formchen von je 1/8 | Inhalt

Zutaten fur 8 Portionen
10 Blatt Gelatine, weilRe

500 g Joghurt, (3,5 % Fett)
2 Banane(n)

1 Zitrone(n), den Saft

50 g Himbeeren

50 g Heidelbeeren

Zubereitung

Die Gelatine etwa 10 Minuten in kalten Wasser einweichen.
Den Joghurt, die Bananen und den Zitronensaft purieren. Je eine Halfte
mit den Heidelbeeren und den Himbeeren purieren.



Die Gelatine bei schwacher Hitze in einem Topf auflosen und die Menge
teilen. Den Himbeer- und den Heidelbeerjoghurt jeweils |6ffelweise unter
die Gelatine ruhren.

Die Formchen mit kaltem Wasser ausschwenken. Je 4 Formchen mit den
Joghurts fullen, mindestens 4 Stunden kuhl stellen, dann stlrzen.

pro Portion: 9 g Eiweil3; 5 g Fett; 10 g Kohlenhydrate

Brennwert p. P.: 120
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
08.12.04 Whooly

Kokosbananen mit Orangencreme 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
3 Orange(n), unbehandelt
4 Blatt Gelatine, weil3e

3 Ei

90 g Zucker
3 EL Zitronensaft

200 g Joghurt

200 ml Schlagsahne

100 g Kokosraspel
4 Banane(n)

2 EL Butter

Zubereitung

Orangen waschen, trocken tupfen, Schale abreiben und Saft auspressen.
Gelatine in Wasser einweichen. Eier trennen. Eigelbe mit 70 g Zucker in
einer Metallschussel cremig ruhren. Mit 2/3 der Schale, Orangensaft, 2 El
Zitronensaft im heil3en Wasserbad aufschlagen. Gelatine nach Packungs-
anweisung auflésen und unter die Creme ziehen. Den Joghurt unterrih-
ren, 30 Minuten kihlen. Sahne und Eiweil3 getrennt steif schlagen, nach-
einander unter die Creme ruhren und nochmals 2 Stunden kuhlen. Kokos-
raspel rosten. Bananen schalen, mit 1 El Zitronensaft betraufeln. Butter in
einer Pfanne erhitzen, tGbrigen Zucker darin schmelzen. Bananen rundum
darin karamellisieren. Anrichten, mit Kokosraspeln und restlicher Oran-
genschale bestreuen. Creme dazu reichen.

Brennwert p. P.: 640
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten



08.05.02 Elli K.

Lebkuchen Bananen Creme M

Zutaten fur Portionen
3 grol3e Banane(n), reif
1 Orange(n), Saft davon

300 g sulRe Sahne

4 EL Zucker
3 TL Lebkuchengewtirz
2 EL Rum

50 g Schokolade, Zartbitter

50 g Schokolade, weil}

Zubereitung

Zubereitung: Die Bananen mit dem Orangensaft purieren. Die sul3e Sah-
ne mit dem Zucker steif schlagen, mit dem Bananenpuree und dem Leb-
kuchengewirz vermengen. Mit dem Rum parfumieren. Die Schokolade
grob hacken, zur Creme geben und vermengen. Gut gekuhlt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
03.12.03 Dragonfly-Lady

Melone & la Creme M

Zutaten fur 2 Portionen
1 Banane(n)
400 g Melone(n) (Wassermelonenfruchtfleisch)

150 g Natur-Joghurt

1 Prise Zimt
Minze - oder Melisseblattchen zum Garnieren

Zubereitung

Obst purieren, zusammen mit dem Joghurt im Mixer kraftig mischen, mit
Zimt abschmecken, noch mal gut mischen, in Glaser fullen und garnieren.
Will man die "Melone a la Creme" als Dessert servieren, dann 2 Bananen,
400 g Wassermelonenfruchtfleisch und 300 g Joghurt nehmen, eventuell
mit etwas Zucker suf3en. Dessert fur 4 Personen



Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
08.10.03 Aurora

Hallo Aurora,

habe es als Dessert gemacht mit einer Cantaloup-Melone oder wie die hei-
Ren. Hab noch einige zerstoRene Kardamomsamen dazugegeben und Zit-
ronensaft. Zucker war nicht ndtig. Sehr lecker und das richtige fur einen
Sommerabend.

Lieben Dank Clarissa 05.06.2005 12:28

Nuss Genuss M

Zutaten fur 2 Portionen
20 g Mandeln, gemahlen
2 Banane(n)

200 ml Milch

200 ml Pfirsichsaft oder Pfirsichnektar
2 Pfirsiche, in Spalten zum Dekorieren

Zubereitung

Die Bananen im Mixer purieren. Milch und Saft zugeben, kraftig durchmi-
schen, Mandeln zugeben und durchmischen, sofort in Glaser abftullen, mit
einer Pfirsichspalte garnieren und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
06.10.03 Aurora

Orangen Apfel Quarkspeise M

Zutaten fur 6 Portionen
500 g Quark (Magerquark)

100 g Joghurt

2 Apfel

1 Orange(n)

1 Banane(n)

n. B. Zucker oder Sul3stoff
2 Pck. Vanillezucker



Zubereitung

Den Quark mit dem Joghurt verrithren. Die Apfel schalen und raspeln.
Den Saft einer Apfelsine ausdriucken. Die Banane (nhaturlich) schéalen und
in Scheiben schneiden. Alles unter die Quark-Joghurt-Masse mischen, den
Vanillezucker unterrihren und nach Belieben mit Zucker oder Suf3stoff
nachsufen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.08.04 Nanat_nl

Orangenkorbchen 1 Eigelb M

Zutaten fur 2 Portionen
2 Orange(n)

1 Eigelb

1 EL Zucker

1 EL Rum

2 Banane(n)
2 Walnusse

4 Weintrauben

1 EL Schokolade, weil3e, gerieben

125 g Sahne

Zum Verzieren:
Orange(n) - Stucke
Banane(n) - Scheiben

Schokolade, gerieben

Zubereitung

Von den Orangen jeweils einen Deckel abschneiden, das Fruchtfleisch aus
den Orangen herausldsen und so beide Fruchte aushohlen. Fruchtfleisch in
ein Sieb geben, damit der Saft abtropft. Aus den Deckeln kleine Henkel
schneiden, die spater auf die Korbchen gesetzt werden. Eigelb mit Zucker
und Rum schaumig ruhren. Orangenfruchtfleisch klein schneiden. Banane
in Scheiben schneiden, Nusse klein hacken, Weintrauben halbieren. Alles
mit der Schokolade unter die Eigelbmasse ruhren, Sahne steif schlagen
unterheben. Dieses Gemisch in die ausgehdhlten Orangen fullen, mit
Frichten und Schokolade nach Phantasie verzieren. Henkel auf die Korb-
chen setzen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
23.05.05 Dragonfly-Lady



Polenta mit Himbeer BananensofRe M

Zutaten fur 4 Portionen

500 ml Milch

80 g Maisgriel3 (Polenta)

2 EL Honig

300 g Himbeeren

2 Banane(n)

1 EL Honig

1 Msp. Vanille (Naturvanille)

Zubereitung

Polenta in die kalte Milch geben und unter stdndigen Ruhren aufkochen.
Kurz kochen lassen, den Topf vom Herd nehmen, Honig unterrihren und
den Brei 10 Minuten nachquellen lassen.

AnschlieRend nochmals durchrihren und in Schalen verteilen. Fur die So-
Re die Himbeeren, Bananen, den Honig und die Vanille purieren und alles
Uber der Polenta verteilen.

Brennwert p. P.: 250
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.12.04 Saeros

Quarkspeise M

Zutaten fur 6 Portionen
250 g Quark

250 ml Milch

2 Vanillezucker
75 g Zucker
Zitrone(n), den Saft davon
2 Banane(n)
2 Apfelsine(n)

125 ml Sahne, geschlagen

Zubereitung

Quark durch ein Sieb streichen. Milch, Zucker und Geschmackszutaten
unterrihren und mit dem Schneebesen locker schlagen. Das Obst klein



schneiden und untermengen. Etwas Obst zum Garnieren zurickbehalten.
Zum Schluss die Schlagsahne unterziehen, die Speise in eine Glasschussel
fallen und mit dem restlichen Obst garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
21.02.05 hummell1l3

Schneller Bananennachtisch M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)

1 Tafel Schokolade, Vollmilch

evt. Eis (Vanille), Schlagsahne, Joghurt, Zimt,...

Zubereitung

Bananenschale an einer Seite einritzen, Schokolade in Stuckchen hinein-
stecken, fest mit Alufolie umwickeln und ca. 10 min. bei 180°C im Back-
ofen backen. Nach Geschmack einen Klecks Eis, Joghurt usw. draufgeben
und aus der Schale l6ffeln.

Wir haben das Ganze immer im Sommer beim Grillen gemacht und die
Bananenpackchen einfach in die Glut gelegt.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
14.08.04 Mausejulchen

Schoko Quarkbanane M
nach meiner Art

Zutaten fur 1 Portionen
1 Banane(n)
1 Pck. Kuchenglasur, dunkel

1 Pck. Schokolade, Streusel, dunkel
1 Becher Joghurt

1 Becher Quark

Zubereitung



Die Banane in kleinere Stuckchen schneiden. Danach die Kuchenglasur
erhitzen, bis sie flussig ist. Den Joghurt und den Quark vermischen und
die Menge nehmen, die man braucht, um die Banane mit mitteldicker
Schicht zu bestreichen. Die Glasur Uber die Bananenstuckchen gie3en und
Schokostreusel darauf streuen. Die Banane fur 30-45 Minuten in den
Kuhlschrank stellen. Danach mit dem Quark-Joghurt-Gemisch bestreichen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
07.12.04 Rennmausbaby

Winterdessert
Christas

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)
2 Birne(n)
4 Aprikose(n), getrocknet
2 EL Rosinen in Rum
2 EL Walnusse, gehackt
1 EL Zucker, braun
etwas Zimt
2 TL Butter
Eis, Vanille

Zubereitung

4 Stucke Alufolie vorbereiten und etwas mit der Butter bestreichen. Das
Obst schalen und in Sticke schneiden und auf die 4 Alufolienstiicke vertei-
len. Zimt, Zucker und etwas Butter auf das Obst geben und die Folie zu
Packchen verschlieRen. Die Packchen im Ofen bei 180°C ca. 25 min ba-
cken, zum Servieren 6ffnen und jeweils eine Kugel Vanilleeis darauf ge-
ben.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
08.01.03 Sivi

Eis +

Banana Split Ice Cream M
verfeinertes Vanilleeis

Zutaten fur 5 Portionen



1 kg Eis (Vanille)

3 Banane(n)

125 ml Sauce (Schokoladendessertsauce)
150 g Mandeln, Splitter

4 EL Rum, braun

Zubereitung

Das Vanilleeis soweit antauen lassen, dass es ruhrbar wird. Es darf kei-
nesfalls zu flissig werden. Bei normalen Eissorten dauert das ca. 1 Stunde
im Kuhlschrank, 30 Minuten bei Zimmertemperatur. Bei Langnese cremis-
simo dauert es nur 2-3 Minuten. Wichtig ist, dass das Eis absolut frisch ist.
Die Bananen in Stuckchen schneiden und mit der Schokoladensauce, den
Mandelsplittern und dem Rum unter das Eis ruhren. Essen Kinder mit,
kann der Rum weggelassen oder, z.B. durch Karamellsauce, ersetzt wer-
den. Nun das Eis sofort wieder einfrieren.

Nach ca. 1 Stunde kann es serviert werden. Zur Sicherheit (insbesondere
im Sommer) spatestens 24 Stunden nach der Zubereitung verzehren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
14.05.05 Kartoffelkafer

Bananas Foster M
Flambierte Bananen mit Eis

Zutaten fur 4 Portionen
4 Port. Eis, Vanille (ca. 200 g)

50 g Butter

3 EL Zucker, brauner
Y4 TL Zimt

4 Banane(n), kleine
4 EL Bananenlikor

4 EL Rum

Zubereitung

Eiscreme auf 4 Tellern verteilen. Butter mit Zucker und Zimt in einer brei-
ten Pfanne unter Ruhren erhitzen, bis Butter und Zucker geschmolzen
sind.

Bananen schélen, langs und evtl. auch quer halbieren und in der Pfanne
ca. 3 Min. erwarmen, dabei mit dem Sirup betraufeln.

Bananenlikdr und Rum oder Whiskey dazugeben und sofort mit einem
langen Streichholz anziinden. Die Flammen erldschen lassen, die Bananen
zusammen mit der Eiscreme anrichten.



Brennwert p. P.: 260
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.10.02 Ronomu

Bananen Eis M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Banane(n)
80 g Zucker

100 ml Milch

100 ml Sahne
1 EL Zitronensaft

Zubereitung

Alle angegebene Zutaten miteinander purieren und in den laufenden Eis-
bereiter geben.
Ca. 20-30 Minuten ruhren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
18.02.03 Thomasss

Dieses Eis ist super lecker. Vor allem wenn man dazu heif3e Schokoladen-
sol3e ist. Ganz wunderbar.

Elli K. 24.02.2003 11:07

Das Eis ist extremslecker :0) kann nur jedem empfehlen es nachzuma-
chen.

Da ich keinen Eisbereiter habe bereitete ich es per Hand zu. Also ich habe
die ganze Geschichte 20 Min. gertihrt und dann in den Kiuhlschrank ge-
stellt. Ist vielleicht etwas aufwendig aber es lohnt sich.

Das Eis gibt es jetzt 6fters.21.06.2003 20:38

also ich hab die Milch und die Sahne fur ca 15min ins Gefrierfach gelegt,
die Bananen einfach aus dem Kuhlschrank geholt, so spare ich mir das e-
wig lange ruhren da ich auch kein Eisbereiter habe.

schmeckt echt lecker 25.08.2003 00:01



Bananen Schoko Eislutscher M

Zutaten fur 12 Portionen
500 g Banane(n), geschalte, reife
150 g Honig, flussiger, z.B. Akazienhonig

250 g sulRe Sahne
2 EL Rum

Kuchenglasur, Schokolade

200 g Schokolade, Bitter
4 EL Ol (Erdnussol)

Zubereitung

Bananeneiscreme:

Bananen in Stucke schneiden, mit Honig und Rum fein purieren. Sahne
steif schlagen und vorsichtig unter das Puree heben. Die Masse in Eis-
lutschformen fillen, in TiefkUhlfach mindestens 3 Stunden gefrieren las-
sen.

Schokoladenglasur:

Fur die Glasur die Schokolade mit dem Erdnussdl im heil3en Wasserbad
schmelzen.

Eine Platte im Tiefklhlfach vorkuhlen. Eislutscher vorsichtig aus den
Formchen l6sen. Dazu die Formchen kurz unter fliesendes, warmes Was-
ser halten.

Die Eislutscher auf die vorgekuhlte Platte legen und nochmals im Tiefkuhl-
fach fest werden lassen.

Eislutscher in der Schokoladenglasur kurz drehen, wieder zurtck in das
Tiefkthlfach und vollstandig erstarren lassen.

Tipp: die Lutscher stehen toll in einer mit Eiswurfeln gefullten Schissel
aus.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

09.11.03 Minzie

Bananeneis M

Zutaten fur 4 Portionen
3 Banane(n), (reif)

200 ml Sahne

200 ml Milch (Vollmilch)
1 TL Vanille - Extrakt oder



1 Flasche Buttervanille-Aroma
75 g Zucker

Zubereitung

Die Zutaten werden jeweils im Mixer gemischt und zerkleinert.

Sahne kann (teilweise oder ganz) durch Milch ersetzt werden. Statt Sahne
und Milch kann auch Joghurt, Magermilch, Sauermilch oder Quark ver-
wendet werden. Die Mischung ins Gefrierfach stellen und alle 15 Minuten
mit dem Handruhrer durchrihren, bis sie fest wird. Besser geht es mit ei-
ner Eismaschine, die nimmt die lastige Arbeit ab, und das Eis wird beson-
ders cremig.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.02.04 julie090476

Einfaches Bananeneis M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Banane(n)
4 EL Zucker

120 ml Milch

100 ml Sahne
1 EL Zitronensaft

Zubereitung

Die Bananen purieren, alles miteinander mischen und fiur 20-30 Minuten
in die Eismaschine geben.

Man kann das naturlich auch alles ohne Eismaschine machen, dazu die
Masse in ein Gefald fullen und ins Gefrierfach stellen. Nach einer Stunde
umriuhren, dann fur nochmals zwei Stunden weiterfrieren lassen

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
14.12.04 Axo

Eiskakao M

Zutaten fur 1 Portionen
1 Kugel/n Eis, Vanille

12 Tasse/n Milch
12 Banane(n)



1 Prise Kakaopulver
1 Prise Zimt

Zubereitung

Die Banane in Stuckchen schneiden und mit den anderen Zutaten in ein
hohes Gefald geben. Mit dem Mixer verquirlen.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
16.11.04 ploepri

Frozen Banana Daiquiri M

Zutaten fur 1 Portionen

6 cl Rum, weil3

2 Limette(n), den Saft davon
1 TL Sirup (Zuckerrohrsirup)

1 Banane(n), reif

Eis

Zubereitung

Alle Zutaten im Mixer zu einer dickflissigen Konsistenz mixen. In ein Glas
gieflen und mit einem dicken Trinkhalm servieren.

Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten
10.10.02 Ronomu

Gebratene Banane mit Vanille Eis M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)
2 Zitrone(n), den Saft

30 g Butter
4 EL Anis - Aperitif
1 EL Zucker
1 Msp. Zimt

8 Kugel/n Eis, Vanille

1 EL Mandeln, gerdstete Blattchen
100 ml Sauce (Orangen-Solie)



Zubereitung

Die Bananen mit Zitronensaft betraufeln und in heil3er Butter von jeder
Seite 1 Minute braten. Auf Tellern anrichten. Das Bratfett sofort mit Anis-
Aperitif abloéschen. Zucker und Zimt zufigen und unter Ruhren erhitzen.
Uber die Bananen geben. Je zwei Kugeln Vanille-Eis dazulegen und dar-
Uber Mandelblattchen streuen. Orangen-Sol3e dazureichen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
07.08.02 hweirich

Honigbananen 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

2 Banane(n)

2 EL Mehl

2 EL Speisestarke

250 ml Ol, geschmacksneutral
4 EL Honig

1 Eigelb

2 Kugel/n Eis (Vanilleeis)
Nusse (Nusssplitter)

Zubereitung

Banane je in 3 Teile schneiden, dann mit Mehl betupfen.

Speisestarke mit dem Eigelb und dem Honig verrithren. Ol (oder Fritose,
mit frischem Fett!)in einem Topf erhitzen. Bananen hineinhdngen/legen.
nach ca. 4-6 Min. herausholen. Am besten noch heil3, 3 Bananenstucke
mit einer Kugel Vanilleeis, daruber Nusssplitter, servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.04.02 katpie

Malaysischer Fruchtsalat M

Zutaten fur 2 Portionen

1 Ananas, frisch

1 Zitrone(n), den Saft

2 Banane(n)

2 Mango(s)

100 g Papaya, reif

100 g Melone(n) (Honigmelone)



100 g Melone(n) (Wassermelone)
4 Litschi(s), aus der Dose (frisch)
2 Kugel/n Eis, Vanille

25 g Kokosraspel

Zubereitung

Die Ananas langs halbieren und das Fruchtfleisch vorsichtig herauslésen,
ohne die Schale zu beschadigen. Das harte Mittelteil der Ananas entfernen
und das Fruchtfleisch in kleine Wurfel schneiden. Den Limonen- oder Zit-
ronensaft in die Ananashéalften traufeln. Die Ubrigen Fruchte hauten und
entkernen, klein schneiden und mit den Ananasfruchtwdurfeln mischen und
dann wieder in die Ananasschalen fullen. Mit etwas Saft aus der Lychee -
Dose begiel3en. Eine Kugel Vanilleeis dazu tun und mit den Kokosraspeln
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.01.03 Dragonfly-Lady

Mokkaeis-Shake M

Zutaten fur 4 Portionen

500 ml Milch, teilentrahmte
1 Banane(n), reife

4 Kugel/n Eis, Mokka
1 Prise Kakaopulver

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Behalter geben und mixen bis eine gleichmaéaRige,
cremige Masse entsteht.

Geschmack: sufd
Farbe: Mokka

Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten
24.01.05 Whooly

Orangeneis mit Fruchtspiel3en
Panna Cotta sommerlicher Nachtisch

Zutaten fur 4 Portionen



1 Liter Eis (Panna Cotta - Orange)

1 Banane(n), in Scheiben geschnitten
1 Kiwi, in Scheiben geschnitten

250 g Erdbeeren, halbiert

1 Ananas (Babyananas), in Sticken
4 Aprikose(n), halbiert

8 EL Pfirsichlikor

1 EL Zucker

1 EL Mandeln, gemabhlen

250 ml Sauce (Vanillesauce)

Zubereitung

Obststucke auf die 8 Spiel3e stecken, in eine Schale legen. Zucker, Likor
und Mandeln dartiber geben und etwas ziehen lassen. Je 3 EL Vanillesau-
ce, 2 Kugeln Eis und 2 Fruchtspiel3e auf einen Teller legen.

Die Obstsorten kbnnen naturlich nach Belieben variiert werden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
02.03.05 Missyo4

Shower Power WM

Zutaten fur 1 Portionen

1 Banane(n)

2 cl Sirup (Bananensirup)
2 cl Kokossirup

2 cl Zitronensaft

12 cl Milch

2 Kugel/n Eis, Vanille
n. B. Sirup (Grenadinesirup)

Zubereitung

Alle Zutaten im Mixer grundlich quirlen, fertiges Getrank in ein hohes Be-
cherglas fullen und mit Strohhalm servieren. Auf das angerichtete Getrank
tropfenweise Grenadinesirup traufeln, mit einem Stick Banane und einer
Kirsche garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
20.08.02 Flyingcook

Veganes Mango Bananen Eis
naturliches Eis



Zutaten fur 2 Portionen
4 Banane(n)
2 Mango(s)

Zubereitung

Die Bananen in kleine Scheiben schneiden und in einen Gefrierbeutel ful-
len. Die Mango von der Haut und dem Samenkern befreien und in kleine
Stucke schneiden. Die Stucke in einen weiteren Gefrierbeutel einpacken.
Die beiden Gefrierbeutel einen Tag in die Gefriertruhe legen.

Kurz vor dem Anrichten der Eisbecher die gewtinschte Portion Bananen-
scheiben (2 Teile) und Mangostucke (1 Teil) in einem Mixer gut mixen.
Nur noch servieren und fertig.

Brennwert p. P.: 230
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.06.05 Cielito

Weihnachtliches Rotwein Sorbet

Zutaten fur 6 Portionen
1 Orange(n)
1 Banane(n)
Y2 Zitrone(n)
1 Flasche Wein, rot, z.B. ein Cotes de Bourg
175 g Zucker
1 Msp. Zimt, gemahlener
3 Gewdlrznelken
Pfeffer - Kbrner

Zubereitung

Die Fruchte schalen und in kleine Stucke schneiden. Frichte, Wein, Zu-
cker und Gewdrze in einen Topf geben, zum Kochen bringen, durch ein
feines Sieb passieren und in eine flache Form fullen. Die Masse ins Gefrier-
fach stellen.

Von Zeit zu Zeit mit einer Gabel durchrihren. Die Masse so lange kihlen,
bis sie vollig durchgefroren ist.

Alternativ Pos. 3 und 4 durch Eismaschine erledigen lassen, falls vorhan-
den.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
10.12.03 Superingo



Fisch

Fischfilet Hokifilet
Hoki im Bananenblatt auf kreolische Art

Zutaten fur 1 Portionen
1 Fischfilet (Hokifilet)
2 Scheibe/n Bacon

1 Tasse/n Krabben

1 Scheibe/n Mango(s)
1 Chilischote(n), rot, mild, entkernt, fein geschnitten
2 Banane(n), gut reif (Tiegerbanane)
1 TL Staudensellerie, fein geschnitten
1 TL Zwiebel(n), fein gehackt
1 Msp. Kurkuma
1 Msp. Tandoori Marsala
1 kleine Pfefferschote, rot, frisch, scharf
4 Zweig/e Koriander, frisch
1 EL Limonensaft, frisch
Salz
Pfeffer, schwarz aus der Muhle
Banane(n) - Blatt

Fischfilet waschen, trocken tupfen. Mit Limonensaft betraufeln, pfeffern,
leicht salzen, in Alufolie wickeln und etwa 30 Minuten in den Kuhlschrank
legen.

Auf Alufolie ein Stuck vom Bananenblatt, darauf den Bacon legen, dann
die Banane und mit der flachen Hand breitdricken, den Fisch auflegen.
Darauf die Krabben verteilen, die Mangoscheibe legen, Staudensellerie,
Zwiebeln und Chilischote verteilen. Mit Tandoori Masala, Kurkuma
bestreuen, 2 Stangel Koriander grob gehackt und die Pfefferschote oben-
auf legen. Gut in Alufolie einwickeln.

Das Packchen auf dem heil3en Grill etwa 7 Minuten garen, nach 5 Minuten
Folie 6ffnen und kontrollieren. (Garzeit richtet sich nach der Dicke des Fi-
lets)

Fisch im Bananenblatt auf heil3en Teller legen und mit den Blattern des
restlichen Korianders garnieren.

Dazu passt Reis und schwarze Bohnen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
06.09.04 Baerbelruck



Garnelencurry mit Bananen, M
Piment und Ingwer

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n)

1 Chilischote(n), rote

3 EL Ol

2 EL Currypulver, mild
400 ml Gemusebrihe

8 EL Sahne

1 Paket Garnele(n), tiefgefroren
3 Banane(n)

Kurkuma, Piment, Nelken und Ingwer, jeweils gemahlen
125 g Erbsen, (kleine Dose)

Limettensaft

Zubereitung

Zwiebel fein wurfeln, Chilischote entkernen und fein hacken. Beides in 1
EL Ol mit 2 EL Currypulver kurz andiuinsten. Die Garnelen - falls noétig -
entdarmen, waschen und trocken tupfen. In 1 EL Ol rundherum anbraten,
mit Salz und Pfeffer wirzen.

Bananen schalen und in nicht zu diinne, schrage Scheiben schneiden. Kur-
kuma, Piment, Nelken und Ingwer mischen, die Bananenscheiben von bei-
den Seiten damit bestauben. 1 EL Ol in eine beschichtete Pfanne, die Ba-
nanen von beiden Seiten ca. 2 Minuten braten.

Garnelen und Erbsen in der Sahnesol3e erhitzen, mit Salz, Pfeffer, Curry
und Limettensaft abschmecken. Die gebratenen Bananen dazugeben.
Dazu schmeckt Reis.

Brennwert p. P.: 400
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
27.12.04 Kanuhural

Gebackener Schellfisch mit Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Fisch (Schellfisch), klein

1 Tasse/n Ol (Olivenol)
Salz und Pfeffer

2 EL Petersilie, gehackt
Butter, furs Blech

2 Banane(n), reif



2 Tomate(n)

10 Oliven, grun, rot gefullt
2 EL Zwiebel(n), gewdarfelt
50 g Butter

2 TL Zucker

1 Tasse/n Kéase, gerieben

Zubereitung

Vom Schellfisch Kopf und Flossen abschneiden, ihn ausnehmen, waschen
und am Rucken der Lange nach aufspalten. Das macht man mit einem
gro3en Aufschnittmesser, indem man von der Kopfseite her immer an der
Hauptgrate entlang schneidet.

Die beiden Innenseiten mit Ol bestreichen, salzen, pfeffern und mit ge-
hackter Petersilie bestreuen. Den Fisch auf ein gebuttertes Blech legen,
mit Pergamentpapier bedecken und im Ofen backen. Inzwischen die ange-
gebenen Zutaten fur die Masse in Wiurfel oder Scheiben schneiden und mit
der Butter, unter standigem Umruhren, 5 Minuten lang dunsten. Nach 30
Minuten Backzeit das Pergamentpapier vom Fisch entfernen und ihn mit
der Masse bestreichen. Darluber geriebenen Kase streuen und das Gericht
bei starker Oberhitze weitere 15 Minuten backen.

Ein Gericht ist aus Spanien. Bei der Zusammenstellung der Zutaten macht
sich die Nahe Nordafrikas bemerkbar.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
14.05.02 UschiG

Gegrillte Forelle
Plaah Samrich Prung Rot

Zutaten fur Portionen

4 m.- grol3e Fisch(e) (Forellen, je 200-250g kichenfertig vorbereitet)
9 EL Limettensaft

1 TL Salz

1 TL Pfeffer, schwarzer frisch gemahlen

1 grol3e Mohre(n)

10 Zehe/n Knoblauch

1 EL Chilipulver

2 EL Zucker

3 EL Fischsauce
1 Stuck Banane(n) - Blatt zum Dekorieren (gewaschen und geschnitten)

Zubereitung



Forellen kalt abwaschen und trockentupfen. Beide Seiten im Abstand von
etwa 2 cm nicht zu tief einkerben. Mit 4 EL Limettensaft und Salz innen
und aul3en wirzen, etwas Pfeffer aus der Muhle daruiber streuen.
WeilRkohl und Mdhre putzen und waschen und in sehr feine Streifen
schneiden. Am Rand einer grol3en Platte (evtl. auf Bananenblattern) an-
richten. Oder fur jeden Fisch eine eigene Platte nehmen. Knoblauch scha-
len und kein hacken. In einem kleinen Topf 5 EL Ol erhitzen. Knoblauch
bei mittlerer Hitze in etwa 2 Minuten goldgelb braten und mit dem Ol in
einer kleinen Schale beiseite stellen.

Fur die Sauce 2 EL Ol im selben Topf erhitzen. Chilipulver darin kurz an-
rosten. Topf vom Herd nehmen. Fischsauce und 5 EL Limettensaft dazu-
geben und so lange rihren, bis sich der Zucker gel6st hat.

Backofengrill auf 200 Grad (Gas Stufe 3) vorheizen. Forellen mit 2 EL Ol
bepinseln und auf dem Holzkohlengrill oder im Backofengrill in der Mitte
etwa 15 Minuten garen. Ab und zu mit Ol bepinseln. Fische auf der vorbe-
reiteten Platte anrichten. Knoblauch tber die Forellen geben und die lau-
warme Chilisauce daruber giel3en oder separat reichen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
14.03.03 Kruemmel

Hummerkrabben im Bananenblatt

Zutaten fur 4 Portionen

2.5 cm Ingwer, gerieben

2 Chilischote(n), rot, feingehackt

4 Fruhlingszwiebel(n), fein gehackt

2 Stangel Zitronengras, nur der dicke Teil, feingehackt
2 TL Zucker, braun

1 EL Fischsauce

2 EL Limonensaft
1 EL Sesam, gerostet
2 EL Koriander, frisch, feingehackt

1 kg Krabben (Hummerkrabben), roh
8 kleine Banane(n) - Blatter

Ingwer, Chilis, Fruhlingszwiebeln und Zitronengras in kurzen Intervallen
mit der Kiichenmaschine zu einer glatten Paste verarbeiten und in eine
Schale geben. Zucker, Fischsauce, Limonensaft, Sesamsaat und Koriander
einrihren und gut vermischen. Die Krabben zugeben und alles gut mi-
schen. Dann abgedeckt im Kuhlschrank 2 Std. marinieren. Jetzt Bananen-
blatter im kochenden Wasser 3 Min. einweichen, dann abgiel3en, trocken



tupfen und mit der Schere in ca. 18 cm grol3e Quadrate schneiden. Die
Krabbenmischung in 8 Portionen aufteilen, auf jedes Bananenblatt eine
Portion geben und das Blatt oben zusammenfalten. Mit einem Bambus-
spiel3ichen feststecken. Die Packchen in einem Bambuskodrbchen, o0.4. 8-10
Min. dampfen bis die Krabben im Inneren gar sind.

Schmeckt mit Weil3brot oder Salat.

Tipps:

Bananenblatter bekommt man im Asiamarkt oder auch im Gemusefachge-
schéaft. Die Packchen kann man auch auf dem Grill garen. Die Packchen
kann man vorbereiten und gut einen Tag im Kuhlschrank aufbewahren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.05.02 Laxmy

Kabeljaufilet Supreme de Peixe 1Ei M

Brasilianisches Fischgericht

Zutaten fur 4 Portionen

4 Scheibe/n Fischfilet (Goldbarsch, Kabeljau, o0-&a.)
5 Banane(n), gelbe und reife

250 g Parmesan, frischer geriebener
250 ml Sahne
750 ml Milch, frische

1 Ei

2 Zitrone(n)
Butterschmalz
Mehl

Zubereitung

Bananen der Lange nach halbieren und mit Zitronensaft etwas marinie-
ren. Anschlie3end in heiRem Butterschmalz kurz anbraten (nicht zu weich
werden lassen).

Mit diesen angebraunten Bananen den Boden einer zuvor eingefetteten
Lasagneform auslegen.

Den Fisch mit Wasser sdubern, abtrocknen, mit Zitronensaft sauern und
leicht salzen. AnschlieRend mit Mehl und Ei panieren und in Butterschmalz



ausbraten. Den gebratenen Fisch auf die Bananen in die Lasagneform le-
gen.

Fiur die weille Parmesansauce wird in einem Topf Butter zerlassen und mit
Mehl zu einer grél3eren Menge Mehlschwitze abgebunden. Mit der Milch
und der Sahne abloéschen (Gesamtmenge ca. 1 - 1,251). 150 - 200 g fri-
schen Parmesan hineinreiben und schmelzen lassen. Mit Salz und wenig
Pfeffer abschmecken. Die fertige Sauce uber den Fisch und die Bananen
gielen, mit etwas frischem Parmesan bestreuen und ca. 30 min. bei 200 °
C im Backofen backen, bis die Oberflache leicht gebraunt ist. Als Beilage
Knoblauchreis reichen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
07.08.04 Miatue

Krabben Hahnchenbrust Nasi Goreng

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Reis
2 EL Ol (z.B. Erdnussol)

2 Hahnchenbrustfilet

3 Mohre(n)
2 Stange/n Lauch
2 Zucchini

100 g Krabben

1 Zehe/n Knoblauch

2 Banane(n)
Erdnusse, ungesalzen
Sojasauce, hell
Sauce (Sweet Chilisauce)
Sambal Olek
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Reis kochen. Hahnchenbrustfilets kalt abspulen, trocken tupfen und in
feine Streifen schneiden. Gemiuse putzen und ebenfalls in feine Streifen
bzw. Ringe schneiden. Knoblauch hacken. Ol im Wok oder einer anderen
beschichten Pfanne erhitzen. Hahnchenbruststreifen scharf anbraten, mit
Pfeffer und wenig Salz wurzen. Knoblauch, Gemuse und Krabben dazuge-
ben und unter Rihren mit weiterbraten. Den gekochten Reis dazugeben
und alles gut verruhren, Hitze reduzieren und mit Sojasauce, Sweet Chili-
sauce und Sambal Oelek nach Gusto abschmecken. Das Ganze wird mit in
Butter gebratenen Bananen garniert und mit Erdntssen bestreut. Gut
schmeckt es auch mit einem Spiegelei on top.



Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
26.11.02 Muepfel

Rotbarschfilet Porree Auflauf 3 Ei

mit Banane

Zutaten fur Portionen
1 Paprikaschote(n), rot
2 Tomate(n)

250 g Porree

2 m.- grof3e Banane(n)

600 g Rotbarschfilet
2 Zitrone(n), den Saft

300 g Schmand
50 ml Wein, weil}

3 Ei

1 EL Speisestarke
Salz
Pfeffer

1 TL Curry

2 EL Kokosraspel

Zubereitung

Gemuse putzen, waschen und klein schneiden. In 1/8 | Salzwasser ca. 8
Minuten dunsten. Inzwischen Bananen schalen und in dicke Scheiben
schneiden. Fisch waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft betraufeln.
Fisch auf das Gemuse legen und ca. 5 Minuten mitdunsten. Fisch und Ge-
muse aus dem Sud heben. Alles zusammen mit den Bananen in eine Auf-
laufform schichten. Schmand, Speisestarke, Wein und Eier verruhren. Mit
Salz, Pfeffer und Curry wiirzen. Uber den Auflauf gieRen. Kokosraspeln
dartber streuen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 15

Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
28.12.02 Drossel

Schollen Bananenrodllchen M
Fruchtiger Fisch

Zutaten fur 4 Portionen

M



600 g Fischfilet (Schollenfilets)

2 Banane(n)

1 Orange(n), unbehandelt

200 ml Orangensaft, moglichst frisch gepresst
400 g Kartoffeln

200 g Salat

8 EL Joghurt (Magerjoghurt)

1 Pck. Kresse
Zitronensaft
Salz

Zubereitung

Den Fisch mit Zitronensaft betraufeln und salzen. Die Bananen in Stifte
schneiden, entsprechend der Breite der Schollenfilets. Mit abgeriebener
Orangenschale in die Fischfilets einrollen und in eine Auflaufform setzen.
Mit Orangensaft begief3en und etwa 35 Minuten bei 200 Grad dunsten.
Kartoffeln in Salzwasser garen und schalen. Salat mit Ol, Essig und Krau-
tern anmachen, mit Kartoffeln und Fisch auf Tellern anrichten. Die Oran-
gensauce mit dem Joghurt und der Kresse verrihren und dartber giel3en.

Brennwert p. P.: 365
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.05.02 Ralfisch

Schollenfilets exotisch M

Zutaten fur 4 Portionen

8 Fischfilet (Schollenfilets, ca. 800 g)

Zitronensaft
4 kleine Banane(n)

2 EL Butter

2 EL Ol

1 Orange(n)
1 Apfel

1 EL Curry

1 Becher Sahne

12 Tasse/n Orangensaft
Salz und Pfeffer
2 EL Walnusse



Zubereitung

Schollenfilets mit Zitronensaft betraufeln. Zwei Bananen schélen und in
acht gleichgrol3e Sticke schneiden. Jeweils ein Stick in ein Schollenfilet
wickeln und mit einem Ho6lzchen zusammenstecken.

Butter und Ol erhitzen und darin die Schollenrélichen rundherum ca. 5
Min. braten; herausnehmen, warm stellen und die HAlzchen entfernen.
Die Orange und den Apfel schélen und in Spalten schneiden. Eine Banane
schélen und in Scheiben schneiden. Den verbliebenen Pfannensatz mit
Currypulver bestauben, Sahne eingiel3en und etwas einkochen lassen. Die
letzte Banane schalen, klein schneiden, in die Sauce geben und mit einem
Purierstab fein zermusen. Die Sauce mit Orangensaft, Salz, Pfeffer ab-
schmecken.

Den Fisch und das vorbereitete Obst hineingeben. Alles nochmals langsam
erhitzen. Zuletzt mit gehackten Walnusskernen uberstreuen.

Dazu passen Petersilienkartoffeln oder wilder Reis

Brennwert p. P.: 577
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
13.10.04 Molly43

Seeteufel mit Curry Bananencreme M

Zutaten fur 1 Portionen

200 g Seeteufel oder Schellfisch

1.5 EL Zitronensaft
Salz
1 m.- grol3e Banane(n)

1 EL Creme fraiche

1% TL Koriander - Kérner, zerstolien
1 Msp. Safran
4 Blatter Zitronenmelisse

Pfeffer, weil3er

1 TL Butter

60 g Krabben

2 EL Wein, weil3, trocken
1 EL Mandeln in Blattchen, gebraunt

2 EL Sahne
Curry, mild

Zubereitung



Fisch mit 1 EL Zitronensaft betraufeln und leicht salzen. Banane purieren
und mit Creme fraiche, Koriander und Safran mischen. Zitronenmelisse-
blattchen in Streifen schneiden. Die Bananencreme mit der Zitronenmelis-
se, dem restlichen Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Currypulver abschme-
cken. Die Butter in einer Pfanne bei héchster Stufe schmelzen lassen und
den Fisch von jeder Seite eine halbe Minute anbraten. Auf mittlere Stufe
zurickschalten und den Fisch mit der Bananencreme bestreichen. Die
Krabben und den Wein in die Pfanne geben und das Ganze mit geschlos-
senem Deckel 4-6 Min. garen.

Brennwert p. P.: 587
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.05.02 Hobbykoechin

Seezunge + Kalbsfilet Stortebecker M

Zutaten fur 2 Portionen
4 Seezunge(n) - Filet
1 Kalbsfilet
1 Banane(n)

Curry

Mehl

¥, ml Sahne

Mandeln
Reis
1 Apfel

etwas Butter

/2 g Creme fraiche
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Hallo meine Feinschmecker - Freunde. Zum Einstand mochte ich euch
eins von meinen Spezialrezepten vorstellen. Auch wenn es sich unge-
wohnlich anhort, es schmeckt einfach wunderbar. Probiert es aus, es ist
einfach zu machen. Also legen wir los.

In einer heilRen Pfanne etwas Pflanzenfett zergehen lassen. Das Kalbsfilet
in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen, beid-
seitig in Mehl wenden und kurz auf beiden Seiten anbraten. Herausneh-
men und auf einem Kuchentuch ablegen.

Die Seezungenfilet in 3-4 Teile schneiden, salzen, mit ein paar Tropfen
Zitrone einreiben, in Mehl wenden und im gleichen Fett kurz anbraten.
Vorsichtig herauslegen, damit sie nicht zerbrechen. So, nun leeren wir das
Fett aus der Pfanne, reiben sie trocken aus und lassen etwas Butter darin



zergehen. Da geben wir nun den Apfel dazu, den wir nattrlich vorher ge-
schélt, gespalten und in kleine Sticke geschnitten haben. Ganz kurz an-
braten und mit Currypulver bestauben. Verruhren und gleich mit flussiger
Sahne und etwas creme fraiche aufgief3en. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit etwas weillem Saucenbinder leicht cremig abbinden. Nun
kommt eine in Scheiben geschnittene Banane und das Kalbsfilet dazu.
Vorsichtig unterheben. Das Ganze wird nun auf einer angewarmten Platte
oder portionsweise gleich auf Teller angerichtet. Die Seezunge wird nur
ganz leicht in die Sauce eingedruckt und nicht mehr verriuhrt.

Als Beilage empfehle ich Reis. Am besten dazu schmeckt der Basmatireis.
Ausgarniert mit etwas geschlagener Sahne und angebratenen Mandeln.
Ich wiinsche dazu einen guten Appetit! Naturlich kann man statt dem
Kalbsfilet auch Schweinefilet oder Hahnchenbrust nehmen. Auch bei der
Seezunge geht die etwas preiswertere Scholle oder ein beliebiger fester
Fisch zum Kurzbraten. Eurer Fantasie ist da keine Grenze gesetzt.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
19.06.04 coccoboquesse

SuRRer Fisch M
Fischauflauf mit Bananen und Tomaten

Zutaten fur4 Portionen
250 g Schlagsahne
250 g Schmand oder saure Sahne

250 g Joghurt (Magermilchjoghurt)
1 Banane(n)
4 m.- grol3e Tomate(n)

4 Fischfilet nach Geschmack (Scholle, Rotbarsch, Seelachs...)

50 g Butter
Salz und Pfeffer
Zitronensaft

Zubereitung

Eine Auflaufform nehmen und den gefrorenen oder auch aufgetauten
Fisch hineinlegen. Nicht vergessen! Den Fisch naturlich vorher etwas sal-
zen, pfeffern und mit etwas Zitronensaft betraufeln. Je nachdem &andert
sich nur die Zubereitungszeit.

Bananen klein schneiden und zwischen und auf den Fischfilets anordnen,
ebenso die Tomaten. Jetzt die Schlagsahne daruber giel3en und Schmand
oder die saure Sahne loffelchenweise dartber verteilen. Den Magermilch-
joghurt dartber giel3en. Wer den Joghurt nicht mag, kann ihn auch ohne



weiteres weglassen. Zum Schluss einfach die Butter in Flockchen auf dem
Auflauf verteilen. Fettarmer geht es naturlich ohne Butter.

Die Auflaufform in den Ofen stellen. Auf hochster Stufe garen, bis alle Zu-
taten kochen. Dann herunter regeln auf 200 Grad und ca. 20 Minuten wei-
tergaren. Zwischendurch einfach einmal den Fisch mit der Gabel pieken,
ob er weich ist. Die Garzeit variiert also etwas. Eine leichte Braunung auf
der Oberflache des Auflaufes macht das Ganze noch leckerer.

Serviert wird der Auflauf am besten mit Kartoffelptree oder auch Salzkar-
toffeln. Auch Reis schmeckt dazu durchaus lecker.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
02.05.02 Madita

Thunfisch im Bananenblatt

Zutaten fur 4 Portionen

4 Thunfisch - Filet

2 Banane(n) - Blatter (aus dem Asialaden)

1 Knolle/n Ingwer

3 Zehe/n Knoblauch

1 Peperoni, rote

1 Stangel Zitronengras, (auch aus dem Asialaden)

Zubereitung

Die Bananenblatter tber die Herdplatt (unterste Stufe) legen, mit Ol ein-
pinseln und warten, bis sie ein wenig geschmeidig werden.

In der Zwischenzeit die Gewlrze ganz klein hacken, Thunfisch auf die Ba-
nanenblatter geben mit den Gewirzen bestreuen. Bananenblatter umwi-
ckeln und ab in den Ofen (bei 150 Grad 15 Minuten).

Dazu passt ein exotischer Salat.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
06.10.04 Kochkai

Thunfisch in Kokossauce

Zutaten fur 4 Portionen

4 Scheibe/n Thunfisch, je 200 g

1 Limette(n)
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer



2 Schalotte(n)

1 Stuck Ingwer

2 Zehe/n Knoblauch

4 EL Ol (Erdnussol)

200 ml Kokosmilch

4 Banane(n) (Kochbananen)

Zubereitung

Den Thunfisch kalt abwaschen und trockentupfen. Die Limette auspres-
sen. Den Thunfisch mit dem Saft betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen
und kalt stellen. Die Schalotten, den Ingwer und den Knoblauch schalen
und fein hacken. In einer Pfanne in 2 EL heiRem Erdnussél weich dunsten.
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Kokosmilch in die Pfanne gie-
Ren und aufkochen. Die Kochbananen schélen, in Scheiben schneiden und
dazugeben. Die Sauce mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Thunfisch im rest-
lichen Erdnussol kurz beidseitig anbraten, dann in eine Gratinform legen,
mit der Sauce Ubergie3en und zugedeckt im vorgeheizten Backofen (Mit-
te) 20 Minuten garen. Dazu passt Curryreis.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
05.06.01 Simone Ackermann

ThunfischsolRe asiatisch M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n), gewurfelt

1 Dose Thunfisch in Ol
1 Banane(n)

Sahne

Bruhe
Petersilie
Salz
Currypulver
3 EL Kokosnuss - Paste

Zubereitung

Zwiebel glasig dunsten, Thunfisch dazugeben, mit Brihe abloéschen mit
Salz und Curry wirzen, mit Sahne aufgiel3en und kécheln lassen. Banane
in Stucke schneiden, dazugeben, leicht mitkochen lassen, Kokospaste
daruber reiben, mit Petersilie bestreuen. Ich hab dazu Penne gemacht,
war hervorragend.



Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
16.01.05 m-niedermeier

Thunfischsteaks in Kokos Bananen Sauce

Zutaten fur 4 Portionen

4 Steak(s) vom Thunfisch

4 Lauchzwiebel(n)

10 g Ingwer, frisch

2 Banane(n)

150 ml Kokoscreme

1 Bund Koriander
Ol (Erdnussol)

1 EL Fischsauce, thailandisch

1 EL Curry
Pfeffer

Zubereitung

Thunfisch mit der Halfte des Limonensafts betraufeln. Ziehen lassen.
Backofen auf 150 Grad vorheizen.

Bananen mit dem restlichen Limonensaft purieren. Fischsauce zugeben.
Lauchzwiebeln in Scheiben schneiden, Ingwer wirfeln und in Ol schmoren.
Dann das Bananenpuree und Curry zugeben. Aufkochen. Jetzt die Kokos-
creme zufugen und weiter kochen bis eine cremige Sauce entstanden ist.
Mit Pfeffer abschmecken.

Korianderblatter fein hacken. Wenn die Sauce fertig ist, in eine flache Auf-
laufform geben und mit den Korianderblattern bestreuen. Thunfischsteaks
drauf legen. Jetzt fur ca. 15 Min. in den Backofen geben. Nach der Halfte
der Zeit die Steaks wenden.

Dazu Reis.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.05.02 Hobbykoechin

Fleisch anderes

Lamm Tropischer Salat Mayo
(Tropical Lamb Salad)



Zutaten fur 4 Portionen

2 Banane(n), in Scheiben geschnitten
2 EL Zitronensaft

150 g Sellerie, in dunnen Scheiben

400 g Lammfleisch, gekochtes , in Streifen
1.5 TL Senf

Mayonnaise, (60-100 Q)

50 g Oliven, ganz & gefullt
50 g Mandeln, gesalzen
2 TL Salz

Zubereitung

Bananenscheiben mit dem Zitronensaft vermischen (um das Braunwerden
zu verhindern), Sellerie und Lammfleisch zufliigen. Senf mit Mayonnaise
vermischen und zu den schon vorbereiteten Zutaten geben. Zum Schluss
die Oliven, Mandeln und Salz dazugeben. Vor dem Servieren sollte der Sa-
lat etwa 30 Minuten kuhlgestellt werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.07.04 Dragonfly-Lady

Fleisch Geflugel

Bananenputencurry M

Zutaten fur Portionen

1 kg Putenfleisch

2 Banane(n)
Prise Salz
Prise Pfeffer

4 Becher Sahne
2 Msp. Huhnerbrihe

Zubereitung

Geschnetzeltes Putenfleisch anbraten und mit Salz und Pfeffer wurzen.
Mit der Sahne aufgieen und mit Hihnerbruhe verfeinern einkochen las-
sen. Kurz bevor es angerichtet wird, die geschnittenen Bananen hinzuge-
ben.



sorry, hab den Curry vergessen. der kommt am besten rein kurz bevor
das Gericht fertig ist. sonst wird"s bitter.
Dazu passt am besten Reis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.11.01 Brandy

Curryhuhn mit gebratener Banane M

Zutaten fur 2 Portionen

2 Hahnchenfilet

1 Dose/n Kokosmilch

150 ml Huhnerbrihe, kann ein Fertigprodukt sein
Curry
Butter, zum Braten

2 Banane(n)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Hahnchenfilets in Wiurfel schneiden und in der Butter anbraten. Etwas
salzen und pfeffern, aber nur ganz leicht - die Bruhe ist ja auch wirzig.
Ordentlich mit Curry bestauben - muss richtig schon gelb sein. Jetzt nur
noch mit der Bruhe und der Kokosmilch aufgie3en und etwa 5 Minuten
leicht kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Bananen schélen und der Lange nach halbieren.
Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und die Bananen bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten goldbraun braten.

Hort sich komisch an, aber schmeckt echt lecker. Fir meine Tochter muss
ich immer 2 Bananen extra braten. Dazu gibt es Reis.

Kann auch gut in gro3en Mengen fur die nachste Party gekocht werden -
schiebe dann die gebratenen Bananen zum Erwarmen in den Backofen.
Gutes Gelingen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.01.05 Pizzatante

Curryhuhn mit Mango und Banane M

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Huhnerbruste

1 m.- grol3e Banane(n)

1 Mango(s), frische

1 gr. Dose Ananas, ungezuckert



1 Chilischote(n)
1 EL Honig
12 Tasse/n Kokosraspel

250 ml Sahne, suf3

250 g Basmati
Curry
Salz und Pfeffer
Ol (Sesam)

Zubereitung

Ich weis nicht mehr von wo ich das Rezept her habe, aber es kam bisher
immer gut an. Die Banane schalen, in Scheiben schneiden und mit dem
Honig benetzen. Die Ananas abtropfen lassen. Die Mango schélen und in
Streifen vom Kern l6sen, danach das Fruchtfleisch klein wirfeln.

Das Fleisch in kleine ca. 1cm lange Streifen schneiden und in einer grol3en
Pfanne in etwas Ol anbraten und warm stellen. Nun in der Zwischenzeit
den Reis in 1 1/2 facher Wassermenge nach Anleitung kochen.
Bananenscheiben in der Pfanne anrdsten bis der Honig goldbraun wird.
Bananen herausnehmen und die Ananassticke ebenfalls anbraten und mit
100 ml Wasser oder dem abgetropften Saft abléoschen. Dann die Mango-
wurfel und die Kokosraspeln hinzugeben.

Die Chilischote klein hacken und zugeben. 3-4 Teeldffel Curry dazurihren
und kurz aufkochen lassen. Den Herd abstellen und die Sahne einrihren
und andicken lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die gerdsteten
Bananen und das gebratene Fleisch wieder hinzugeben.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.04.02 Username

Ente karibisch M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Ente (ca. 2200 g)

Salz
6 Zehe/n Knoblauch
2 TL Pfeffer - Korner, schwarz
2 TL Piment
1 TL Gewdurznelken
1 TL Zimt, gemahlen
6 Chilischote(n), rot, getrocknet
6 EL Olivenol
2 Bund Fruhlingszwiebel(n)
2 Mango(s)



2 Papaya
2 Banane(n)
6 Limette(n), den Saft davon

50 g Créme fraiche

2 EL Erdnussbutter (Crunchy)

50 g Cashewnusse, Kerne
Paprikapulver, edelsinf
Cayennepfeffer

1 Schuss Wein, weil3, trocken

3 EL Honig

Zubereitung

Die Ente von innen und auf3en unter flieBendem kalten Wasser grundlich
abspulen und anschlieRend trocken tupfen. Von innen und auf3en salzen.
Pfefferkorner, Piment, Nelken und Chilischoten in einem Maorser fein zer-
stolRen. Den Knoblauch abziehen und durch die Knoblauchpresse driucken.
Alles in eine kleine Schale geben und mit dem Olivendl vermengen.

Die Ente dann damit von allen Seiten reichlich mit einem Pinsel bestrei-
chen und dann in einer Fettpfanne in den Backofen schieben (unterste
Schiene). Bei etwa 180°C Umluft 50 Minuten im Ofen garen. Nach 40 Mi-
nuten wenden.

In der Zwischenzeit die Friuhlingszwiebeln waschen, putzen und in 2 cm-
grol3e Sticke schneiden. Die Mangos schalen, halbieren und das Frucht-
fleisch vom Stein l6sen/schneiden. Papayas schalen, halbieren und die
schwarzen Kerne mit einem Lo6ffel herausschaben. Beide Frichte wirfeln.
Bananen schélen und in Scheiben schneiden.

Die Ofentemperatur um etwa 20°C reduzieren, den Limettensaft Uber die
Ente giel3en und weitere 10 Minuten garen.

Danach die vorbereiteten Friuchte, Fruhlingszwiebeln und Cashewkerne mit
in die Fettfangschale geben, und alles noch weitere 15 Minuten garen.
Dann die Fettfangschale aus dem Ofen nehmen, die Ente auf eine (hitze-
bestandige) Servierplatte legen und wieder in den (ausgeschalteten) Ofen
stellen.

Den grofiten Teil der Fruchte, Frahlingszwiebeln und Cashewkerne ab-
schopfen und in einer Schussel als Beilage anrichten. Die Flussigkeit aus
der Fettfangschale in einen Topf geben und bei leichter Hitze kodcheln las-
sen. Die Creme Fraiche, den Honig und die Erdnussbutter zugeben und
gut verruhren. Nach Belieben mit Paprikapulver, Cayennepfeffer und
WeilRwein abschmecken. Kurz aufkochen. Danach in eine Sauciere fullen.
Als Beilage empfiehlt sich eine Wildreismischung (etwa 400 g fur 4 Perso-
nen).

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
12.02.05 Jan_Otte



Geflugel Filet Curry mit Fruchten M

Zutaten fur Portionen

700 g Schweinefilet oder auch zur Halfte Geflugel

1 gr. Dose Pfirsiche
3 Banane(n)

500 ml Sahne

2 EL Curry
Tabasco / Chili

6 EL Tomatenketchup

200 g Kase, gerieben
Pfeffer, schwarz
Cayennepfeffer

Zubereitung

Fleisch schnetzeln, pfeffern anbraten, salzen und in eine Auflaufform ge-
ben. Die Pfirsiche in Spalten schneiden, die Bananen in Scheiben. Obst
Uber das Fleisch geben. Sahne mit Curry, Gewlrzen und Ketchup verrih-
ren, pikant abschmecken. Uber das Fleisch-Obst-Gemisch gieRen, mit dem
geriebenen Kéase bestreuen und 25-30 Min. bei 200° im vorgeheizten Ofen
Uberbacken. (Heil3luft) Mit Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
26.04.02 Koelkast

Hahnchen Curry , Indisch
Zutaten fur 4 Portionen

1 H&ahnchen, bratfertig, 1200 g

40 g Margarine

1% Liter Fleischbrihe aus Wirfeln
2 Apfel

3 TL Curry

1 EL Mehl

4 EL Kondensmilch

1 TL Honig
Salz und eine Prise weilRer Pfeffer

4 EL Sahne



2 EL Rosinen
1 Banane(n)
2 EL Mandeln, halbiert, gerdstet

Das Hahnchen wird gewaschen, getrocknet und in vier Portionsstucke ge-
teilt. Die Hahnchenteile werden dann von allen Seiten in der erhitzen Mar-
garine schon goldbraun angebraten. Die Zwiebel, fein gewdurfelt, zum
Fleisch geben und glasig dunsten. Die Fleischbriihe zufiigen und die Teile
des Hahnchens darin flr ca. eine halbe Stunde schmoren lassen. Die ge-
schalten Apfel fein wirfeln und in den Topf geben sowie den Curry, der
daruber gestaubt wird und fur 10 Minuten weiterdunsten lassen.

Die Hahnchenteile aus dem entstandenen Fond nehmen und von den Kno-
chen l6sen und das Fleisch warm stellen. das Mehl nun mit der Kondens-
milch anrihren und den Fond damit binden. Mit dem Honig sowie mit Salz
und Pfeffer wirzen. Das Fleisch in die Sauce geben und dann die Rosinen,
die Mandeln und kurz vor dem Auftragen die in Scheiben geschnittene Ba-
nane dazugeben.

Zusammen mit einem koérnig gekochten Reis servieren.

Brennwert p. P.: 600
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
15.05.02 A Friend

Hahnchen Mulligatawny Cappuccino M
Eine leichte Ausgabe der klassischen Suppe

Zutaten fur 4 Portionen
Suppe :

800 g Hahnchen

1 Karotte(n)

1 Lauch

1 Apfel

2 Banane(n)

3 EL Curry (Madras), hot

1 TL Pfeffer - Korner, weil}

1 Chilischote(n), rot

750 ml Bruhe

1 Karotte(n), fur die Einlage und
1 Fruhlingszwiebel(n)

250 ml Milch, fettarm
Safran

Ich verwende fiur die Suppe ein halbes Freilandhendl, das dann ca. 800 g
wiegt. Die andere Halfte wird an einem anderen Tag gebraten. Man kann



aber auch ein ganzes Hendl oder sogar ein Suppenhuhn verwenden, dann
sollte man jedoch auch mehr Gemiuse, Obst und vor allem mehr Gewurze
in die Suppe geben.

Gemuse und Obst putzen und klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch in
etwas Butter anrosten, das Hendl dazu geben, ebenfalls anbraunen, Ge-
muse und Obst dazu geben. Das Curry und die Pfefferkérner dazu geben,
mit Bruhe aufgiel3en, so dass alles knapp bedeckt ist, und eineinhalb
Stunden bei geringer Hitze koécheln lassen. Dann das Huhn mit einem
Schaumloéffel herausnehmen. Die Suppe durch einen Sieb giel3en und das
Gemuse dabei leicht ausdriicken. Die Suppe bei offenem Deckel 20 Minu-
ten leicht einkdcheln lassen. Sie ist sehr scharf.

Das Fleisch vom Hendl nehmen und in kleine Wurfel schneiden.

Die zweite Karotte und die Fruhlingszwiebel zu Julienne schneiden und
kurz blanchieren.

Die fettarme Milch mit einer Messerspitze Safran erhitzen und mit dem
Zauberstab schaumig schlagen.

In Suppentassen jeweils etwas Huhnerfleisch und Julienne geben und mit
Suppe begielRen. Auf jede Tasse 2 EL Safranschaum geben und den
Schaum leicht unterheben.

Der Schaum mildert die scharfe Suppe etwas und es ist ein toller Kontrast
- sehr scharf und sehr mild, beides gleichzeitig im Mund.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
11.05.05 Ingrid_R

Hahnchenbrust mit Aprikosensol3e

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zehe/n Knoblauch
Ingwer, ca. walnussgrof3

400 g Hahnchenbrustfilet

1 Stange/n Zitronengras

1 Fruhlingszwiebel(n)

3 EL Ol (helles Sesamdl)

6 EL Sojasauce, hell

2 EL Limettensaft

2 TL Aprikosenkonfiture

2 TL Sambal Olek

3 EL Pflanzendl

1 Banane(n) - Blatt, grof3es Stlick

Zubereitung



Das Hahnchenfleisch in ca. 2-cm-grol3e Wirfel schneiden. Den Ingwer
und den Knoblauch schalen und fein hacken und das Grun der Fruhlings-
zwiebel in dinne Ringe schneiden. Die Halfte vom Ingwer, den Knoblauch
und das Zitronengras zusammen mit dem Sesamo6l und 3 EL Sojasol3e
verruhren und darin die Hahnchenwdirfel mindestens 3 Stunden, besser
Uber Nacht, marinieren.

Far die Aprikosensol3e den restlichen Ingwer, das Sambal Oelek, 3 EL So-
jasol3e und den Limettensaft sowie die Aprikosenkonfitiire verruhren und
die grunen Fruhlingszwiebelringe untermischen.

In der Pfanne das Ol erhitzen und die Hahnchenfleischwiirfel unter Wen-
den garen, dabei am Ende etwas von der Marinade daruber

traufeln.

Mit der Aprikosensol3e auf einem Stick Bananenblatt servieren.

Tipp: Das Bananenblatt dient nur zur Dekoration. Sie kdnnen es auch
weglassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.06.05 Schokoliebhaberin

Hahnchenbrustfilet Banana Eierlikdr M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Hahnchenbrustfilet

6 Banane(n)

2 EL Ol

1 EL Curry

125 ml Wein, weil3

200 g Créme fraiche

1 TL Huhnerbruhe, (Instant)
25 g Mandeln, in Blattchen
6 cl Eierlikor

Zubereitung

Hahnchenbrustfilets salzen und pfeffern. In je 1/2 Filet 1/2 Banane einrol-
len (Banane in der Mitte halbiert, nicht langs)und binden oder mit einem
Holzzahnstocher fixieren. Rundum anbraten. Curry, Wein, Creme fraiche
und Instant-Huhnerbrihe zum Fond geben und cremig einkochen. Die
Rouladen zugedeckt bei geringer Hitze 25 Minuten garen. Restliche Bana-
nen in Stucke schneiden und anbraten, Mandelblattchen ebenfalls anros-
ten. Hahnchenrollen auf eine Platte geben, die Bananen ringsum verteilen.
Die Sol3e mit Eierlikdr verfeinern und dartuber geben. Mit Mandelblattchen
bestreut zu Reis servieren.



Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
02.10.02 Sahneschnitte

Hahnchenbrustfilet Bananen Auflauf M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Hahnchenbrustfilet

3 Banane(n)

8 EL Curry Ketchup
1 Zehe/n Knoblauch
8 EL Currypulver

Y, Liter Sahne

100 g Kase, zum Streuen

Salz
Pfeffer

Zubereitung

Hahnchenbrustfilets im Backofen backen oder in der Pfanne braten.
Sahne mit Currypulver, Ketchup, 2 zerdriuckten Bananen und der feinge-
wurfelten Knoblauchzehe mischen und kurz aufkochen, mit Salz und Pfef-
fer wirzen.

Hahnchen in Sticke schneiden, alles vermengen und in eine Auflaufform
geben. Kase druber streuen, Banane in Scheiben schneiden und auf dem
Kase verteilen. Nach Belieben kann man auch noch gerdstete Sonnenblu-
menkerne druberstreuen
Bei 180° ca. 20 min backen.

Dazu immer gut: Reis!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.12.04 Lizbaet

Hahnchencurry

Zutaten fur 2 Portionen

4 Hahnchenkeulen

400 ml Kokosmilch oder Kokosmark

Y4 TL Kimmel, gemahlenen
Cayennepfeffer

1 TL Curry



Jodsalz

1 Zehe/n Knoblauch
Ingwer - Wurzel, 1cm

2 Zwiebel(n), rote

1 Mango(s)

1 Banane(n)

100 g Pilze (Zuchtpilze)

1 TL Ol (Sesamdl)

250 ml Gemusebrihe
Chilipulver

Zubereitung

Die Hdhnchenkeulen abbrausen und mit Kuchenkrepp trocken tupfen. Ko-
kosmark, gemahlenen Kimmel, Cayenne-Pfeffer, Currypulver und wenig
Jodsalz in eine Schussel geben und verruhren. Knoblauch und Ingwer
schalen und durch eine Knoblauchpresse dazu dricken. Die Hahnchenkeu-
len damit bestreichen und 4-6 Stunden marinieren lassen.

Die roten Zwiebeln abziehen und in Spalten schneiden. Mango schalen,
Kern herausschneiden und das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Die Ba-
nane schalen und in Scheiben schneiden. Die Pilze mit Kuchenkrepp abrei-
ben und in mundgerechte Stucke schneiden. Das Sesamdl in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Mango, Pilze und Bananen-
scheiben darin leicht angehen lassen. Die Hahnchenkeulen mit der Mari-
nade dazugeben, die Gemusebruhe und etwas Chili hinzu fugen und das
Ganze etwa 30 - 40 Minuten bei mittlerer Temperatur schmoren. Zum
Schluss mit Jodsalz und Cayenne-Pfeffer abschmecken.

Anrichten: Das Hahnchencurry auf vorgewarmten Tellern anrichten und
mit Basmatireis servieren. Dazu passen Blattsalate in einem leichten Krau-
ter-Joghurt Dressing.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.08.04 Jeanny0011

Hahnchenkeule Curryreis gebratene Banane

Zutaten fur 4 Portionen

4 Hahnchenkeulen

4 Zehe/n Knoblauch, gepresst
2 TL Salz

4 EL Ol (Olivendl)

12 TL Pfeffer, gemahlen

2 TL Kardamom, gemabhlen

1 Msp. Nelken, gemabhlen

1 Becher Reis (Basmatireis)



1 EL Butter

1 TL Salz
4 Banane(n)
2 Zitrone(n), den Saft

1 EL Butter

2 TL Zimt, gemahlen
12 TL Paprikapulver, gemahlen
1 EL Curry

Zubereitung

Knoblauch, Salz, Oliven6l und die gemahlenen Gewdlrze zu einer Paste
verruhren. Umluftherd auf 160°C vorheizen. Die gewaschenen und gut
abgetrockneten Hahnchenkeulen damit von allen Seiten bepinseln und fur
gut eine Stunde in den Ofen schieben.

Die Schussel, in der ich die Paste angeruhrt habe, fille ich mit etwas hei-
Rem Wasser und pinsele die Flussigkeit wahrend der Bratzeit tUber die
Keulen.

1 Becher Reis und 2 Becher Wasser auf kleiner Flamme zum Kochen brin-
gen, dann das Salz reinrihren und die Flamme ausstellen, Topf auf der
Platte stehen lassen. Wenn die Hahnchen fast fertig sind, Butter und Curry
zum Reis geben.

Bananen schélen, der Ldnge nach halbieren und mit dem Zitronensaft u-
bergiel3en. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Bananen aus dem Saft
direkt in die Pfanne geben und von beiden Seiten goldbraun braten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.07.03 Kuechenmaus

Hahnchenkeulen mit Banane und Ananas M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Hahnchenschenkel
Salz

2 EL Butter
1 EL Curry

400 ml Schlagsahne
2 Banane(n)
Zitronensaft
1 Dose/n Ananas (580ml)
1 EL HaselnUsse (Haselnussblattchen), gerdstet



Zubereitung

Hahnchen mit Salz einreiben, 30 Min. anbraten, warm stellen. Curry im
Bratfett anschwitzen, Sahne dazu. In 15 Min. auf die Halfte einkochen.
Bananen in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betraufeln. Ananas ab-
tropfen lassen, in Stucke scheiden. Banane, Ananas und Haselnussblatt-
chen in die Sauce geben. Abschmecken mit Salz und Zucker. Hadhnchen
mit der Sauce anrichten.

Dazu schmeckt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
24.11.01 Hobbykoechin

Hahnchenkeulen Ragout M
in Kokos Bananen Sahne

Zutaten fur 4 Portionen
%, Liter Huhnerbrihe

4 Hahnchenschenkel

1 Becher Créme fraiche

2 Stange/n Porree

3 EL Ol (Olivenol)

1 TL Kurkuma

1 TL Ingwer, frisch gerieben
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

2 Banane(n)

100 g Kokosraspel

Zubereitung

Geflugelbruhe in einem Topf zum Kochen bringen. Hahnchenkeulen wa-
schen, abtrocknen, in die Bruhe geben und 30 Minuten bei schwacher Hit-
ze gar ziehen lassen.

Keulen aus der Bruhe nehmen, enthauten, entbeinen und das Fleisch in
kleine Stucke schneiden.

Creme fraiche in die Bruhe ruhren und auf 1/2 Liter einkochen.

Porree putzen, waschen und in dinne Ringe schneiden. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Porreeringe darin anschwitzen. Sauce mit Kurku-
ma, Ingwer, Salz, Pfeffer wirzen und erneut etwas einkochen lassen. Ba-
nanen schélen, in Scheiben schneiden und mit dem Fleisch unter die Sau-
ce mischen.

Kokosflocken unterheben.



Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
30.11.02 Manfred48

Huhn Fajitas und Frichten
Fajitas a la Grindelwald

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Huhnerbruste, in Streifen geschnitten
Salz und Pfeffer
Paprikapulver

60 g Kokosraspel (Streusel)

150 ml Bruhe

8 Scheibe/n Ananas

2 Banane(n)

16 Tortilla/s, weich
Fett

Die Huhnerbruststreifen mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen und im hei-
Ren Bratfett gut durchbraten. Kokosstreusel beigeben und kurz mitduns-
ten. Mit Bouillon abléschen und Flissigkeit einkochen lassen (evt. nicht die
ganze Menge Bouillon verwenden, das Gericht sollte nicht zu viel Flussig-
keit enthalten). Ananasscheiben und Bananen in Sticke schneiden und
beigeben. Kurz mitkdcheln, bis die Frichte ein bisschen warm sind.
Tortillas nach Anweisung auf der Packung erwarmen. Am Tisch rollt sich
jeder seine Tortillas selber. Bei den Beilagen sind der Phantasie keine
Grenzen gesetzt, z. B. Sauerrahm, Guacamole, Weil3kabis, Tomaten, Pe-
peroni, Mais, Cheddar etc.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
07.05.05 Happyfish

Huhnerbriste Reissalat Mayo M
(mit viel Curry) Indonesisch

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Reis

500 g Huhnerbrlste

1 Apfel

2 Banane(n)

3 Scheibe/n Ananas

1 Paprikaschote(n), rote
1 Zwiebel(n)

1 EL Schlagsahne



8 EL Mayonnaise

8 EL Tomatenketchup
5 EL Currypulver
Salz

Zubereitung

Reis kochen, abschrecken und kalt werden lassen. Hihnerbrust in kleine
Streifen schneiden und anbraten. Bananen klein schneiden und mit Zitro-
nensaft betraufeln. Apfel, Paprika, Ananas und Zwiebeln klein schneiden.
Alles in eine Schissel geben.

Fur das Dressing die restlichen Zutaten vermischen und Uber die "Reis-
Huhn-Obst" Mischung geben. Alles gut verrihren und mindestens eine
Stunde ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
12.01.05 Susanne-M.

HUhnerbriuste Asiatisch suld scharf
eine raffinierte Kreation meines Mannes

Zutaten fur Portionen

750 g Huhnerbriste

2 Banane(n)

1 Zitrone(n)

150 g Erdnussbutter, Crunchy, am besten ungezuckert
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

1 EL Sojasauce, hell

1 EL Sambal Olek

2 EL Tabasco, gruner / Chili

4 EL Ol (Olivendl)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Mango(s)

Zubereitung

Fleisch in diinne Streifen schneiden. Mit Sojasauce, Olivendl, Sambal und
Tabasco mind. 2 Stunden marinieren. Mango und Banane in nicht zu klei-
ne Wurfel schneiden (damit sie nicht verkochen) Mit Zitronensaft Gbergie-
Ren, Knoblauch gehackselt dazugeben und ebenfalls zwei Stunden ziehen
lassen.

Fleisch am besten im stark vorgeheiztem Wok bei konstant starker Hitze 5
Min. braten, bis alle Poren geschlossen sind. Zwiebel dazugeben, noch ein
paar Minuten unter Ruhren brutzeln lassen, dann die Erdnussbutter hinzu-



geben. Alles gut verrihren, gegebenenfalls etwas Wasser hinzugeben,
falls es zu dickflussig ist.

Zum Schluss bei kleiner Flamme das Obst mit dem Knoblauch hinzugeben.
Nur kurz unterrihren, ca. 1 Min. bis es heil3 ist. An das Essen kommt aus-
drucklich kein Salz! Wer trotzdem eine salzige Geschmackskomponente
mochte, kann beim Reis variieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.09.03 Rabengrund

Huhnergezumpels M

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Putenfleisch

200 g Schinken, gekocht
1 Tute/n Cashewnusse

4 Banane(n)

1 Flasche Chilisauce

3 Becher Sahne
Salz

Zubereitung

Das Fleisch wird in mundgerechte Happen zerteilt, angebraten und mit
Geflugelwirzsalz gewurzt. Dann kommt das Ganze in eine Auflaufform
und wird mit dem gewdurfelten Kochschinken, den Cashew-Kernen und den
in Scheiben geschnittenen Bananen gemischt. Anschlie3end verrihrt man
den Inhalt einer Flasche Chili-Sauce mit den 3 Bechern Sahne und gibt al-
les zusammen in die Auflaufform. Nun wird alles bei 180° etwa 90 Minuten
"durchgeschmurgelt”. Dazu schmeckt Reis.

Schwierigkeitsgrad: normal
Brennwert p. P.: keine Angabe
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.08.02 Geli2

Puten Curry mit Banane M

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Putenfleisch oder Hahnchenfleisch, geschnetzelt oder gewdurfelt
1 TL Bruhe, gekdrnt



6 TL Currypulver
3 TL Zucker
125 ml Wasser

2 Becher Sahne

Saucenbinder, hell
Salz und Pfeffer

2 Banane(n)
Butter

Zubereitung

Puten- oder Hahnchenfleisch kurz anbraten (sollte noch weil3 sein). Wah-
renddessen mit etwas Pfeffer und Salz wirzen. Wasser mit gekodrnter Bri-
he mischen, Uber das Fleisch giel3en und ca. 10 Minuten bei kleiner Tem-
peratur kdocheln lassen.

Sahne dazu und Sof3e mit Curry und Zucker wirzen, kann auch gerne
mehr Curry verwendet werden. Mit dem Zucker kann die Scharfe wieder
ausgeglichen werden. Sol3e mit hellem SolRenbinder etwas verdicken.
Butter in Pfanne erhitzen und geviertelte Bananen darin goldbraun ba-
cken. Wer mag, kann zusatzlich noch Reis kochen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.07.05 HBundschuh

Puten Curryreis M

Zutaten fur 4 Portionen

125 g Reis

250 g Putenbrustfilet (ersatzweise Hahnchenbrustfilet)
4 Karotte(n), je nach Grol3e

2 Zwiebel(n)

2 Apfel, suRRe

460 g Ananas, aus der Dose (am besten im eigenen Saft)
2 Banane(n)

2 EL Ol

200 ml Milch

Salz und Pfeffer
Curry

Zubereitung

Den (Vollkorn) Reis kochen, wahrenddessen die Zwiebeln (getrennt von
den ubrigen Zutaten), wiirfeln. Karotten und Apfel in Wiirfel schneiden,
das Fleisch in Streifen schneiden, Ananas vom Saft trennen und zu den



Karotten und Apfeln schneiden, die zerdriickten Bananen mit dem Ana-
nassaft und der Milch vermischen, mit dem Curry nach Geschmack wur-
zen.

Zwiebeln im Ol nach Geschmack kurz oder glasig anbraten, Fleisch hinzu-
geben, ebenfalls nach Geschmack anbraten, die Karotten, Apfel und Ana-
nasstuckchen hinzugeben, mit der Bananen-Ananassaft-Milch-Mischung
abloéschen, salzen, pfeffern, etwas schmoren lassen

spater den Reis einrihren oder mit dem Gericht getrennt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
27.04.04 susannedesic

Puten-Medaillons in M

Tomaten Bananen Sauce

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Putenschnitzel

1 Zwiebel(n)

500 g Champignons, frisch
5 Tomate(n)

3 Banane(n), reif

150 ml Sahne

Salz, Pfeffer

Curry

Ol zum Braten
250 ml Wein, weil3

Zubereitung

Das Fleisch in Medaillons schneiden (etwas grofRer als Geschnetzeltes),
die Zwiebel fein wirfeln. Das Fleisch im heiRen Ol in einer hohen Pfanne
anbraten und herausnehmen. Die in Scheiben geschnittenen Champignons
mit den Zwiebeln im heil3en Fett braten. Das Fleisch wieder dazugeben,
mit Salz, Pfeffer und Curry wurzen, ruhren und alles mit dem Weil3wein
abloschen. Die Tomaten uberbruhen, enthauten und dazugeben. Wenn die
Tomaten geschmolzen sind, die Bananen in Scheiben geschnitten darunter
geben und mitkocheln lassen. Die Sahne dazugeben, nochmals abschme-
cken und dicklich einkocheln.

Dazu schmeckt am besten Reis.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.01.02 fine



Putenbrust Geschnetzeltes M

Fruchtiges Curry
Zutaten fur 4 Portionen

600 g Putenbrust, (geht auch Hahnchenbrust oder Schweinefilet)

2 EL Butter

1 EL Mehl
1 Dose/n Kokosmilch, (ungesuft)
3 EL Apfelmus (oder frisch geriebenen, stlRen Apfel)
2 EL Curry
Salz

Milch

1 Banane(n), (nicht zu reif)
2 Pfirsiche, halbiert (frisch und reif oder aus der Dose)

Zubereitung

Das Fleisch in feine Streifen schneiden und in etwas Ol von allen Seiten
gut anbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Leicht salzen und
pfeffern. In der Pfanne die Butter mit dem Mehl unter Ruhren anschwitzen
(nicht braunen). Mit der Kokosmilch abléschen und dabei mit dem
Schneebesen gut durchschlagen. Ca. 2 Min. leicht kécheln lassen. Eventu-
ell mit etwas Milch verdunnen. Das Apfelmus, den Curry und das Fleisch
zugeben und noch ca. 3 min. ziehen lassen. Evtl. mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die in Scheiben geschnittene Banane und die in Spalten ge-
schnittenen Pfirsichhalften dazu geben und noch kurz mit erwarmen (nicht
mehr kochen). Die Banane und die Pfirsiche kann man auch gut weglassen
oder separat in einer Pfanne kurz in etwas Butter schwenken und dazu
servieren.

Dazu passt gut Basmati -Reis.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
23.07.04 lucky_milano

Putenbrust Grillspiel3e und Keulen

Toskanische
Zutaten fur 4 Portionen

4 Hahnchenkeulen

4 Putenbrustfilet
1 Banane(n)



4 Scheibe/n Ananas (Dose)
1 Zehe/n Knoblauch
4 EL Ol
1 EL Essig (Weil3weinessig)
2 EL Krauter, italienische
Salz
Pfeffer, bunter
2 EL Honig
4 EL Sojasauce

Zubereitung

Hahnchenkeulen abwaschen und trocken tupfen. Putenbrustfilets langs
halbieren und schrag in fingerdicke Scheiben schneiden. Banane schalen
und ebenfalls in Scheiben schneiden. Ananasscheiben abtropfen lassen
und dritteln. Putenbrust und Frichte abwechselnd auf Spiel3e stecken.
Knoblauchzehe schalen, zerdriicken und mit Ol, Essig, Krautern, Salz,
Pfeffer und Sojasauce vermischen. Spiel3e und Hahnchenkeulen damit
bestreichen und gut durchziehen lassen. Dann auf dem Grill rund herum
gleichmalig grillen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
12.06.03 Callista

Putencurry Fruchtiges M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Putenbrustfilet

2 Zwiebel(n)
3 EL Ol
1 EL Curry

1/8 Liter HUhnerbriuhe

1 Dose/n Ananas, in Stucken
1/8 Liter Ananassaft, aufgefangen

200 ml Sahne

2 Banane(n)

1 EL Speisestarke
Salz und Pfeffer, frisch gem.
Zucker

Zubereitung



Putenbrustfilet in Streifen schneiden, Zwiebeln langs vierteln und in Ringe
schneiden. Fleisch in einer groRen Pfanne in heiBem Ol portionsweise
knusprig anbraten und beiseite stellen. In der gleichen Pfanne Zwiebeln
glasig dunsten, Fleisch wieder zugeben und den Curry unterrihren. Brihe
und Ananassaft zugiel3en und 5 Min. bei milder Hitze garen.

Bananen schrag in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Sahne zum Fleisch
gielBen, aufkochen lassen und die mit kaltem Wasser angeruhrte Speise-
starke vorsichtig unterrihren. Ananasstiicke zugeben und alles einige Mi-
nuten unter Ruhren kochen lassen. Abschmecken und ganz kurz vor dem
Servieren die Bananenscheiben zugeben.

Dazu passt Reis. Guten Appetit!

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
22.07.04 Seska72

Putenschnitzel Exotische Reispfanne

Zutaten fur 3 Portionen
2 EL Margarine
1 grol3e Zwiebel(n), fein gewurfelt

500 g Putenschnitzel

2 EL Curry

100 g Mandeln, gehackte

3 EL Rosinen

%4 Liter HUhnerbruhe
Salz
Pfeffer

300 g Reis

2 EL Kokosraspel

1 Banane(n)

Zubereitung

Reis in der Huhnerbrihe gar kochen.

Margarine in einer grof3en Pfanne mit hohem Rand erhitzen. Zwiebelwurfel
darin glasig dunsten. Putenschnitzel in schmale Streifen schneiden, zufu-
gen und kraftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen, das Currypulver
dartber stauben, leicht anschwitzen und gut untermischen. Mandeln, Ro-
sinen und Kokosflocken unterrihren. Bei Bedarf etwas Wasser zufligen
und abschmecken.

Banane schélen, in Scheiben schneiden und untermischen. Reis zugeben
und nochmals abschmecken.

Brennwert p. P.: 630
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten



21.08.04 Yamina

Putenschnitzel mit Birnen Curry Sauce M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)

3 kleine Birne(n)

1 reife Banane(n)

20 g Butter

1 EL Curry
2 EL Birnengeist
250 ml Cidre

125 g Creme fraiche

Salz und Pfeffer
100 g Rosinen

4 Putenschnitzel
4 EL Ol

Zubereitung

Zwiebeln abziehen und fein wurfeln. Birnen schalen, vierteln und das
Kerngehause entfernen. Banane schalen. Birnen und Banane in Wurfel
schneiden. Fett in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Zwiebelwulrfel
zugeben und unter Ruhren glasig dunsten. Die Birnen- und Bananenstucke
zugeben und kurz mitdinsten. Anschlie3end das Currypulver daruber
streuen. Birnengeist und Cidre dazugiel3en. Das ganze zugedeckt und bei
geringer Warmezufuhr 5-8 Minuten kdcheln lassen. Danach die gekochten
Frichte in der Kochflussigkeit mit einem Mixstab sehr fein purieren. Cre-
me fraiche unter die Sauce ruhren, abschmecken. Die Rosinen in ein Sieb
geben, waschen und gut abtropfen lassen. Unter die Currysauce mischen
und ca. 5 Minuten darin ziehen lassen.

Putenschnitzel waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten je ca. 4-5 Minu-
ten braten. Mit der Currysauce anrichten. Dazu passt am besten Reis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.09.02 Veramaus

Putenstreifen mit Mais und Banane Uberbacken M
Putenstreifen Simbali



Zutaten fur 4 Portionen

300 g Putenfleisch

2 Zwiebel(n)

1 Dose/n Mais

1 Banane(n)

2 EL Mandeln, gehackt
1 TL Curry

1 TL Zitronensaft

1 Msp. Ingwerpulver
6 EL Wein, weil}

1 Prise Salz

50 g Butter
1 Tasse/n Reis (Langkornreis)

150 g Kase (Gouda)

Zubereitung

Als erstes eine Tasse Reis mit 2 Tassen Wasser und etwas Salz in einem
Topf zum kochen bringen, dann auf kleinster Stufe 20 Minuten kochen oh-
ne den Deckel zu 6ffnen. Die Putenfilets in feine Streifen schneiden. Mit
der Butter in einer Pfanne anbraten. Die angebratenen Filetstreifen aus
der Pfanne nehmen und beiseite stellen. In dem restlichen Fett die Zwie-
beln in feinen Ringen goldbraun werden lassen. Nun den Mais zu den
Zwiebelringen in die Pfanne geben. Das ganze mit dem Weil3wein ablo-
schen. Jetzt die Mandeln, das Curry, Salz, Ingwerpulver und den Zitronen-
saft dazugeben und gut durchziehen lassen. 1-2 Bananen in kleine Schei-
ben schneiden und mit in die Pfanne geben. Zum Schluss die Putenfilet-
streifen und den fertigen Reis unter die Masse heben. Alles in eine feuer-
feste Form geben, mit dem geriebenen Goudaké&se bestreuen und bei
225° 10 Minuten im Backofen Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.04.03 mica23

Truthahnsalat Fruchtiger M

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Putenbrust, gegarte, geraucherte

250 g Bleichsellerie
12 Kopf Eisbergsalat



250 g Erdbeeren

2 Banane(n), nicht zu reife
Zitrone(n)

1 TL Honig

1 Joghurt (Vollmilch-Joghurt)

Salz
Pfeffer - Kbrner, eingelegte grine
1 Kastchen Kresse

Zubereitung

Das Truthahnfleisch erst in Scheiben, dann in Dreiecke schneiden.
Sellerie, Salat und Erdbeeren putzen und waschen, Sellerie in schrage
Scheiben schneiden, Salat in mundgerechte Stucke zupfen und die Erd-
beeren in Spalten teilen. Die Salatzutaten mischen.

Die Banane schalen, zerdrucken, mit Zitronensaft, Honig und Joghurt in
der Kiichenmaschine purieren, dann salzen.

Nach Belieben kann die Salatsauce mit eingelegten griinen Pfefferkérnern
gewdulrzt werden.

Die Salatzutaten mischen, auf Teller verteilen und mit der Sauce betrau-
feln.

Zum Schluss mit der Kresse garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.07.02 Judith

Fleisch Hack

Exotische Hackfleischsuppe M

Zutaten fur 6 Portionen
2 EL Ol

500 g Hackfleisch

4 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n), rote
1.5 Liter Gemusebruhe
5 Banane(n)

250 ml sulRe Sahne

1 TL Curry
12 TL Paprikaschote(n)
Salz und Pfeffer



1 Prise Zucker

Zubereitung

Ol erhitzen, Hackfleisch darin anbraten. Zwiebeln und Paprikaschoten in
Wiurfel schneiden, dazu geben und andinsten. Mit Bruhe abléschen, auf-
kochen und 10 - 15 Minuten fortkochen. Bananen in Scheiben schneiden
und in die Suppe geben. Sahne unterriihren und mit den Gewurzen ab-
schmecken.

Beilage: Baguette

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.06.05 Dressing

Gehacktes Bunte Kartoffelpfanne mit Banane

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Gehacktes

1 grof3e Zwiebel(n)
6 Kartoffeln

1 Paprikaschote(n)
1 Zucchini

1 Banane(n)

1 EL Olivenadl

2 EL Mangochutney

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln schalen, wuirfeln und kurz in wenig Wasser dunsten, bis sie fast
gar sind. Die Zwiebel klein hacken und in Olivenol andinsten. Hack dazu-
geben und klein schmoren. Wenn es noch halb roh ist, kleingeschnittene
Paprika und Zucchini dazugeben. Salzen und Pfeffern. Paprika und Zucchi-
ni bissfest garen, Kartoffeln unterheben. Mit Mangochutney abschmecken,
kleingeschnittene Banane zugeben, unterrihren und auf den Tisch.

Das Rezept reicht fur zwei verfressene Kinder und ihre Eltern.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
15.03.05 Sathie

Hackfleisch Bananen Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Reis



1 EL Ol
1 Zwiebel(n), gewurfelt

350 g Hackfleisch

2 Banane(n)

1 kl. Dose Tomatenmark
etwas Pfeffer

2 TL Curry

125 ml Fleischbruhe (Instant)
1 TL Paprikapulver, edelsuf}
2 TL Salz

Zubereitung

Reis in kochendes Salzwasser geben und kdrnig kochen. Auf einem Sieb
abtropfen lassen. Ol erhitzen, Zwiebel darin glasig dunsten. Hackfleisch
zugeben und kurz durchbraten. Bananen schéalen und in Scheiben schnei-
den. Mit Tomatenmark, Bruhe und Reis zu der Fleischmasse geben. Alles
gut mischen und mit den Gewdurzen kraftig abschmecken. Dazu paldt ein
gemischter Salat.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
23.02.02 Liesbeth

Hackfleisch, Pfanne Mexiko

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Hackfleisch

2 Zehe/n Knoblauch
2 Zwiebel(n)
15 Oliven
50 g Mandeln, Stifte
2 EL Rosinen
1 Dose Tomate(n)
2 Banane(n)
2 Apfel
Cayennepfeffer
Zimt und Nelken, gemahlen

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und glasig dunsten, Hackfleisch da-
zugeben und krumelig braten, Tomaten zugeben, Apfel und Oliven klein
schneiden und mit den Mandeln und Rosinen dazugeben. Alles ca. 15 Mi-
nuten garen.



Die Bananen in Scheiben schneiden und dazugeben. Nun mit Cayenne,
Nelken und Zimt wirzen und noch ca. 2 Minuten ziehen lassen.
Mit Reis, Nudeln oder Brot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
24.12.04 Blauaeuglein

Indischer Hackfleischtopf

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)
2 EL Ol

300 g Hackfleisch, (gemischt)

2 Paprikaschote(n), (rot)
5 Tomate(n)

%4 Liter Fleischbruhe

3 Banane(n)

1 Prise Nelken, gemahlen
1 Prise Ingwerpulver

30 g Erdnusse

Zubereitung

Zwiebelwiirfel in heiRem Ol glasig dunsten. Hackfleisch zugeben und un-
ter Ruhren anbraten. Paprika putzen, in Streifen schneiden, zum Fleisch
geben. Geschélte Tomaten achteln, auch zugeben. Mit Fleischbrihe ablo-
schen, alles 10 Minuten kécheln lassen. Bananenscheiben und gehackte
NuUsse untermischen. Nelken- und Ingwerpulver zufigen, weitere 10 Minu-
ten kdcheln, wurzen.

Dazu: Vollkornreis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
24.08.04 Dragonfly-Lady

Indisches Hackcurry M

Zutaten fur 4 Portionen
3 Stange/n Lauch, (ca. 375 g)
100 g Erdnusse, gesalzen

2 EL Butterschmalz

500 g Hackfleisch, gemischt
Salz



Pfeffer, aus der Muhle
4 Banane(n), (ca. 600 g)

150 g Joghurt, Sahne - Joghurt
Curry

Zubereitung

Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Nusse grob ha-
cken.

Das Butterschmalz in einer Pfanne erwarmen und den Lauch darin bei
mittlerer Hitze anduinsten. Die Nusse und das Hackfleisch zufliigen, mit
Salz und Pfeffer wirzen und braten.

Die Bananen schalen, 2 Stiuck zerdricken und die restlichen in dunne
Scheiben schneiden.

Den Joghurt, 1 bis 2 Teelo6ffel Curry und die zerdrickten Bananen verriuh-
ren und in die Pfanne geben. Alles erhitzen und abschmecken. Die Bana-
nenscheiben unterheben und kurz erwarmen.

Dazu schmeckt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
21.08.03 Manu

Mexikanisches Hackfleisch

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Hackfleisch vom Kalb

300 g Hackfleisch vom Schwein

1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 EL Ol
3 EL Puree von Tomaten
50 g Mandeln (Splitter)
4 Oliven
1 TL Currypulver
1 Msp. Zimt
Apfel
Banane(n)
Ananas
Sultaninen

Zubereitung

Die fein gehackte Zwiebel und Knoblauchzehe in heiRem Ol glasig rosten.
Das Fleisch beigeben und sehr gut anbraten. Die kleingeschnittenen Oli-



ven, das Tomatenpuree, die Mandelsplitter sowie die Gewlrze beigeben
und alles gut mischen. Zuletzt den geraffelten Apfel, die in Stuckchen ge-
schnittene(n) Ananasscheibe(n), die kleingeschnittene Banane und die
Sultaninen beifugen, abschmecken und zu Trockenreis oder Teigwaren
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.11.03 cspitzlil

Fleisch Rind + Kalb

Filetsteaks auf kreolische Art

Zutaten fur 4 Portionen

4 Steak(s) (Filetsteak), zu je 200 g

2 Zwiebel(n) grob gehackt

700 g Tomate(n)

3 EL Ol (Olivenol)

1 TL Salz

1 Prise Kreuzkimmel

200 g Bohnen, schwarz

2 Paprikaschote(n), grun

1 Zehe/n Knoblauch feingehackt
2 Zwiebel(n) feingehackt

2 EL Ol (Olivenol)

2 TL Salz

4 Banane(n) noch grun

3 EL Ol

200 g Reis (Langkornreis)

3 EL Ol

2 Zwiebel(n)

1 Pfefferschote, grun (Peperoni)
1TL Salz

Zubereitung

Die Bohnenkerne im Sieb abbrausen; mit Wasser bedeckt 12 Stunden
einweichen.

Die Bohnen im Einweichwasser 60 bis 80 Minuten kocheln lassen, eventu-
ell etwas Wasser zugiel3en. Die 1/2 Paprika von Rippen und Kernen befrei-
en, waschen, fein hacken. Ol erhitzen. Paprika, Zwiebel und Knoblauch
darin braten, salzen und zu den Bohnen geben. Zugedeckt weitere 15 Mi-
nuten kochen lassen.



Die Steaks waschen, trockentupfen und im vorgeheizten Elektrogrill von
jeder Seite 4 Minuten grillen. Dann das Fleisch in dunne Streifen schnei-
den und beiseite stellen. Tomaten hauten, entkernen und vierteln. Ol er-
hitzen. Zwiebelstliicke darin anbraten. Tomaten, Salz und Kimmel dazu-
geben, mischen und 30 Minuten durchschmoren lassen. Die Filetstreifen
auf das Gemuse geben und zugedeckt bei sehr schwacher Hitze warm hal-
ten.

Den Reis im Sieb abbrausen. Den Backofen auf 125°C vorheizen. Das Ol
im Topf erhitzen. Die 1/2 Zwiebel nochmals halbieren und in das heiRe Ol
geben. Die Pfefferschote von Rippen und Kernen befreien, in grobe Sticke
schneiden und ebenfalls in das Ol geben und 5 Minuten braten. Den abge-
tropften Reis dazugeben und unter Ruhren 5 Minuten anbraten. 0,5 Liter
kochendes Wasser Uber den Reis giel3en, das Salz zugeben, umrihren,
den Topf zudecken und in den Backofen stellen. Den Reis 20 Minuten im
Backofen quellen lassen. Die Zwiebelviertel und die Schotenstiucke aus
dem Reis nehmen und den Reis zugedeckt im Backofen warm halten.
Bananen schélen, langs halbieren und die Héalften in je drei Stiucke teilen.
Die Bananenstiicke im Ol von jeder Seite goldbraun braten.

Die Filetsticke mit der Tomatensauce auf eine vorgeheizten Platte geben,
abwechselnd eine Portion Reis und eine Portion Bohnen ringsherum an-
richten. die Bananenstlicke auf das Fleisch geben.

Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
23.04.02 Liesbeth

Kalbfleischgeschnetzeltem Reis mit Curry M
Riz Casimir

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kalbfleisch, geschnetzelt oder Geflugel

10 g Butter

1 Banane(n)

4 Scheibe/n Ananas

2 Pfirsiche, halbiert

1 Glas Kirschen

1 Beutel Mandeln, (Stifte)
200 g Reis

FUr die Sauce:

30 g Butter

2 EL Mehl

400 ml Milch, HOhnerbriuhe oder Wasser
1 Prise Salz

1 EL Curry



1 Becher Sahne, Creme fraiche oder Saure Sahne
Muskat

Zubereitung

Reis mit doppelter Menge Wasser auf kleiner Flamme kocheln, bis er gar
ist (ca. 20min.). Fruchte schneiden (je nach Geschmack: Scheibchen,
Viertel etc) und in etwas Butter sanft rosten. In einem Topf 30g Butter
schmelzen, 2EL Mehl hinzufugen und auf kleiner Stufe unter standigem
rihren dinsten. 0.4 | kalte (1) Flussigkeit zufiigen und unter standigem
Ruhren aufkochen. Auf kleiner Stufe ca. 15 min. kécheln lassen. 1-2 EL
Curry zufugen und mit Salz, evtl. etwas Muskat und Sahne resp. Créme
fraiche abschmecken.

In einer Pfanne das Fleisch anbraten und dann in die Sauce geben, Frich-
te hinzufugen.

Den Reis ringférmig anrichten und Sauce mit Fruchten und Fleisch in der
Mitte anrichten.

Tipp: wer wie ich keine warmen Fruchte mag: sie kdnnen auch kalt am
Schluss dazugegeben werden (mit oder ohne vorherigem rosten in But-
ter).

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
01.01.05 Bilana

Kalbsfilet Seezunge + Stortebecker M

Zutaten fur 2 Portionen
4 Seezunge(n) - Filet

1 Kalbsfilet

1 Banane(n)
Curry
Mehl

¥, ml Sahne
Mandeln
Reis

1 Apfel
etwas Butter

/2 g Creme fraiche
Salz und Pfeffer

Zubereitung



Hallo meine Feinschmecker - Freunde. Zum Einstand mochte ich euch
eins von meinen Spezialrezepten vorstellen. Auch wenn es sich
ungewohnlich anhort, es schmeckt einfach wunderbar. Probiert es aus, es
ist einfach zu machen. Also legen wir los.

In einer heilRen Pfanne etwas Pflanzenfett zergehen lassen. Das Kalbsfilet
in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen, beid-
seitig in Mehl wenden und kurz auf beiden Seiten anbraten. Herausneh-
men und auf einem Kuchentuch ablegen.

Die Seezungenfilet in 3-4 Teile schneiden, salzen, mit ein paar Tropfen
Zitrone einreiben, in Mehl wenden und im gleichen Fett kurz anbraten.
Vorsichtig herauslegen, damit sie nicht zerbrechen. So, nun leeren wir das
Fett aus der Pfanne, reiben sie trocken aus und lassen etwas Butter darin
zergehen. Da geben wir nun den Apfel dazu, den wir nattrlich vorher ge-
schélt, gespalten und in kleine Stiicke geschnitten haben. Ganz kurz an-
braten und mit Currypulver bestauben. Verruhren und gleich mit flussiger
Sahne und etwas creme fraiche aufgie3en. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit etwas weillem Saucenbinder leicht cremig abbinden. Nun
kommt eine in Scheiben geschnittene Banane und das Kalbsfilet dazu.
Vorsichtig unterheben. Das Ganze wird nun auf einer angewarmten Platte
oder portionsweise gleich auf Teller angerichtet. Die Seezunge wird nur
ganz leicht in die Sauce eingedriuckt und nicht mehr verruhrt.

Als Beilage empfehle ich Reis. Am besten dazu schmeckt der Basmatireis.
Ausgarniert mit etwas geschlagener Sahne und angebratenen Mandeln.

Ich wiinsche dazu einen guten Appetit! Naturlich kann man statt dem
Kalbsfilet auch Schweinefilet oder Hahnchenbrust nehmen. Auch bei der
Seezunge geht die etwas preiswertere Scholle oder ein beliebiger fester
Fisch zum Kurzbraten. Eurer Fantasie ist da keine Grenze gesetzt.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
19.06.04 coccoboquesse

Kalbsschnitzel Paprika Pfanne mit Banane

Zutaten fur 1 Portionen
1 Zwiebel(n)
1 TL Ol

1 Kalbsschnitzel

Paprikapulver
100 g Paprikaschote(n), grun
100 g Paprikaschote(n), rot
1 Banane(n)
1 TL Petersilie, feingehackt
Salz und Pfeffer

Zubereitung



Zwiebel in diinne Ringe schneiden und in Ol glasig diinsten. Das Kalbs-
schnitzel in Streifen schneiden und bei grofRer Hitze mit den Zwiebelringen
anbraten. Mit Paprikapulver wurzen. Die in Streifen geschnittene Paprika
zugeben und etwa 5 Min. zugedeckt schwach kochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Banane in Scheiben schneiden, unter die
Fleisch-Gemuse-Mischung geben und kurz mit erhitzen. Mit Petersilie be-
streut servieren.

Brennwert p. P.: 315
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
10.05.02 Hobbykoechin

Kalbsschnitzel Paprikapfanne mit Banane

Zutaten fur 1 Portionen
30 g Zwiebel(n)
1 TL Ol

1 Kalbsschnitzel (1259)

Paprikapulver

Paprikaschote(n), rote und griine
1 Banane(n)
1 TL Petersilie

Zubereitung

Zwiebel in diinne Ringe schneiden und in Ol glasig dinsten. Kalbsschnit-
zel in Streifen schneiden und bei gro3er Hitze mit den Zwiebeln anbraten.
Mit Paprikapulver wirzen. Paprika in Streifen schneiden und dazugeben.
Ca. 5 Min. zugedeckt kdcheln lassen. Banane in Scheiben schneiden, da-
zugeben, kurz mit erhitzen und mit feingehackter Petersilie bestreut ser-
vieren.

30g E
279 KH
8g F

2 BE

Brennwert p. P.: 314

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
06.03.02 Hobbykoechin

Kalbsschnitzelpfanne mit Banane



Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)
3 EL Ol

350 g Kalbsschnitzel

4 Paprikaschote(n), rote und grune
1 Banane(n)

Salz und Pfeffer

Paprikapulver
1 EL Tomatenketchup

Sojasauce

Zubereitung

Zwiebel in Ringe schneiden. Paprika in Streifen schneiden. Kalbsschnitzel
ebenfalls in Streifen schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel glasig diinsten. Fleisch dazugeben
und ebenfalls anbraten. Mit Paprikapulver wirzen. Paprikastreifen dazuge-
ben und alles etwa 5 Minuten zugedeckt bei kleiner Flamme schmoren.
Banane in Scheiben schneiden und unter die Gemuse-Fleisch-Mischung
geben.

Mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und Ketchup abschmecken.

Dazu passt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
02.02.04 Molly43

Rind Gulasch mit Bananen

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Gulasch vom Rind

3 Banane(n), sehr fest
3 Zwiebel(n), gewdarfelt
3 Tomate(n)
4 EL Ol
2 EL Tomatenmark
2 TL Curry
Salz
375 ml Wasser

Zubereitung

Da Rindergulasch beim Metzger oft nur sehr grob gewdurfelt ist, diesen
nochmals in kleine Wurfel schneiden und im Ol gut anbraten. Die Zwie-
belwirfel mit dem Tomatenmark zum Fleisch geben. Mit Salz und Curry-



pulver abschmecken und mit dem Wasser auffullen. Das Ganze bei schwa-
cher Hitze eine Stunde schmoren lassen. Die Bananen schéalen und in di-
cke Scheiben schneiden. Die Tomaten brihen, enthauten und in Viertel
schneiden. Beides zum Gulasch geben, gut durchkochen lassen, so dass
eine samige Sauce entsteht. Dann das Gulasch noch mal abschmecken.

Dazu passt gut Krauterreis.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 25 Minuten
29.04.02 Liesbeth

Rindfleisch Bananengulasch

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Rindfleisch

4 EL Ol
3 Zwiebel(n)
2 EL Tomatenmark
1 TL Currypulver
375 ml Wasser
3 Banane(n), sehr fest
3 Tomate(n)
Salz

Zubereitung

Das Rindfleisch in kleine Wiirfel schneiden und im OI gut anbraten. Die
Zwiebeln schalen, wurfeln und mit dem Tomatenmark zum Fleisch geben.
Mit Salz und Currypulver abschmecken und mit dem Wasser auffullen.
Dann bei schwacher Hitze 60 Minuten schmoren lassen.

Die Bananen schélen und in dicke Scheiben schneiden. Die Tomaten bru-
hen, enthduten und in Viertel schneiden. Beides zum Gulasch geben, gut
durchkochen lassen, sodass eine samige Sol3e entsteht. Das Gulasch noch
mal abschmecken.

Zu dem Bananengulasch passt am besten Krauterreis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.06.05 Der- Picknicker

Saftfleisch vom Rind

Zutaten fur 4 Portionen



800 g Gulasch vom Rind (in feine Streifen schneiden)

150 g Wurzelwerk
1 Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
1 EL Tomatenmark
etwas Curry
Thymian
Lorbeerblatt
Salz
Pfeffer
Y4 Liter Wein, weil}
4 Liter Rinderbrihe
1 Paprikaschote(n)
3 Tomate(n)
1 Banane(n)
1 Apfel

Zubereitung

Wurzelgemiuse und Zwiebel anrosten, Fleisch dazugeben und weiterrds-
ten. Knoblauch, Tomatenmark und Gewdlrze dazugeben, mit Weil3wein ab-
I6schen und mit Suppe aufgieRen. Im letzten Kochdrittel gewurfelten Pap-
rika und gewurfelte Tomaten, Apfel und Banane einruhren, fertig dunsten,
auf gewiunschte Saucenmenge auffullen, mit Starkemehl binden, evtl. mit
Creme fraiche oder Schlagobers verfeinern.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
03.04.04 Barflys

Fleisch Schwein

Bacon Wrapped Bananas

Zutaten fur 4 Portionen

4 Banane(n), eher kleine und grune
1 TL Pfeffer

2 EL Honig

4 EL Curry - Ketchup

1 Prise Curry

4 Scheibe/n Bacon (Fruhsticksspeck)

Zubereitung



Die Bananen schéalen. Den Pfeffer mit Honig, Ketchup und Curry in einer
Schussel mischen und die Bananen drin einlegen. Mit je einer Tranche
Speck umwickeln (nach Belieben auch mit 2) und auf dem Grill ca. 10 Mi-
nuten knusprig grillen, dabei mehrmals wenden.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
21.04.04 B-B-Q

Garnierte Schinken Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen
8 Banane(n), geschalt
1 TL Curry

8 Scheibe/n Schinken

2 TL Senf
etwas Butter

2 dl Rahm

50 g Kase, geriebener (Sbrinz)

Zubereitung

Schinken mit Senf bestreichen, mit Curry wirzen und Bananen einwi-
ckeln. Gratinform mit Butter leicht einfetten, Schinkenbananen einfullen.
Rahm daruber gief3en, Sbrinz dartber streuen. Auf 2. Rille backen
(250°/20min).

Dazu passen: Trockenreis, Teigwaren, Currysauce, griner Salat

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
10.09.04 Zeekadeethee

Geschnetzeltes M

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Fleisch (Geschnetzeltes - Schwein, Pute)

2 EL Ol

2 EL Mehl

1 EL Curry

1 Zwiebel(n), gehackt

1 Zehe/n Knoblauch, gepresst
100 ml Wein, weil3



100 ml Ananassaft (Dose)
1 Apfel, gerieben
250 ml Gemusebrihe
Salz
Curry
1 kl. Dose Ananas, in Stucken
1 Banane(n), in Scheiben

200 ml Sahne, geschlagen

Zubereitung

Fleisch in Ol kraftig anbraten, Mehl und Curry dariiber streuen, mitbraten.

Zwiebel und Knoblauch dazu, mitdampfen. Mit Wein abldschen, einkochen
lassen. Saft, Apfel und Bruhe angiel3en,10 Min. kécheln lassen. Abschme-
cken, Obst unterheben, erhitzen. Zum Schluss die Sahne unterruhren. Da-
Zu passt Basmatireis.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
20.07.03 Juliaklara

Geschnetzeltes mit Bananencurry M

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Schweineschnitzel oder Pute

200 g Créme fraiche

1 Staudensellerie

2 Banane(n)

2 Apfel

2 TL Curry

30 g Butter oder Margarine

1 Zitrone(n), den Saft
Salz und Pfeffer, weilRer

Zubereitung

Das Fleisch in dunne Streifen schneiden, Bananen schélen und in Schei-
ben schneiden, Apfel entkernen und in Stiicke schneiden. Bananen und
Apfel mit Zitronensaft betraufeln. Den Sellerie putzen, waschen und in
Stlucke schneiden. Fett in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin an-
braten. Mit Salz und etwas weiliem Pfeffer wirzen, herausnehmen und
warm stellen.

Die Sellerie- und Apfelstiicke zufiigen und mit andunsten. Mit etwas Curry
abstauben, die Creme fraiche dazugeben und etwas durchkochen lassen.



Banane und Fleisch unterheben und alles nochmals mit Salz, Pfeffer und
Curry abschmecken.
Dazu gibt es bei uns Reis.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
04.04.04 Sidhe

Schinken Bananen Toast M
far Diabetiker geeignet

Zutaten fur 3 Portionen
3 Scheibe/n Toastbrot
2 Banane(n)

3 Scheibe/n Schinken, gekocht

3 Scheibe/n Kase (Chester oder Butterkase)
Margarine

Zubereitung

Die Toastscheiben leicht mit Margarine bestreichen. Mit je einer Scheibe
gekochtem Schinken belegen. Je 9 dinne Scheiben Banane darauf vertei-
len und mit einer Kasescheibe nach Wahl (Chester fur herzhaft, Butterka-
se fur milden Geschmack) garnieren. Auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und im vorgeheizten Backofen ca. 180-200 Grad mittlere
Schiene 5-8 Minuten Uberbacken, bis der Kase gut verlaufen ist. Den
Toast aber nicht zu dunkel werden lassen, sonst wird er hart.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
08.11.04 Isoldel

Schinken Curry Suppe M

Zutaten fur 4 Portionen

40 g Butter

30 g Menhl
5 Liter Wasser

375 ml Milch

125 ml Sahne

2 EL Gemusebruhe (Instant)
1 Banane(n)
1 EL Curry



100 g Schinken, gekocht
100 g Erbsen, tiefgefroren

Zubereitung

Margarine od. Butter im Topf heil3 werden lassen. Mehl darin hellgelb an-
schwitzen. Wasser, Milch und Sahne zugiel3en. Gemusebriuhe darin aufl6-
sen und 10 Min. kochen lassen. Die Banane mit einer Gabel zerdricken
und mit dem Curry zur Suppe geben.

Den Schinken in Streifen schneiden und mit den aufgetauten Erbsen in der
Suppe 5 Min. ziehen lassen. Evt. mit etwas Zucker abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
08.07.02 lisal

Schinken Curry Reis Salat Mayo M

Zutaten fur Portionen
1 Tasse/n Reis
2 Zwiebel(n)
Salz
2 EL Ol
1 TL Currypulver

250 g Schinken, gekocht

Apfel

Banane(n)

Gewdurzgurke(n)

Paprikaschote(n), grune
Paprikaschote(n), rote

% Glaser Mayonnaise (Salatmayonnaise)

P EFEPDNDNDN

15 Tasse/n Milch

Essig
Salz und Pfeffer
Zucker

1 Dose/n Mandarine(n)

Zubereitung

Den Reis nach Packungsvorschrift in gesalzenem Wasser kochen. Die
Zwiebeln wirfeln und in Ol hell andiinsten. Das Currypulver zu den ge-
dunsteten Zwiebeln streuen und einen kleinen Moment mitdunsten.

Die Zwiebeln unter den Reis mischen. Apfel, Bananen, Gewlrzgurken,
Schinken und Paprikaschoten fein schneiden und dazugeben. Salatmayon-



naise und Milch darunter mischen. Mit Essig, einer Prise Zucker, Salz und
Pfeffer wirzen.
Schmeckt auch gut, wenn man noch eine Dose Mandarinen mit reingibt.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.11.04 coolMama

Schinken Spargel mit Butterbananen

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Spargel
4 Banane(n)

4 Scheibe/n Schinken

Salz
Zucker

Butter

evt. Milch
Fondor

Zubereitung

Den Spargel sorgfaltig schalen und holzige Teile entfernen, dann den
Spargel in einem Topf mit Wasser, 1 Prise Salz, 1 Prise Zucker und 1 EL
Butter gar kochen. Man kann statt Butter auch Milch nehmen.

Die Bananen schélen und in Butter goldgelb braten. Mit Fondor bestreuen
und in Schinken einwickeln. Zusammen mit dem Spargel anrichten und al-
les mit dem Bratfett der Bananen Ubergief3en. Guten Appetit!

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
17.06.05 Krauterjule

Schinken, Reis a la Habanna
Reis wie in Havanna (Kuba)

Zutaten fur 4 Portionen
3 Banane(n)

6 Scheibe/n Schinken, gekocht

etwas Butter

1 Tasse/n Reis
Salz

4 EL Curry



Zubereitung

In einer Pfanne Butter zerlassen. Schinken in Wurfel, Bananen in Schei-
ben schneiden und hinein geben. Nicht zu stark braten, da die Banane
sonst matschig wird.

Wahrenddessen Reis mit der doppelten Menge Wasser und etwas Salz
aufkochen lassen. Butter in einer weiteren Pfanne zerlassen. Currypulver
unter die Butter schmelzen lassen. Die Curry-Butter dann unter den garen
Reis heben, so dass er schon gelb wird. Bananen und Schinken auf dem
Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
27.08.03 lioness1981

Schinkenbananen

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)

8 Scheibe/n Schinken, gekocht
2 EL Ol

Zubereitung

Die Bananen schalen und halbieren. In einer Pfanne im heiRen Ol anbra-
ten. Aus der Pfanne nehmen und jedes Bananenstulck in eine Schinken-
scheibe wickeln. In der gleichen Pfanne noch mal rundum anbraten.
Dazu passt ein Curryreis.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
17.11.01 Aurora

Schinkenspeck Mexikanische Bananen

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)

8 Scheibe/n Schinkenspeck oder Parmaschinken

Paprikapulver
Fett, fur die Form

Zubereitung



Geschalte Bananen mit Paprika bestauben, mit Schinkenspeck umwickeln,
in gefettete Form legen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 10 - 15 Minu-
ten backen. Dazu schmeckt Reis und eine mit Chili und wenig Zimt ge-
wurzte Tomatensole.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
23.02.03 angiel?

Kann man auch gut in Stickchen auf Spiel3en als
Party-Snack servieren (und als Variation im Speck
schmecken auch Backpflaumen oder Datteln ganz
kostlich). LG, Annettevw 13.03.2003 16:03

Diese Bananen schmecken sehr gut, allerdings habe ich fur 2 Personen
nicht extra die Backrohre angeheizt, sondern die Bananen vorsichtig (da-
mit der Paprika nicht verbrennt) in der Pfanne gebraten.

GruRRe Evlys 28.11.2003 20:54

Schwein Filettopf M

Zutaten fur 10 Portionen

1800 g Filet (Schwein)
500 g Zwiebel(n)

4 Banane(n)

500 g Apfel, saure

2 Becher Sahne

2 Pck. Sauce (Jagersol3e) *
2 Glaser Champignons
50 g Butter
2 Glaser Wein
Curry
Salz

Zubereitung

Alle Zutaten bis auf das Filet in Scheiben schneiden und goldbraun dins-
ten.

Filet ganz braten und in Scheiben schneiden.

Die Zutaten werden schichtweise in einen Topf gelegt. Jagersol3e mit der
Halfte des angegebenen Wassers auflésen und mit der Sahne aufkochen
lassen. Wein dazugeben und Uber die Masse geben. Das ganze uber Nacht
stehen lassen und am n&chsten Tag im Backofen erwarmen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.



05.01.05 Uskaminski

* schade... Tute , wieso machst Du keine Sol3e selber mit frischen Cham-
pignons

Schweinefilet ,Bananen M

Zutaten fur 2 Portionen

600 g Schweinefilet

2 Banane(n)

4 EL Ol (Walnussol)

1 EL Honig

1 Zitrone(n), nur den Saft

20 g Butter

100 g Kase (Gouda)

30 g Walnusse
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Das Fleisch von eventuell vorhandenen Hauten und Sehnen befreien und
quer in 8 Scheiben schneiden. Mit der Hand leicht flach klopfen.

Aus Walnussol, Honig und Pfeffer eine Marinade bereiten und Uber die Fi-
letstucke giefRen. Zugedeckt etwa 1 Stunde marinieren lassen.

Bananen schélen, einmal langs und einmal quer halbieren und mit Zitro-
nensaft betraufeln.

Eine Grillschale mit Butter auspinseln, die Bananenstucke auflegen und
den Kase portionsweise darauf legen. Mit gehackten Walniussen bestreuen
und ca. 10 Minuten grillen.

Die marinierten Filetstiicke auf jeder Seite ca. 3 Minuten grillen, danach
wurzen. Auf Teller verteilen und mit den Kasebananen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

14.05.02 Liesbeth

Schweinefilet Curry Rahm Suppe M

Zutaten fur 2 Portionen

100 g Schweinefilet

1 Zwiebel(n)
1 Apfel



1 TL Ol
300 ml Gemiusebrihe

1 EL Sauerrahm

1.5 EL Rosinen
Salz

1 TL Petersilie, gehackte

1% kleine Banane(n)
Paprikapulver, edelstn
Curry

Zubereitung

Schweinefilet wirfeln. Zwiebel und Apfel ebenfalls wiirfeln. Ol in einem
Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig dunsten. Filet- und Apfelwurfel
zugeben und kurz mitbraten. Bruhe angiel3en und 15 Minuten zugedeckt
kochen. Sauerrahm einruhren, nicht mehr kochen. Rosinen zugeben und
mit Salz, Paprika- und Currypulver abschmecken. Suppe in vorgewarmte
Teller fullen und mit Bananenscheiben und Petersilie garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
27.05.04 Galimero

Schweinefilet Gegrillte Bananen Nuss M

Zutaten fur 8 Portionen

1.2 kg Schweinefilet

6 EL Ol (Nussol)
2 TL Honig
Salz
Pfeffer
2 Banane(n)
Zitronensaft, zum Betraufeln

40 g Butter

200 g Blauschimmelkéase oder Weil3schimmelkase
60 g Haselnlsse, gehobelt

Zubereitung

Die Filets in insgesamt 16 Scheiben schneiden und etwas flach klopfen.
Aus Ol, Honig, Salz und Pfeffer eine Marinade riihren, die Steaks darin
wenden und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Die Bananen langs und quer halbieren und mit Zitronensaft betraufeln.



Die Steaks von jeder Seite 3 Minuten grillen. Die Bananenstlcke in eine
gebutterte Alu-Grillschale legen. Den Kase in Scheiben schneiden, auf die
Bananenstiucke geben, mit Nussen bestreuen und ebenfalls grillen. Die
Schweinesteaks mit den gegrillten Bananen belegt servieren.

Dazu passt ein Obstsalat.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.06.03 Callista

Schweinefilet in Curryrahmsol3e und Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen
1 TL Mehl

1 TL Zucker

1 Apfel

1 halbe Banane(n)

1 TL Currypulver

2 EL Ol

1 TL Paprikapulver

Y4 TL Salz und Pfeffer

125 ml Sahne

300 g Schweinefilet

125 ml Wein, weil3
2 m.- grol3e Zwiebel(n)

Zubereitung

Zwiebel fein hacken, in Ol gut anbraunen. Inzwischen Apfel schialen,
Kernhaus heraus schneiden, sehr fein wurfeln. Fleisch in diinne Scheiben
schneiden und danach in der Pfanne gut anbraten. Apfel und Zwiebel zum
Fleisch geben. Sahne, Wein, Salz, Mehl und Gewdurze verquirlen und tber
das Fleisch giel3en, danach 5 Minuten garen. Banane in Scheiben schnei-
den und zur Sofl3e zugeben, 5 Minuten garen und nochmals gut verrihren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.12.04 WoBiKa

Schweinefilet in Kokossauce

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Schweinefilet
3 Chilischote(n), getr.



1 Bund Koriandergrun
1 Zwiebel(n)
3 Zehe/n Knoblauch
1 Banane(n)
6 EL Limettensaft
Ol
Y% Liter Gemusebrihe
100 g Kokosmilch oder Paste
3 EL Sojasauce
50 g Kokosraspel
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Schweinefilet in schmale Streifen schneiden. Die Chilischoten zerbro-
seln. Den Koriander waschen, trockentupfen, von den Stielen zupfen und
fein hacken.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schalen und fein wurfeln. Die Bana-
nen schalen, in dinne Scheibchen schneiden und mit Limettensaft betrau-
feln.

Den Wok hei werden lassen und das Ol darin erhitzen. Zwiebel- und
Knoblauchwirfel sowie die Chili andunsten. Die Bananenscheiben hinzufu-
gen und das Ganze einige Minuten rihren. Salzen und pfeffern.

Den Inhalt des Woks mit der Brihe aufgieen und aufkochen lassen. Die
Kokosmilch(oder Paste) mit einem Messer in die Brihe schaben und alles
cremig ruhren. Die Fleischstreifen einlegen und bei milder Hitze etwa 5
Minuten garen lassen. Mit der Sojasauce abschmecken und den Koriander
unterziehen. Das Gericht auf vorgewarmte Teller oder Schalen verteilen
und mit Kokosraspel garnieren .

Dazu schmeckt Reis hervorragend !

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
02.06.04 Diemosa

Schweinefilet Indonesisch M

Zutaten fur 5 Portionen
1 kg Schweinefilet

Ol
3 Apfel

3 Banane(n)
75 g Mandeln, geraspelt

75 g Butter

FUr die Sauce:



250 ml Schmand

250 ml Sahne

250 ml Tomatenketchup
1 TL Curry
1 TL Knoblauchpulver
Salz und Pfeffer, nach Geschmack

Auflaufform mit Ol ausreiben, das Filet in ca. 1 cm dicke Scheiben schnei-
den und die Form damit auslegen (nur eine Schicht). Das Fleisch salzen,
pfeffern und reichlich mit Knoblauchpulver bestreuen. Die Apfel- und Ba-
nanenscheiben darauf schichten, mit der Sol3e Ubergiel3en (alle SolRenzu-
taten zusammenmengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken), Mandeln
und Butter in Flockchen drauf verteilen.

Bei 200°C 1 Stunde backen, ggf. herunterschalten auf 180°C.

Dazu passt hervorragend Reis und/oder frisches Baguette. Man kann das
Fleisch auch sehr gut durch Putenfilet ersetzen und die Sahne durch die
ublichen "Ersatzstoffe" z.B. 4%ige Kondensmilch (dann aber ein wenig
andicken.)

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
11.07.04 Feenelch

Schweinefilet mit Bananen Ingwer Sol3e M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Schweinefilet - Medaillons, (ca 3cm dick)

3 Banane(n)
1 Stuck Ingwer, frischer
1 Zehe/n Knoblauch
Curry
Pfeffer

1 Becher Sahne

Zucker
Salz

Zubereitung

Die Schweinefilets schon platt klopfen und mit schwarzem Pfeffer aus der
Muhle und dem Currypulver wirzen.

Kurz von beiden Seiten anbraten, aus der Pfanne nehmen und warm stel-
len.

Die Bananen und den Ingwer in Scheiben schneiden in der Pfanne kurz
anbraten und mit der Schlagsahne und nach Belieben mit etwas Weil3wein



abloschen. Das Ganze mit Pfeffer, Salz, Currypulver und Zucker abschme-
cken. Solange reduzieren lassen, bis die Sol3e eine schéne Konsistenz hat,
die Bananen aber noch nicht ganz zerkocht sind.

Als Beilage empfehle ich ein guten Jasminduftreis, den man mit ein wenig
Kurkuma noch gelb farben kann.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.12.03 niels007

Schweinefilet mit Obst M

Zutaten fur 10 Portionen

1.5 kg Schweinefilet

120 g Fett, pflanzlich
1 gr. Dose Pfirsiche
3 Banane(n)

5 Liter Sahne

6 EL Tomatenketchup
1 EL Curry, Pulver

200 g Kase (Gouda)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Filet in Streifen schneiden, im Fett anbraten, dann salzen und pfeffern. In
eine Auflaufform fullen. Pfirsiche in Streifen, die Bananen in Scheiben
schneiden und mit dem Fleisch vermengen. Sahne, Ketchup und Curry mi-
schen und daruber verteilen. Den Ké&se (gerieben) daruber streuen. Im
Backofen bei 200 Grad ca. 25 Min. backen.

Variationen: Dieses Gericht schmeckt auch mit Gefliugelfleisch. Den Kase
zum uberbacken kann man auch weglassen, da die Sahne schon machtig
genug ist!

Dazu passt Reis und Salat oder Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
13.03.01 Gisela!

Schweinefilet Uberbacken M

Zutaten fur 4 Portionen



500 g Schweinefilet

2 EL Ol
4 Banane(n)

500 ml Sahne

1 EL Currypulver

2 EL Tomatenketchup
3 TL Speisestarke

1 TL Salz

1 Pkt. Kase (Gratinkase)

Zubereitung

Schweinefilet in 1 cm-dicke Scheiben schneiden. Die Fleischscheiben in
1,5 EL Ol scharf anbraten. Dies kann lange im Voraus passieren und ist
samt austretendem Bratensaft einfrierbar.

Eine Gratinform mit Ol einfetten. Den Boden mit Fleischscheiben bede-
cken. Bananen halbieren und auf dem Fleisch verteilen. Die Sahne in ei-
nem Topf aufkochen. Curry, Ketchup, Salz sowie Bratensud zufiuigen und
mit Speisestarke binden. 0,5 Tuten Gratinkase in der Sauce auflésen und
die Sauce gleichmalig uber Fleisch und Bananen giel3en, sodass alles be-
deckt ist. Mit restlichem Kéase bestreuen und 20 Minuten im vorgeheizten
Backofen bei 225 Grad Uberbacken.

Wenn das fur eine Party vorbereitet werden soll, dann ohne den Kéase zum
Uberbacken fur 10 Minuten in den Backofen und den Kéase erst fiir die letz-
ten 10 Minuten Ofenzeit daruber streuen.

Dazu passt ofenwarmes Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
12.02.05 Corelal

Schweinefleisch Curry Rahm Suppe M

Zutaten fur 2 Portionen

225 g Schweinefleisch

2 Zwiebel(n)

2 Apfel

1TL Ol

600 ml Gemusebriuhe, (2 %2 TL Instant)

2 EL Sauerrahm, (Schmand)

2 EL Rosinen
Paprikapulver, edelsuf}
Salz
Curry



1 kleine Banane(n)
1 TL Petersilie, gehackte

Zubereitung

Filet, Zwiebeln und Apfel wirfeln und im erhitzten Ol anbraten. Brithe an-
giefen und ca. 15 Minuten kochen.

Sauerrahm und Rosinen in die Suppe einruhren. Mit Salz, Paprika- und
Currypulver pikant abschmecken und Bananenscheiben unterrihren. Sup-
pe auf vorgewarmten Teller fullen und mit Petersilie garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.02.04 susal404

Schweinefleisch Karibischer Currytopf

Zutaten fur 5 Portionen
3 EL Ol

2 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

3 EL Curry

1 kg Schweinefleisch, (mager)

10 Korner Pfeffer

4 Lorbeerblatter
Salz

2 Tasse/n Wasser

3 EL Zitronensaft

3 Tomate(n) (enth&autet)

3 Banane(n)

50 g Rosinen

1 Apfel

1 TL Ingwerpulver
Cayennepfeffer

Zubereitung

In das erhitzte Fett die feingehackten Zwiebeln und Knoblauchzehen ge-
ben, leicht anbraunen, Currypulver einrihren, andunsten und mit dem Zit-
ronensaft & Wasser abloschen. Das Fleisch in Stiuicke schneiden, mit Pfef-
ferkérnern und Lorbeerblattern in eine feuerfeste Form legen, die Curry-
mischung dartber geben, Form abdecken und bei 150°C garen lassen.
Nach zwei Stunden die restlichen Zutaten hinzufigen und noch eine weite-
re Stunde garen lassen. Dazu passt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten



24.08.04 Dragonfly-Lady

Schweinerippchen Indonesisch
Iga babi bakar

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Rippchen (Schweinerippchen), moglichst vom Handler in Porti-
onsteile hacken lassen
Salz
2 TL Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
3 Zehe/n Knoblauch
6 EL Ol (Kokosol oder normales Fett)
5 EL Sojasauce
4 TL Palmzucker, evt. mehr oder weniger
200 ml Wasser
1 Banane(n) - Blatt

Zubereitung

Schweinerippchen kalt abbrausen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Knoblauch schéalen und sehr fein hacken (oder reiben bzw.
guetschen). Ol in einem Wok oder einer groRen Pfanne erhitzen. Knob-
lauch etwa 1 Minute glasig dunsten. Schweinerippchen dazugeben und bei
starker Hitze rundherum knusprig braun braten (Vorsicht, spritzt).

Mit 200 ml Wasser abloschen. Sojasauce und Palmzucker einruhren und
die Sauce etwas eindicken lassen. Die Rippchen bei mittlerer Hitze weitere
25-35 Minuten garen, bis das Fleisch sehr weich ist. Evt. etwas Wasser
nachgielRen. Die Sauce sollte fast vollstandig eingekocht sein und das
Fleisch mit einer glanzenden Schicht Uberziehen.

Fertige Schweinerippchen auf ein Bananenblatt legen und Reis dazu rei-
chen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
11.01.05 Gwyn

Schweineschnitzel ,Bananen 5 Eigelb M

Zutaten fur Portionen

10 Schweineschnitzel
Curry

Butter



5 Banane(n)
Zitronensaft

750 g Joghurt

5 Eigelb

Salz
Ingwer

Zubereitung

Schnitzel leicht klopfen, mit Curry und Salz wurzen, in Butter beidseitig
anbraten, warm stellen. Bananen langs halbieren, in Bratfett andunsten,
mit Zitronensaft und Ingwer wuirzen. Joghurt und Eigelb verrihren, kurz
aufkochen lassen, tber die Bananenschnitzel gie3en. Mit Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
08.02.03 beemybear

Schweineschnitzel Balinesischer Erdnussreis

Zutaten fur 4 Portionen
2 Orange(n), unbehandelte
1 Zitrone(n), unbehandelte

300 g Schweineschnitzel

2 EL Ol oder 20 g Butterschmalz
50 g Erdnusse

1 Prise Salz und Pfeffer

250 g Reis (Langkornreis)

1 Chilischote(n), rote

2 Banane(n)

Zubereitung

Orangen und Zitronen heil3 abwaschen u. gut abreiben. Eine Orange hal-
bieren und auspressen. Die zweite Orange schalen und in Fruchtfilets
schneiden. Fleisch waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Im
heiRen Ol oder Butterschmalz anbraten. Erdniisse kurz mitbraten. Wuirzen,
herausnehmen. Reis ins Bratfett geben. Orangensaft mit Wasser auf 1/2 |
erganzen, dazugiel3en. Salzen, aufkochen. Bei geringer Hitze ca. 20 Min.
ausquellen lassen. Chilischote in feine Ringe schneiden. Bananen in Schei-
ben schneiden u. mit Zitrone betrdufeln. Orangenfruchtfleisch, Orangen-
u. Zitronenschale, Pfefferschote, Bananen und Fleisch-Erdnuss-Mischung
zum Reis geben, erhitzen. Abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
18.07.04 Schraegervogel



Schweineschnitzel Geschnetzeltes M

mit Mandarinen und Erdnuss Reis

Zutaten fur 4 Portionen

4 Schweineschnitzel a ca. 125 g

1 EL Ol

200 g Reis (Langkornreis)

1 Dose/n Mandarine(n) (314 ml)
1 Zwiebel(n)

2.5 TL Curry

2 EL Mehl

375 ml Gemusebrihe

100 g Schlagsahne

200 g Erbsen, tiefgekuhlt
1 Banane(n) (200 9)
5 EL Erdnusse, gerostet
Salz
Pfeffer, schwarz

Zubereitung

400 ml Salzwasser aufkochen. Reis in kochendem Wasser ca. 20 Minuten
zugedeckt quellen lassen. Fleisch abtropfen, in dinne Streifen schneiden.
In heiBRem Ol 2-3 Minuten braten. Fleisch wiirzen, herausnehmen.

Mandarinen abtropfen, Saft auffangen. Zwiebel schélen, hacken. Zwiebel
im Bratfett andunsten. Mit Curry und Mehl bestauben, unter Ruhren an-
schwitzen. Mit Bruhe, 5 EL Mandarinensaft und Sahne abléschen. Erbsen
zufugen, alles 5 Minuten kdcheln. Banane schalen, klein schneiden. Mit
Mandarinen und Fleisch in der Sauce erhitzen.

Erdnisse unter den Reis geben. Das Geschnetzelte mit Salz, Pfeffer und
Curry abschmecken und mit dem Erdnuss-Reis anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.04.02 Liesbeth

Speck Gegrillte Bananen

Zutaten fur 4 Portionen
2 Banane(n)

2 EL Butter



2 EL Honig, flussig

4 Scheibe/n Speck (Bauchspeck), gerauchert oder Bacon
Zimt, nach Belieben

Zubereitung

Bananen in der Mitte durchschneiden. Mit je einer Scheibe Speck umwi-
ckeln und mit Zimt Uberpudern. Bananen in eine Auflaufform setzen, But-
terflockchen darauf setzen und kurz tbergrillen. Vor dem Servieren mit
dem flissigen Honig Ubertraufeln.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
01.02.05 FADI

Speck Paprika Bananen Gemiuse
Bananen als Gemuse - unglaublich, aber ein echter Genuss

Zutaten fur 4 Portionen

4 Paprikaschote(n), rot und grin

2 Zwiebel(n)

150 g Speck, durchwachsen und geréauchert
1 EL Ol (reines Sonnenblumendl)

1/8 ml Wasser

2 Wurfel Fleischbrihe

3 Banane(n)

evt. Pfeffer oder Paprikapulver

Zubereitung

Die Paprikaschoten waschen, Kerne und weil3e Innenhaute entfernen. In
Streifen schneiden. Die Zwiebel schélen und in Achtel schneiden. Den
Speck in kleinen Wiurfel schneiden. In der Pfanne das Ol heiR werden las-
sen und alles darin anbraten. Wasser zugiel3en und zum Kochen bringen.
Den halben Wurfel klare Fleischsuppe darin auflésen und ca. 15 Minuten
kécheln lassen. Die Bananen schalen, in Scheiben schneiden, zugeben und
heil3 werden lassen. Evt. mit etwas Pfeffer oder Paprika nachwiurzen.

Brennwert p. P.: 400
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
06.03.05 Schnuggelchen

Wiurzige Schweine Rippchen mit scharfer Frucht Tomatensol3e

Zutaten fur Portionen



50 g Honig

50 g Tomatenketchup

1 TL Sambal Olek
Salz und Pfeffer

8 Rippchen vom Schwein von je 80 g

1 Dose/n Ananas

2 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

2 Banane(n)

1 EL Zitronensaft

25 g Mandeln, geschélte

2 EL Ol

2 TL Oregano und Thymian

Y4 TL Nelken, gemahlene

1 Stange/n Zimt
Paprikapulver, rosenscharf

1 Pck. Tomate(n), stuckige
Zucker
Cayennepfeffer

Zubereitung

Honig, Ketchup und Sambal Olek verrihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Fleisch mit der Marinade bestreichen und auf ein Backblech
legen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (E-Herd) ca. 40 Min. bra-
ten. Die Rippchen nach der Halfte der Bratzeit wenden.

Die Ananas abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Zwiebeln und
Knoblauch wurfeln. Ananasscheiben in Stucke und Bananen in Scheiben
schneiden. Bananen mit Zitronensaft betraufeln. Mandeln, Zwiebeln und
Knoblauch im heiRen Ol anbraten. Ananas, Oregano, Thymian, Nelken und
Zimt zufugen. Mit Salz, Paprika und Cayennepfeffer wiirzen. Mit Tomaten
und Ananassaft abléschen, aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 8 Min.
kécheln lassen. Bananen nach ca. 6 Min. zufiigen. Mit Salz und Zucker ab-
schmecken.

Die Rippchen konnen auch gegrillt werden, die Sol3e als Dip dazureichen.

Brennwert p. P.: 600
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
05.04.05 Andrea_L

FlUssig

Affenbowle

Zutaten fur 4 Portionen



3 Banane(n)

2 Zitrone(n)

10 Gewdurznelken

1 Liter Orangensaft

1 Flasche Sekt

1 Dose/n Ananas, geschnitten

Zubereitung

3 Bananen in Scheiben schneiden, eine der Zitronen auspressen und den
Saft Uber die geschnittenen Bananen geben. Die andere Zitrone vierteln
und mit den Gewurznelken spicken. Jetzt wird die Dose Ananas und der
Orangensaft dazugegeben. Das ganze wird schon kuhl gestellt. Vor dem
servieren wird noch eine gekuhlte Flasche Sekt reingeschuttet.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.4.03 Melory

Alkoholfreier Cocktail M
Rosa Wolke

Zutaten fur 1 Portionen
1 Tasse/n Erdbeeren (Erdbeermark)

1 Tasse/n sufRe Sahne

1 EL Zucker
1 Pkt. Vanillezucker
2 Banane(n)

Eis, in Wirfeln

Zubereitung

Zutaten, aul3er Banane, mit Eiswurfel im Shaker gut aufschutteln.
In ein breites Stielglas fullen und dinne Bananenscheiben aufdekorieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
21.02.02 ScholzWohlers

schmeckt auch ohne den Zucker, 28.03.2002 13:18

Amaretto Bananen Drink M

Zutaten fur Portionen
1 Banane(n)



2 Zitrone(n), den Saft davon

250 ml Milch

15 Tasse/n Amaretto
Zitrone(n) in Scheiben

Zubereitung

Banane schalen, wirfeln und mit Zitronensaft betraufeln. Die Milch mit
dem Amaretto vermischen und daruber giel3en.

Im Kuhlschrank 30 Minuten ziehen lassen. Den Drink in Cocktailglaser ful-
len und mit Zitronenscheiben garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
20.11.01 Supermaus

Ananas Drink mit Kefir M
Extra fettarm

Zutaten fur 2 Portionen

1 Ananas (Baby - Ananas)
1 kleine Banane(n)

1 Orange(n) (Blutorange)

300 ml Kefir, fettarm

2 TL Rosinen
2 TL Honig
1 Prise Zimt

Zubereitung

Ananas vierteln, schalen und in kleine Sticke schneiden. Banane schalen,
in Scheiben schneiden. Blutorange halbieren und den Saft auspressen.
Wer die Glaser dekorieren mdochte, sollte vorher einige Fruchtstiicke bei-
seite legen.

Ananasstucke, Banane, Orangensaft, Kefir und Rosinen purieren. Mit Ho-
nig und Zimt abschmecken. In hohe Glaser fullen und als Fruhstiuck oder
gesunden Drink zwischendurch geniel3en.

Brennwert p. P.: 220
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
31.05.05 Dragonfly-Lady



Babouin
alkoholfrei

Zutaten fur 1 Portionen

5 cl Saft (Kirschsaft)

4 cl Maracujasaft

3 cl Ananassaft

2 cl Limettensaft

1 cl Orangensaft

Y4 Banane(n), geschalt und in Scheiben
n. B. Ananas, in Sticken

2 Cocktailfrichte (Cocktailkirschen)

Zubereitung

Die Séafte auf Eis Shake und in ein Longdrinkglas seihen, die Obststlcke
dazugeben und den Cocktail mit Loffel oder Sticker servieren.

Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten
20.11.02 Ronomu

Banana Mango Daiquiri M

Zutaten fur 2 Portionen

15 cl Rum, weild (je nach Grol3e der Fruchte auch bis 18 cl)
1 Limette(n), den Saft davon

1 Mango(s), reif und geschalt

1 Banane(n), reif und geschalt

2 Tasse/n Eis

Zubereitung

Rum, Limettensaft, Mango, Banane und Eis im Mixer zu dickflissiger Kon-
sistenz mixen. In Glaser fullen und mit dickem Trinkhalm servieren.
Variation: Mango kann durch Ananas ersetzt werden.

Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten
23.12.02 Ronomu

Banane und Mango
Jugo de Platano y Mango

Zutaten fur 1 Portionen



2 Banane(n)

1 Mango(s)

1 Tasse/n Wasser
2 Warfel Eis

Zubereitung

Banane, das Fruchtfleisch der Mango und das Wasser, das Eis in einem
Mixer purieren.

Sofort in einem grofRem Glas mit Strohhalm servieren. Ein richtiger Vita-
minkick zum Fruhstuck.

Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten
29.01.05 Botanik

Bananen Erdnuss Milch M

Zutaten fur 2 Portionen

15 Liter Milch

1 Banane(n)

1 EL Erdnussbutter
1 Pck. Vanillezucker
n. B. Zucker

Zubereitung

Die Banane schalen und in kleine Stuicke brechen.

Mit der Erdnussbutter in einen Mixbecher geben und etwas von der Milch
dazugeben. Nun alles ganz fein purieren.

AnschlieRend den Vanillezucker und eventuell den normalen Zucker (je
nach dem wie st der Shake werden soll) und die restliche Milch dazu
gief3en und alles gut durchmixen.

In hohe Glaser fullen und mit einem Trinkhalm servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
17.06.03 cubanita

Bananen in Sirup jamaikanisch

Zutaten fur 4 Portionen

6 Banane(n), (schélen & halbieren)
300 ml Wasser

250 g Zucker



Zubereitung

Wasser und Zucker in einen Topf geben und zum Kochen bringen, dabei
umruhren, bis sich der Zucker aufgeldst hat ---> brodeln lassen, bis die
Flissigkeit dick wird ---> Bananenhéalften in den Sirup geben und kochen
lassen, bis die Masse dickflissig wird (wie Honig) ---> Topfinhalt in eine
Schale geben und abkihlen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
18.05.05 Dragonfly-Lady

Bananen Milchshake M

Zutaten fur 4 Portionen
5 Banane(n), reif

1 Liter Milch, fettarm (kuhlgestellt, falls H-Milch)
200 g Natur-Joghurt, fettarm

1 Pkt. Eis (Vanille)
evt. Zimt

Zubereitung

Bananen mit Purierstab zermusen, Joghurt zugeben, mit Milch aufgiel3en
und cremiges Vanilleeis nach Geschmack zugeben. Alles mit Purierstab
vermischen, evt. eine Prise Zimt dazu.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
03.03.05 Mabaker

Bananen Sahne Schokolikdr Torte M

Zutaten fur 1 Portionen
4 Banane(n)

2 Becher Schlagsahne

100 g Zucker

500 ml Likor (Schokolikor)

1 Tortenboden (fertigen 3er Biskuitboden)
Kakaopulver

2 Pck. Sahnesteif

Zubereitung



Sahne mit Sahnesteif schlagen, dann nach und nach Kakaopulver dazu-
geben und weiter rihren. Einen guten Schuss Schokolikér dazugeben und
ebenfalls gut verruhren.

Den untersten Biskuitboden mit Likor betrdufeln. Bananen in Scheiben
schneiden und auf den feuchten Boden legen. Uber die Bananen eine
Schicht von der Sahnecreme verteilen. Nun den mittleren Boden des Bis-
kuits drauflegen und wieder mit Likor betraufeln, Bananenscheiben drauf
und Sahnecreme. Den obersten Boden drauflegen und nun nur noch eine
Schicht Sahnecreme obendrauf und an den Seitenrandern gleichmalig
verteilen. Mit Kakaopulver leicht bestreuen.

Vor dem Servieren mindestens 2 Stunden im Kuhlschrank kaltstellen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.03.05 kati28051984

Bananenmilch M

Zutaten fur 3 Portionen
2 Banane(n)

1 Liter Milch

Zitronensaft
Honig
evt. Bananenlikor

Zubereitung

Bananen schélen und zusammen mit Milch in einen Mixer geben und ruh-
ren, dann ein wenig Zitronensaft, am besten frischgepresster Zitronensaft,
zugeben. Mit Honig sufRen. Man kann nun entweder das Getrank zusatzlich
mit Zimt oder mit Bananenlikér verfeinern.

Ab in den Kuhlschrank zum kalt stellen. Man kann auch noch vor dem ser-
vieren Eis zugeben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
04.09.03 s-huebner

Bananenmilch ohne Alkohol M

Zutaten fur 4 Portionen
3 Banane(n)
1 Pck. Vanillezucker

1 Liter Milch

Zubereitung



Die Bananen schélen und dann mit dem Mixer oder Purierstab zerklei-
nern. Die Bananenmasse mit dem Vanillezucker vermengen und anschlie-
Rend die Milch dazugeben. Es eignen sich besonders die Bananen, die
schon etwas weicher sind!!!

Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten
19.11.03 VW-Maus22

Bananenmilchshake 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

750 ml Milch
3 Banane(n)

30 ml Eierlikor
30 ml Bananenlikor

1 Ei
1 Pkt. Vanillezucker

2 Kugeln Eis (Vanilleeis)

Zubereitung

Die Bananen, den Vanillezucker, das Eis, das Ei und die Likdre in den Mi-
xer geben und gerade so viel Milch zugeben, dass alles knapp bedeckt ist.
Grundlich durchmixen und erst zum Schluss die restliche Milch zugeben.
Sonst wird's zu schaumig. Kaltstellen und geniel3en.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
06.05.02 hoschmid

Bananenmilkshake mit Apfel und Erdbeere M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Banane(n)

2 Apfel

2 Erdbeeren

500 ml Milch

Zubereitung

Die Bananen schélen und in den Mixer, dazu 2 geschalte und zerkleinerte
Apfel und 2 Erdbeeren geben. 500 ml Milch dazu und gut mixen.



Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
22.02.05 patsywk

Bananenshake WM

Zutaten fur 1 Portionen

2 Milch (Vollmilch)
1 grol3e Banane(n)

Zubereitung

Die Banane in einen Mixer reinstecken und nur die Milch dribergie3en und
so lange mixen, bis sich die Banane auflost und die Milch dickflissig wird.
Wenn der Geschmack zu extrem nach Banane schmeckt, einfach noch ein
wenig Milch dazugiel3en, oder wenn es zu wenig Banane ist, einfach noch

etwas Banane dazu geben.

Ist schnell gemacht, lecker und macht sogar satt.

Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten
17.05.02 Agnieszka

Bananentrinkjoghurt mit Nussen M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Banane(n)

1 Becher Natur-Joghurt (500 g)

2 EL Honig
Haselnlsse, Mandeln oder Kokosraspel, gemahlen

Milch

Zubereitung

Alle Zutaten (gekuhlt) in den Mixer geben und gut durchmixen, dann in
Glaser fullen.

Wer es etwas sulRer mag, nimmt einfach mehr Honig.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
01.03.05 deelOl



Blaubeersmoothie M

Zutaten fur 2 Portionen
12 Glas Heidelbeeren (Blaubeeren)
1 Banane(n)
Soja - Milch oder milder Joghurt
Honig

Zubereitung

Blaubeeren, Banane und Milch bzw. Joghurt im Mixer verrihren. Evtl. mit
Honig sulen.

Tipp: Man kann die Blaubeeren durch anderes Beerenobst, z. B: schwarze
Johannisbeeren, Erdbeeren oder Himbeeren ersetzen. Die Banane kann
durch eine Birne ersetzt werden.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
10.09.04 AminaO1l

Diat Bananenmilch Light M
Bananenshake Light

Zutaten fur 3 Portionen
1 Banane(n)

n. B. Wasser

1 Spritzer Sul3stoff

evt. Sahne
evt. Zitronensaft

Zubereitung

Banane schélen, in eine Schussel legen und wenig Wasser hinzufiuigen,
dann purieren. Jetzt nach Wunsch Wasser hinzufugen (je nachdem, fur
wie viele Personen der Drink sein soll, und wie dick- bzw. dunnflissig man
es mag). Flussigen SuRstoff nach Geschmack hinzufiugen. Wenn man es
nicht ganz so kalorienarm maochte, kann auch noch ein (oder mehrere)
Spritzer Sahne dran. Ein Schuss Zitronensaft kann noch etwas Pepp ge-
ben.

Ein grol3es Glas zu 1/4 mit den Crushed Ice fullen, Getrank einfullen.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
21.02.05 Duswil



Eiskakao M

Zutaten fur 1 Portionen
1 Kugel/n Eis, Vanille

15 Tasse/n Milch

2 Banane(n)
1 Prise Kakaopulver
1 Prise Zimt

Zubereitung

Die Banane in Stuckchen schneiden und mit den anderen Zutaten in ein
hohes Gefald geben. Mit dem Mixer verquirlen.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
16.11.04 ploepri

Erdbeer Bananen Drink M

Zutaten fur 4 Portionen
3 Banane(n)

400 g Erdbeeren

1 Pck. Vanillezucker

Milch, frische (1,5% Fett)

Zubereitung

Bananen schéalen und klein schneiden. Erdbeeren waschen, die Stiele ent-
fernen. Das Obst mit Vanillinzucker und Milch in einen Mixer geben und
kraftig purieren. Auf Glaser verteilen. Tipp: eine Scheibe Banane zur De-
koration oben drauf legen.

Brennwert p. P.: 215
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
09.12.02 mausels_kleine_schwester

Erdbeerjoghurt Cocktail M

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Joghurt (Magerjoghurt)
200 g Erdbeeren, (frisch oder TK)

12 reife Banane(n)
2 EL Zitronensaft



Zubereitung

Alle Zutaten in einen Behéalter geben und mixen, bis eine gleichmagige,
cremige Masse entsteht.

Geschmack: suf3/sauer
Farbe: rosa

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
24.01.05 Whooly

Erdbeershake ohne Milch

Zutaten fur 2 Portionen

200 g Erdbeeren

1 Banane(n)

2 Orange(n) (alternativ Orangensaft)
1 Prise Zimt

n. B. Honig

evt. Eis, Wurfel

Hirseflocken

Zubereitung

Erdbeeren waschen und zusammen mit der Banane purieren. Orangen
auspressen und mit dem Puree vermischen. Jetzt noch nach Geschmack
Honig, Zimt und etc. ein paar Eiswurfel dazu. Frihstucksmuffel geben ein-
fach noch eine handvoll Hirseflocken dazu, dann sattigt der Shake auch
gut.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
02.02.05 Morgaine27

Erdbeerstar

Zutaten fur 1 Portionen

1 kleine Banane(n)

1 Kiwi

100 g Erdbeeren

150 ml Apfelsaft, naturtriiber

Zubereitung



Alles ab in den Mixer und so lange zerkleinern, bis keine Stuckchen mehr
da sind. Am besten kalt geniel3en!
Ist auch mit Erdbeeren aus der Tiefkuhltruhe sehr lecker.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
22.07.03 cheld

Fruchtcocktail

Zutaten fur 4 Portionen
2 Scheibe/n Ananas

1 Kiwi

5 Erdbeeren

1 Banane(n)

1% Liter Mineralwasser

Zubereitung

Als erstes mussen Sie die Ananas, die Kiwi, die Erdbeeren und die Banane
in kleine Stickchen schneiden. Danach alles in einen Mixer geben, und al-
les gut vermixen. Jetzt noch das Mineralwasser dazugeben, und nach Be-
darf etwas suf3en.

Nun noch in die Glaser giel3en und mit einem Stickchen Ananas verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
27.08.03 Raphael1993

Frihstiicks Vitamin Cocktail
Good Morning Sunshine

Zutaten fur 2 Portionen
2 handvoll Erdbeeren
2 Orange(n)

1 Pfirsiche

1 Banane(n)

Zubereitung

Die Erdbeeren waschen und putzen und halbieren oder vierteln. Pfirsich
waschen, entkernen und in kleine Stiickchen schneiden. Orangen auspres-
sen, vom Saft etwas zurtickbehalten, den Rest in Cocktailglaser oder
Weinglaser fullen.

Erdbeeren zusammen mit der Banane, dem Pfirsich und dem restlichen
Orangensaft in den Mixer geben oder mit dem Zauberstab purieren. Alles



zu dem Orangensaft in die Glaser geben, nicht umrithren, weil es ver-
schiedene farbliche Schichten im Glas ergibt. Nach Lust dekorieren und
erst kurz vor dem Trinken umruhren.

Variante: Geht auch mit einem kleingeschnittenen Apfel (Cox Orange) an-
stelle des Pfirsichs.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
10.03.05 Clarisza

Mango Bananen Shake M

Zutaten fur 2 Portionen
1 Banane(n)
250 g Mango(s), nur Fruchtfleisch

150 g Joghurt (aus Magermilch)

250 ml Milch

1 TL Zimt, gemahlener
2 TL Ingwer, gemahlener

100 ml Schlagsahne

Zubereitung

Banane, Mangofruchtfleisch, Magerjoghurt, Milch, Zimt und Ingwer mit
dem Schneidestab fein purieren. In gekuhlte Glaser fullen. Die Schlagsah-
ne halb steif schlagen tber die Glaser verteilen und mit etwas Zimt
bestreuen.

Brennwert p. P.: 370

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
19.04.05 Barchenknutscher

Milchmix M

Zutaten fur 2 Portionen
300 g Banane(n)
1 TL Zitronensaft

500 ml Milch, fettarme

Zubereitung



Bananen zerdriucken oder purieren, Zitronensaft zugeben und mit Milch
mixen.

Tipp:
Statt Bananen kann man auch anderes Obst, z. B. Erdbeeren oder Kir-
schen, verwenden. Wenn nétig, mit Honig suf3en.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
07.05.02 Kerdi

Milchshake mit Vanillezucker M
Leckeres Erfrischungsgetrank

Zutaten fur 1 Portionen

1 Liter Milch

2 Banane(n)
1 Pck. Vanillinzucker
1 EL Zitronensaft

Zubereitung

Zuerst die Bananen schélen und in kleinere Stickchen schneiden. Dann
die Milch und die Bananensticke in den Mixer geben. AnschlieBend den
Vanillinzucker und die Zitrone dazu geben (Menge nach Geschmack). Noch
einmal kraftig durchmixen, bis die Bananenstucke vollig zerkleinert sind.
Fertig ist der Milchshake, den man am besten kalt serviert.

Man kann selbstverstandlich auch andere Frichte, zum Beispiel Erdbeeren
nehmen.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
19.01.05 Schmidtskatze

Mohren Drink M

Zutaten fur 8 Portionen

4 Banane(n), gut gereift

5 EL Zitronensaft

750 ml Saft (Karottensaft)
375 ml Apfelsaft, naturtrub
5 EL Honig, flussig

500 ml Kefir
evt. M6hre(n) (dunne Bundmohren) und Apfelspalten zum Garnieren



Zubereitung

Bananen schélen, in Sticke schneiden und mit Zitronensaft betraufeln
und purieren. Karottensaft, Apfelsaft, Honig und Kefir zu den Bananen ge-
ben. Alles gut miteinander verruhren. Evtl. nochmals mit Zitronensaft und
Honig abschmecken. Ca. 1 Stunde kalt stellen. M6hren schélen, dabei et-
was Grun stehen lassen und waschen. Drink auf 8 Glaser verteilen und mit
Mohren und Apfelspalten garnieren.

Brennwert p. P.: 160
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
11.06.02 Elli K.

Mokkaeis-Shake M

Zutaten fur 4 Portionen

500 ml Milch, teilentrahmte
1 Banane(n), reife

4 Kugel/n Eis, Mokka
1 Prise Kakaopulver

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Behéalter geben und mixen bis eine gleichmalige,
cremige Masse entsteht.

Geschmack: sufd
Farbe: Mokka

Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten
24.01.05 Whooly

Obstdrink
Sehr fuchtig

Zutaten fur 1 Portionen
2 Pfirsiche

1 Banane(n)

250 ml Orangensaft

1 Dose Mandarine(n)



Zubereitung

Alles zusammen in den Mixer geben und auf hdchster Stufe ca. 30-45 Se-
kunden mixen.

Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten
03.06.05 NicoSchroder

Pina Bavaro M
lecker Cocktail

Zutaten fur 2 Portionen
1 Banane(n)

15 Becher Sahne

2 cl Grenadine

1 Scheibe/n Ananas
4 cl Rum

4 cl Kokosmilch

Zubereitung
Alles zusammen durch den Mixer jagen und prost.

Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten
19.03.04 Karaburun

Pistazien Shake M
Pistache

Zutaten fur 4 Portionen

500 ml Milch, teilentrahmte

1 Banane(n), reife

4 Kugel/n Eis, Pistazieneis mit Pistazienstuckchen oder:
4 Kugel/n Eis, Vanille

1 handvoll Pistazien

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Behéalter geben und mixen bis eine gleichmalige,
cremige Masse entsteht.

Geschmack: sufd



Farbe: blass grun

Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten
24.01.05 Whooly

Power Drink fur GroRR und Klein
Konzentrationshelfer

Zutaten fur 4 Portionen
0.33 Liter Traubensaft

1 TL Honig (Wald-Honig)

1 TL Ol, z. B. Farber Distelol
1 Banane(n)

Zubereitung

Zuerst die Banane in kleine Stucke schneiden, dann alle anderen Zutaten
in den Mixer geben. Und dann 2-3 Minuten schaumig ruhren. Dieses Ge-
trank kann man besonders gut mit Eiswurfeln servieren. Bitte Getrank so-
fort verzehren, da sonst erstens die wichtigen Vitamine verloren gehen
und zweitens die Banane andert ihre Farbe, dies hat dann meistens einen
Einfluss auf den Geschmack.

Dieses Getrank ist gut fur Menschen, die vor bestimmten Arbeiten aufge-
regt sind und so keinen klaren Gedanken behalten (Konzentrationsschwie-
rigkeiten) - dieses Getrank wirkt wie ein Konzentrationshelfer.

Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten
18.05.04 Lamchen

Power Shake WM

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Erdbeeren, frisch

1 Banane(n)

1 Apfel, geschalt
Zitronensaft

4 TL Honig

1 Becher Joghurt, Vollmilch

15 Liter Milch

Zubereitung



Alles in den Mixer und mixen lassen bis ein leckerer, cremiger Shake
OHNE Zucker (!!1) daraus wird.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
22.04.01 Miari

Powerdrink M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Banane(n)

2 Pfirsiche

2 Nektarine(n)

300 ml Milch

2 EL Zucker (Traubenzucker)
125 g Erdbeeren

Zubereitung

Im Mixer alle Zutaten mixen. In Glaser fullen und kalt stellen. Kalt servie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
25.11.03 Der_Chefkoch

Quark Shake WM

Zutaten fur 4 Portionen
400 ml Milch, teilentrahmte

200 g Quark, halbfett

1 Banane(n)
2 Orange(n)
einige Eis - Wurfel

Zubereitung

Orangen pressen. Die anderen Zutaten dazugeben. Das Ganze mixen bis
eine gleichmallige Masse entsteht.

Geschmack: sufd
Farbe: orange



Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten
24.01.05 Whooly

Rumbanane

Zutaten fur 8 Portionen

8 Banane(n)

4 EL Zucker, braun

4 Tasse/n Rum, weil3

8 EL Zitronensaft

n. B. Vanillezucker
Mineralwasser, zum Auffiullen

Zubereitung

Die Bananen im Mixer zerkleinern. Zucker, Rum, Zitrone und Vanille da-
zugeben. Die Mischung in Glaser verteilen und mit Sodawasser auffullen.

Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten
02.07.03 Ronomu

Sangria

Zutaten fur 10 Portionen

2 Flaschen Wein, rot spanischer (Rioja)
800 ml Limonade (Fanta)

3 Orange(n), ungehandelt, in dinnen Scheiben
2 Limone(n), ungehandelt, in dinnen Scheiben
2 Banane(n) in dunnen Scheiben

1 Dose/n Ananas in Stucken

Zubereitung

Frichte in ein Bowlengefal? schichten. Mit Wein und Fanta aufgie3en. Gut
gekuhlt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.10.02 AnnaConda

Schlemmermilch M

Zutaten fur 4 Portionen



3 Banane(n)
3 EL Sirup (Schokosirup)
1 Msp. Muskat, gemahlen

0.7 Liter Milch

2 EL Schokolade (Borkenschokolade)

Zubereitung

Die Bananen schalen und in kleine Stiucke zerteilen. Im Mixer zusammen
mit dem Schokosirup und der Milch schaumig purieren. Die gemahlene
Muskatnuss unter die Masse ruhren. Die Creme in Glasern anrichten und
zum Abschluss die Borkenschokolade uber die Bananenmilch streuen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
13.03.04 dittel2

Tee Bowle

Zutaten fur 10 Portionen
1 Pck. Erdbeeren, frisch oder TK
2 Banane(n)
1 Flasche Sekt
1 Liter Orangensaft
3 TL Tee, schwarz
1 Liter Wasser
Nelken
etwas Zucker (brauner Kandiszucker)
1 Vanilleschote(n)

Zubereitung

1 Liter schwarzen Tee zubereiten (ein paar Nelken mit zum Tee geben,
nur far den Geschmack, nicht darin lassen), den Kandiszucker darin auflo-
sen und kalt werden lassen.

Orangensaft, Tee und Sekt in eine grol3e Schussel giel3en, die Vanillescho-
te aufschneiden und reingeben. Zuletzt Bananen und Erdbeeren klein
schneiden (Bananen in Scheiben) und dazugeben. Am besten erst 4-5
Stunden durchziehen lassen.

Tipp: Da nicht viel Alkohol enthalten ist, ist diese Bowle super geeignet
fur Leute, die noch fahren mussen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
04.04.05 jannegirl



Fondue

Obstfondue M

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Schokoladensauce

175 g Dickmilch
500 g Obst, frisches nach Wahl

6 Becher Joghurt, (je 200 g)

1 Banane(n)
200 g Erdbeeren
1 Zitrone(n) (Saft davon)

Zubereitung

Fur das Fondue:

Das frische Obst klein schneiden und die Obststiuckchen dann auf Holz-
spiel3e stecken. Die Schokoladensauce mit der Dickmilch glatt rahren.

Fur den Dipp:

Die Erdbeeren purieren und mit 2 Becher Joghurt verriihren. Das gleiche
mit der Banane machen, aber mit etwas Zitronensaft mischen. Nun noch
den restlichen Zitronensaft ebenfalls mit 2 Becher Joghurt verrihren.

So - nun hast Du fur dein Fondue 3 Dip. Erdbeere, Banane und Zitrone.
Einfach einen Spiel3 mit Obst durch die Schokosauce ziehen und nach Ge-
schmack noch etwas vom Dipp dazu.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

23.10.03 Sissimuc

Schokoladenfondue M
... schwarz oder weifl}

Zutaten fur 4 Portionen

Frichte:

1 Banane(n)

200 g Ananas

1 Orange(n)

1 kleine Melone(n)
2 Feigen

schwarz:



100 ml Sahne
200 g Schokolade (Vollmilch)

200 g Schokolade (Zartbitter)

100 ml Orangensaft

1 TL Orange(n), die Schale davon, gerieben
1 Pkt. Vanillezucker

Schuss Rum, braun

weild:
200 ml Sahne

400 g Schokolade, weil3

1 Pkt. Vanillezucker

Prise Zimt

Schuss Rum, weil3

Die Sahne im Topf auf mittlerer Stufe erhitzen, die Schokolade klein ha-
cken oder raspeln und in der Sahne auflésen. Orangenschale, Orangen-
saft, Vanillezucker, Puderzucker, und Rum dazugeben.
Bei weil3er Schokolade ist die Zubereitung gleich, nur die Zutaten variieren
leicht. Statt Orangensaft werden 100 ml Sahne mehr zugegeben. Vanille-
zucker, Zimt und weil3er Rum geben ein besonderes kostliches Aroma!
Der Fondue-Topf sollte nicht zu stark erhitzt werden, da die Schokolade
sonst gerinnt.
Frichte in mundgerechte Sticke schneiden und im Topf durch die Schoko-
lade ziehen.

Zubereitungszeit: ca. 15 min
: 10.03.05

Fruhstuck

Bananenjoghurt M

Zutaten fur 1 Portionen

1 Becher Natur-Joghurt

1 Banane(n)
1 TL Honig

Zubereitung

Joghurt mit dem Honig verruhren und die Banane in mundgerechten Stu-
cken unterrihren. Als Variation kbnnen naturlich noch weitere Frichte o-



der auch Haferflocken beigefuigt werden, je nach Geschmack, Lust und
Laune.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
14.08.02 bike 79

Bananenmusli

Zutaten fur 1 Portionen
2 handvoll Haferflocken
1 grol3e Banane(n)
12 handvoll Rosinen
12 handvoll Kokosraspel

Zubereitung

Banane in Scheiben schneiden und zerdricken. Alle anderen Zutaten hin-
zufugen und vermengen. Ein perfekter Start in den Tag!

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
23.02.05 nala87

Frischkornbrei mit Obst der Jahreszeit M
Getreide - Fruhstucksbrei

Zutaten fur 1 Portionen
30 g Korner (Getreide

3 EL Wasser, oder mehr
2 Apfel

2 Banane(n)

2 TL Nusse, gehackt

100 g Joghurt, 3,5% Fett

Zubereitung

5-10 Stunden vor dem Verzehr das Getreide grob mahlen (schroten). Mit
Wasser mischen und im Kuhlschrank quellen lassen. Kurz vor dem Verzehr
den Apfel raspeln und die Banane schélen und in Scheiben schneiden. Die
gehackten Nusse und den Joghurt zugeben. Alle Zutaten vermengen und
mit dem Getreide mischen.

TIPP:



Der Apfel sollte nach Moglichkeit immer verwendet werden. Zusatzliches
Obst kann nach Jahreszeit wechseln. Anstelle der Banane kbnnen z.B. eine
Mandarine, 100 g Erdbeeren oder ein Pfirsich gewahlt werden. Stehen
nicht gentigend suf3e Frichte zur Verfigung, kann mit Rosinen und ande-
ren ungeschwefelten Trockenfrichten gesul3t werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.05.02 ScholzWohlers

Also, dass der Frischkornbrei im Kuhlschrank quellen soll ist absoluter Un-
sinn. Dieser Hinweis stammt wohl von jemandem, der an Bakterienfurcht
leidet.

Bei Zimmertemperatur entwickeln sich ja gerade die erwinschten enzym-
attischen Prozesse. Im Kuhlschrank nicht.

Wenn man Sauerteig herstellen will, braucht der Getreideansatz ja auch
gleichméalige Warme, sonst entsteht keine Garung. Einen Sauerteig im
Kuhlschrank herzustellen funktioniert nicht. Und so ist es auch mit dem
angesetzten Schrot fur den Frischkornbrei. Im Prinzip handelt es sich da-
bei um eine Vorstufe von Sauerteig.

Also: Bei Zimmertemperatur quellen lassen! 28.08.2003 15:39

Fruchtiges Fruhstuck M

Zutaten fur 1 Portionen
1 Apfel

2 Banane(n)

2 Orange(n)

3 Datteln

2 Walnusse

3 Sahne

1 TL Sirup (Ahornsirup)
4 Scheibe/n Brot

Joghurt

Zubereitung

Basis ist der grob geraffelte Apfel, der mit dem Joghurt und den klein ge-
schnittenen Frichten vermischt wird. Zucker braucht man wegen der Ba-
nane und der Feigen nicht, ich mische sogar noch ziemlich Zitronensaft
unter den Apfel, dann schmeckt alles noch fruchtiger.

Super schmecken auch Granatapfelkerne drunter und naturlich jede ande-
re frische Obst- und Nusssorte. Der Phantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Die Sahne schlag ich in meiner Kaffeetasse mit dem Milchaufschdumer



und streich dann das ganze vermischt mit dem Ahornsirup als Kronung auf
die Obstmischung.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
23.05.03 Fortune

Frihstuck Guatemala M
Gebratene Bananen, Fricoles refritos, Guacamole

Zutaten fur 4 Portionen
2 Banane(n)

1 EL Butter

250 g Bohnen, schwarze, eingeweicht, gekocht
2 EL Olivenol
Chilipulver
Salz
2 Avocado(s), reife
1 Schalotte(n)
Chilischote(n)
Salz
Koriandergrun

Y4 Becher Schlagsahne
1 Brot,

Zubereitung

Die schwarzen Bohnen in einer Pfanne in Olivendl bei kleiner Hitze lange-
re Zeit braten, bis ein groRRer Teil der Flussigkeit verdampft ist. Die Boh-
nen sollen zu einem Puree zerfallen, mit Chili und Salz wirzen.

Avocados in einer Schussel mit der Gabel zerdricken, sehr klein gewurfel-
te Schalotte, Chili und Salz untermischen, mit Korianderblattern bestreu-
en. Die Sahne schlagen und unter die Avocados heben.

Bananen schrag in ca. 1 cm dicke Streifen schneiden und in einer be-
schichteten Pfanne in Butter braten.

Alles auf gro3en Tellern anrichten, mit Tortilla Chips oder Fladenbrot ser-
vieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
08.11.04 TexMexHex



Frihstiicks Vitamin Cocktail
Good Morning Sunshine

Zutaten fur 2 Portionen
2 handvoll Erdbeeren
2 Orange(n)

1 Pfirsiche

1 Banane(n)

Zubereitung

Die Erdbeeren waschen und putzen und halbieren oder vierteln. Pfirsich
waschen, entkernen und in kleine Stuckchen schneiden. Orangen auspres-
sen, vom Saft etwas zuruckbehalten, den Rest in Cocktailglaser oder
Weinglaser fullen.

Erdbeeren zusammen mit der Banane, dem Pfirsich und dem restlichen
Orangensaft in den Mixer geben oder mit dem Zauberstab purieren. Alles
zu dem Orangensaft in die Glaser geben, nicht umrihren, weil es ver-
schiedene farbliche Schichten im Glas ergibt. Nach Lust dekorieren und
erst kurz vor dem Trinken umruhren.

Variante: Geht auch mit einem kleingeschnittenen Apfel (Cox Orange) an-
stelle des Pfirsichs.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
10.03.05 Clarisza

Guten Morgen Saft

Zutaten fur 4 Portionen

%2 g Ananas, frische, geschalt, Strunk entfernt
375 ml Orangensaft, frisch gepresster

1 grofl3e Birne(n), klein geschnitten

1 Banane(n), klein geschnitten

40 g Papaya, klein geschnitten

Zubereitung

Ananasfruchtfleisch klein schneiden und in einen Mixer geben. Orangen-
saft, Birne, Banane und Papaya zufugen und alles glatt purieren.

Sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
04.06.04 Hackenwaermer



Kochbananen

Bananen SuRkartoffelauflauf M

Zutaten fur Portionen
6 Banane(n) (Kochbananen)
6 Batate(n) (Sul3kartoffeln)

250 g Créme fraiche
250 g Sahne

100 g Mozzarella
2 Schalotte(n)

20 g Butter

Muskat, frisch gerieben
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Bananen und SufRkartoffeln schalen (dabei Handschuhe tragen, denn die
Kochbananen lassen sich schwer schalen und farben die Hande schwarz)
und in dinne Scheiben schneiden. Die Schalotten schéalen und fein schnei-
den. Eine Auflaufform mit der Butter ausreiben und die Bananen und Kar-
toffeln abwechselnd einschichten.

Die Creme fraiche und die Sahne mischen, pikant abschmecken (etwas
mehr als normal, die Banane und die Kartoffel brauchen auch Gewlirz)
und Uber die Bananen und Kartoffeln geben. Mit dem Mozzarella belegen
und bei 180°C in den Backofen schieben. Wenn es am Rand anfangt zu
kochen, noch weitere 35-40 Minuten garen, evt. mit Alufolie zudecken.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
15.02.05 Yamaha

Bananenpfannkuchen, scharf 3 Ei M
Cessbaar

Zutaten fur 5 Portionen

2 Banane(n), gut ausgereifte Plantain (Kochbananen) oder notfalls 4
normale Bananen

2 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n), rote

3 Ei
Y2 TL Chili



100 g Joghurt oder Schmand
100 g Maismehl

3 EL Milch
Ol

Zubereitung

Kochbananen, eine geviertelte Zwiebel, und die Paprikaschoten zusam-
men mit der Milch im Mixer purieren und in eine Schussel geben. Eine
Zwiebel hacken und zu der Mischung geben. Eier, Joghurt, Chili-Pfeffer
hinzufugen. Mehl dazu geben und gut vermengen, bis man einen dickflis-
sigen Brei erhalt. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Teigmischung 16f-
felweise in das Ol geben, so dass sich handtellergroRe Pfannkuchen bilden.
Diese auf beiden Seiten goldbraun braten. Aus der Pfanne nehmen und
auf Kiichenpapier legen, damit das Ol aufgesaugt wird, nach Wunsch sal-
zen. Warm servieren, eventuell mit etwas scharfer Tomatensauce.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
30.10.03 Killashandra_de

Beans & Dodo

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Bohnen (Schwarzaugenbohnen)

4 EL Ol (Palmol)

2 Zwiebel(n)

100 g Tomatenmark

1 TL Chili, (Chillipepper rot)

6 Banane(n), Plantain (Kochbananen, Afrikaladen), gut gereift
Ol, zum Ausbraten

Zubereitung

Bohnen Uber Nacht einweichen. Anderstags diese im Einweichwasser ga-
ren, bis sie sich mit einer Gabel leicht zerdricken lassen. Bitte kein Salz
hinzugeben, sonst werden die Bohnen nicht weich.

2 EL Palmodl in einer Pfanne erhitzen. In diese die sehr fein geschnittenen
Zwiebeln hinzugeben und kurz unter Ruhren anbraten. Bohnenmasse mit
dem Kartoffelstampfer purieren. Es darf nicht mehr zu viel Wasser im Topf
sein. 100 g Tomatenmark mit Wasser verruhren, Salz und Chillipepper
hinzugeben, verrihren, unter die Bohnenmasse ruhren. Ist der Bohnen-
brei wider Erwarten zu dunn im geschlossenen Topf erkalten lassen und
dann neu aufwarmen.

Plantain schalen, in Scheiben schneiden. Ol und den Rest Palmol in die
Pfanne geben. Kross braten.



Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
22.01.05 Kalahari

Dachte immer Kochbananen sind sehr Starkehaltig - ob das so gesund ist?
Aber lecker hort es sich an - schliel3lich geht der Genuss ja vor das Sundi-
gen ;) 25.05.2005 09:05

Hallo,

dies war eines der Hauptspeisen die ich auf meiner Westafrikatour zu mir
genommen habe. Und dabei habe ich prima entschlackt. Im Urlaub (5 Wo-
chen) eine Gewichtsabnahme von 7,5 kg und dazu eine Entgiftung. Mein
Hausarzt war begeistert. Und die Tour war prima.

Also geniel3en, sehe es nicht als sundigen.

Einen schonen Tag noch winscht

Kalahari 25.05.2005 09:15

Fufu
Knollenbrei (Ghana)

Zutaten fur 3 Portionen

1 kg Batate(n), (SufR3kartoffeln) oder Manoik oder Yams
1 kg Banane(n) (Kochbananen)

1 Prise Salz

Zubereitung

Die Knollen schélen und gegebenenfalls in Sticke oder Scheiben schnei-
den. In Wasser mit Salz garen, anschlielend im Mixer purieren.

Nun gibt man pro Person jeweils ein Teil des KlofRes in eine nasse Schus-
sel, formt aus dem Klol3 eine glatte Kugel, serviert z.B.: Palmnuss-Sauce
und isst mit der RECHTEN Hand (OHNE BESTECK!!!T)

Es gibt noch eine zweite Moglichkeit:

Da Maniok, Sul3kartoffeln oder Yams in Europa nicht uberall erhaltlich
sind, erfanden findige Westafrikaner ein halbwegs befriedigendes Ersatz-
rezept:

Zutaten: Speisestarke: 2.5 Tassen, Kartoffelpureepulver: 2.5 Tassen, ko-
chendes Wasser: 6 Tassen

Zubereitung:

4 Tassen Wasser in einen grof3en, schweren Topf geben. Star-
ke/Pureepulver hinzugeben, zwischendurch standig am besten mit einen
Holzkochloffel umrihren, restliches Wasser hineingeben, bis eine klumpi-
ger Klol3 entsteht. Nun gibt man pro Person jeweils ein Teil des Klol3es in



eine nasse Schussel, formt aus dem Klol3 eine glatte Kugel, serviert z.B.:
Palmnuss-Sauce und isst mit der RECHTEN Hand (OHNE BESTECKI!!!I)
(Palmnuss-Sauce habe ich auch ein Rezept eingetragen)

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
20.05.05 Bartman2000

Gratiniertes Gemuse M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln)
300 g Blumenkohl
250 g Kurbis(e) (Christophinen/Chayoten)
200 g Gurke(n) (Freilandgurke)
200 g Zucchini
300 g Tomate(n)
500 g Banane(n) (Kochbananen)
5EL Ol
500 ml Gemusebruhe oder Kalbsfond
1 TL Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
20 g Semmelbrosel

40 g Kase (Parmigiana - Hartkase), frisch gerieben

20 g Butter fur die Form
40 g Butter, in Fléckchen
2 EL Koriandergrun, gehackt

Zubereitung

Die Zwiebeln schalen und in etwa 5 mm Starke schneiden. Den Blumen-
kohl waschen und in Rdschen teilen. Die Christophinen schalen, halbieren,
den Kern entfernen und wirfeln. Die Freilandgurke und die Zucchini scha-
len und in Scheiben schneiden. Die Tomaten kurz blanchieren, hauten,
vom Stielansatz befreien und mit den Samen wurfeln. Die Kochbananen
schalen und in 5 mm starke Scheiben schneiden.

Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und darin die Zwiebelscheiben bei
starker Hitze unter Ruhren einige Minuten weich dunsten. Das ubrige Ge-
muse zugeben. Den Fond aufgiel3en und das Ganze 15 bis 20 Minuten
dunsten, bis die Flussigkeit fast verdampft ist. Salzen und Pfeffern.

Die WeilRbrotbrosel mit dem geriebenen Kase vermischen. Eine Auflauf-
form mit Butter ausstreichen und das Gemuse einfullen. In den auf 200
Grad Celsius vorgeheizten Ofen schieben, nach 10 Minuten mit der Brot-
Kéase-Mischung bestreuen und mit den Butterflockchen besetzen. Weitere
20 Minuten backen. Herausnehmen, mit Koriandergrin bestreuen und
servieren.



Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
19.09.02 Flyingcook

Kochbananengemuise mit Cashewnuissen
Platanengemuse

Zutaten fur 3 Portionen

2 Banane(n) (Kochbananen - Platanen), Reifezustand egal
1 kleine Zwiebel(n)

1 handvoll Cashewnulsse, ungesalzen oder abgespult

1 TL Curry, milder

1 TL Bruhe

3 TL Ol (Walnussol)

Zubereitung

Die Platanen an beiden Enden abschneiden, einritzen und wie eine Apfel-
sine schalen. Wenn die Schale zu widerspenstig ist, nimm einfach schma-
lere Streifen. Hernach werden die Fruchtkdrper in zentimeterdicke Schei-
ben geschnitten und mit den gewdurfelten Zwiebeln im Ol angebraten. Vor-
sicht, Platanen backen extrem schnell an und mussen die ganze Zeit Uber
bewegt werden. Werden die Zwiebeln dunkel, gib eine Tasse Wasser, Bru-
he, Curry und die NuUsse hinzu. Das Ganze auf kleiner Flamme 8-10 Minu-
ten kochen lassen. Das Gemiuse kann in indische oder afrikanische Rich-
tung variiert werden. Der Platanengeschmack geht dann jedoch schnell
unter. Bei zu langer Kochzeit zerfallen die Platanen und es wird eine Sol3e
daraus.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
10.01.04 Trilo

Plantene, gebraten
afrikanische Kochbanane

Zutaten fur 2 Portionen

2 Banane(n) (Plantene)
etwas Ol, fur die Pfanne
Honig, zum Bestreichen

Zubereitung

Die Pfanne mit etwas Ol gut vorheizen. Die Plantene (Kochbanane /gibt's
im Afro-shop)ganz schrag in etwa 5 mm dicke Scheibchen schneiden, in



die Pfanne legen und goldgelb anbraten. Aus der Pfanne nehmen, mit et-
was Honig bestreichen - fertig.

Eignet sich hervorragend als Vorspeise oder als Dessert. Nicht gleich die
grunen oder gelben Plantenen kaufen, je dunkler und "hasslicher" die
Plantene ist, desto sul3er und besser schmeckt sie, denn erst dann ist sie
ausgereift. Wird in Afrika auch als Beilage zu Reis gegessen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
09.07.03 Kendra

Tostones frittierte Kochbananen
Mischung aus Banane und Kartoffelchips

Zutaten fur 4 Portionen

6 Banane(n), grune Kochbananen
Olivendl, zum Ausbacken
Salz

Zubereitung

Die Bananen schéalen und in etwa 5 mm dicke Scheiben diagonal schnei-
den. Die Scheiben in heiBem Ol von beiden Seiten braun braten, heraus-
nehmen und flachdricken (das Geréat dazu habe ich in Europa noch nie
gesehen, man kann einfach die Bananenscheibe zwischen zwei Holzbretter
legen und kraftig zudricken). Die ca. 2 mm dicken Scheiben dann noch-
mals in das heiRe Ol geben und knusprig backen. Herausnehmen, salzen
und fertig.

Hinweis: Wenn man sich etwas gelbere oder schon braun gewordene
Kochbananen aussucht, wird das ganze etwas suf3er und schmeckt inten-
siver nach Banane.

Die ganz grinen schmecken fast wie Kartoffel.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
11.10.04 1suckil

Viel leckerer und auch gesunder als die Ublichen Pommes. Das mit dem
Flachdricken ist nicht notig. Mit gegrilltem Huhnchen und Tomatenket-
chup ein einfaches, aber total leckeres Gericht. Das weckt sonnige Erinne-
rungen an die Republik Dominika...

Ich liebe Kochbananenchips :-D

Zum Flachdrucken verwende ich oft ein Schnapsglas mit dickem Boden.
lg

Monddrache 18.05.2005 12:14



Marmelade & Konfiture

Apfel Bananen Aufstrich

Zutaten fur 1 Portionen
1 Banane(n), sehr reif
2 Apfel

40 g Mandeln, gemahlen
n. B. Honig

Zubereitung

Die Banane purieren, Apfel sehr fein reiben. Alles miteinander verriihren
und mit Honig abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

21.02.05 Sushirdéllchen

Aprikosen Rhabarber Bananen Konfitltre

Zutaten fur 1 Portionen

500 g Aprikose(n), entsteint,

1 Banane(n)

400 g Rhabarber, in Stucke geschnitten

500 g Gelierzucker, 2:1, 1 Pck. Zitronenséaure

Zubereitung

Das vorbereitete Obst (Aprikosen und Banane vorher purieren, Rhabarber
in kleinen Sticken damit er weich kochen kann) in einen grof3en Kochtopf
geben und mit dem Gelierzucker vermischen. Nach Packungsanleitung
aufkochen und Zitronensaure zuftigen. In saubere Schraubglaser fillen
und 5 Minuten auf den Deckel stellen.

Fertig! Lecker! Ich hatte den Rhabarber noch eingefroren und finde es ist
eine gute Ergadnzung zu den milden Aprikosen und der Banane.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.02.05 sonja70

Bananen Kirschen Marmelade

Zutaten fur 6 Portionen



1 kg Kirschen, entkernt
1 kg Banane(n), geschalt, geschnitten
2 kg Gelierzucker
2 TL Zimt
Nelken, gemahlen
4 EL Kirschwasser

Zubereitung
AuBBerdem wir 1 Pck. Einsiedehilfe gebraucht.

Kirschen, geschalte, geschnittene Bananen, Nelkenpulver, Zimt und
Kirschwasser vermischen und purieren. In einem Topf ca. 5 Min. aufko-
chen, Gelierzucker dazugeben und noch 4 Min. kdécheln lassen. Einsiedehil-
fe einrihren und die Marmelade in Glaser abfullen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
24.05.02 ChristineJohanna

Bananen Maracuja Konfiture
Frische milde Sul3e

Zutaten fur 1 Portionen

600 g Banane(n), (mit Schale ca 1kg)
2 EL Zitronensaft

400 g Maracuja(s)

500 g Gelierzucker, 2:1

Zubereitung

Fir drei Glaser a 450 g

Die geschalten Bananen in Wiurfel schneiden mit dem Zitronensaft mi-
schen. Dann die Maracuja in Stucke schneiden und mit dem Gelierzucker
vermischen. Dann wird das Zuckerfruchtgemisch in einem Topf unter
standigem Ruhren zum Kochen gebracht. Zwei Minuten, unter standigem
Ruhren sprudelnd kochen, dann die gewurfelten Bananen dazugeben. Er-
neut aufkochen und eine weitere Minute unter Ruhren kochen. Heil3 in
Glaser mit Twist-Off-Deckeln fullen. Glaser verschliel3en und funf Minuten
auf den Deckel stellen.

Die Marmelade halt ca. ein Jahr.

Brennwert p. P.: 958
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
1.04.05 Barchenknutscher



Bananen Marmelade

Zutaten fur 4 Portionen

425 g Zucker

125 ml Zitronensaft

1 EL Zitrone(n) - Schale, abgeriebene
1 kg Banane(n)

Zubereitung

Zucker, Zitronensaft und -schale miteinander vermengen. Bananen in
Scheiben schneiden, mit Zuckergemisch in einen Topf geben und mischen,
ca. 30 Minuten ziehen lassen. Den Mix erhitzen und ca. 8 Minuten kdcheln,
gelegentlich umruhren. Heil3 in Schraubglaser fiullen (ergibt nicht ganz 4
Stick).

Gekuhlt mindestens 2 Wochen haltbar.

Pro Glas 660 kcal, 1 g Fett! (Das ist fur die Diatliebhaber unter uns)

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.01.04 nina66

Bananenkonfiture

Zutaten fur 1 Portionen

2 Zitrone(n), unbehandelt

1 kg Banane(n)

700 g Zucker, (Wurfelzucker)
1 Vanilleschote(n)

2 cl Rum

Zubereitung

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
06.05.01 Sonja

Bananenmarmelade

Zutaten fur 1 Portionen
1 kg Banane(n)

2 Zitrone(n) oder

1 Grapefruit

1/8 Liter Wasser

1 kg Gelierzucker



Zubereitung

Bananen zerkleinern, Zitronen oder Grapefruit auspressen. Wasser und
Gelierzucker dazugeben und alles gut verruhren. Einige Minuten kochen
lassen, in Schraubglaser fullen und sofort verschlieRen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
20.06.05 souer-sweet

Joghurtgelee mit karamellisierten Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen
6 Blatt Gelatine

500 ml Joghurt

1 EL Zucker

2 Banane(n)

2 EL Zitronensaft
3 EL Honig

Zubereitung

Gelatine in Wasser einweichen, ausdricken und bei milder Hitze auflésen.
Mit Joghurt und Zucker gut verriihren. Die Joghurtmasse portionsweise in
feucht ausgesplulte Férmchen geben und zum Gelieren kalt stellen. Die
Bananen schélen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Sofort mit dem
Zitronensaft betraufeln. Den Honig in einer kleinen Pfanne erhitzen, die
Bananenscheiben hineingeben und kurz golden braten. Vorsichtig wenden
und noch einige Sekunden garen. Joghurtgelee aus den Férmchen sturzen
und mit den Bananenscheiben anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
27.05.02 ChristineJohanna

Kiwi Bananen Birnen Konfitlure
(aus der Mikrowelle)

Zutaten fur 1 Portionen
3 Kiwi

1 Birne(n)

1 Banane(n)

200 g Gelierzucker, (2:1)
2 Zitrone(n)



Zubereitung

Kiwi und Birne schalen, in Stucke schneiden, purieren, mit Gelierzucker
vermischen und Saft ziehen lassen.

Banane schéalen, in Scheiben schneiden, dazugeben und offen ca. 6 Minu-
ten bei 600 Watt kochen. Nach der Halfte der Garzeit 1-2mal umrihren.
Die leicht abgekiihlte Marmelade in kleine Glaser mit Schraubverschluss
fallen. Gut verschliel3en.

Wasser in einem weiten Topf zum Kochen bringen und die Glaser ca. 15
Minuten im kochenden Wasser ,,zu" kochen.

Abkuhlen lassen - fertig!

Tipp: Bitte mikrowellengeeignetes Geschirr verwenden.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.06.05 ajnom

Multifrucht Marmelade

Zutaten fur 1 Portionen

1 kg Orange(n)

700 ml Maracujasaft

1 kg Nektarine(n) / Pfirsiche
4 Banane(n)

1 Zitrone(n)

1 Pkt. Vanillezucker

2 Pck. Gelierzucker, 3:1

Zubereitung

Das Obst klein schneiden. In einem Topf mit allen anderen Zutaten und
dem Gelierzucker mischen, kochen und abfullen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
12.05.05 Luminizi

Rhabarber Bananen Konfiture

Zutaten fur 1 Portionen

500 g Rhabarber, in Stucken

500 g Banane(n), ohne Schale gewogen
1 Zitrone(n), den Saft davon

1 kg Gelierzucker (1:1)

Zubereitung



Die Bananen mit einer Gabel zerdricken. Rhabarber (in Sticken), Bana-
nen und Zitronensaft mit etwas Wasser einkochen, bis der Rhabarber
weich ist. Zucker dazugeben und nach Anweisung auf der Zuckerpackung
die Konfitire kochen (In der Regel: Aufkochen, 4 Minuten sprudelnd ko-
chen lassen, Gelierprobe machen). Konfiture in Glaser fullen.

Beim nachsten Sonntagsfrihstick geniel3en! Eine ziemlich sufRe Konfittre
far kleine und grolRe Naschkatzen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.04.05 lieselnkaj

Pikant

Bananen Curry Reis mit Rahmzucchini 2 Eigelb M

Zutaten fur Portionen

1 Zwiebel(n)

2 Tasse/n Reis

2 Tasse/n Gemusebriuhe

1 Tasse/n Wein, weil3
Salz und Pfeffer

2 Banane(n)

1 EL Pinienkerne

750 g Zucchini

250 ml Sahne
2 Zitrone(n), den Saft

2 Eigelb
Curry

Die Zwiebel in feine Wurfel schneiden und in heiBem Ol andiinsten. Reis,
Gemusefond zugeben und zugedeckt 30 Min. bei schwacher Hitze garen
lassen. Den Wein zufigen und den Reis noch 10 Min. quellen lassen. Mit
den Gewilrzen abschmecken. Geschalte Bananen in 1 cm dicke Scheiben
schneiden in heil3er Butter kurz anbraten. Dann unter den Reis heben, die
Pinienkerne auch.

Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden und in heiRem Ol anbra-
ten. Mit Sahne aufgiel3en und 10 Min leicht kdcheln lassen. Mit Gewdlrzen
abschmecken und den Zitronensaft zugeben. Zum Schluss die Sol3e mit
dem Eigelb legieren.

Kleiner Tipp: wenn man den fertigen Reis in einen Reisring oder in eine
Kuchenform druckt sieht das auf einer Platte super aus. Den Reis dann na-
tarlich auf eine Platte stirzen und die Zucchini in der Mitte anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten



16.03.04 Adriana

Bananen Rosinen Chutney
sufd und wiurzig

Zutaten fur 1 Portionen

12 Banane(n) (Zustand egal, lieber reifere verwenden)
6 Zwiebel(n), (ca. 750gr)

2 Zehe/n Knoblauch, abgezogen, mit Salz zerdruckt

1 TL Salz, (fur Knoblauchzehen verwenden)

1 Orange(n), Schale abgerieben und Saft ausgepresst
500 g Rosinen

1.5 EL Kreuzkiimmel, gemahlen

1.5 EL Kardamom, gemahlen

2 TL Koriander, gemabhlen

1 TL Cayennepfeffer, gemahlen

600 ml Essig (Weil3weinessiqg)

500 g Zucker, braun, falls gewltnscht

Zubereitung

ANMERKUNG: Ich mache das Rezept meist noch mit zusatzlichem Zucker,
max. 500gr, ergibt eine tolle Konsistenz. Das hangt aber vom Reifegrad
der Bananen und vom personlichen Geschmack ab.

Bananen schélen, Zwiebeln abziehen, beides hacken. Alles in einen grol3en
Topf geben und langsam zum Kdcheln bringen, gut iberwachen, je nach
Reifegrad der Bananen kann es evtl. anbrennen. Sonst weiteren Zucker
oder Essig zugeben (probieren!). Ca. 45 min kécheln lassen, bis die Mi-
schung dick und cremig ist.

In frisch gewaschene / sterilisierte Glaser fullen, und mit Schraubdeckel
sofort verschliel3en.

Ergibt ca. 5 Glaser a 500gr, ich fulle allerdings immer in kleine Glaschen
mit Schraubdeckel ab. Vor der Verwendung zwei Wochen stehen lassen!

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
27.02.05 MelD

Bananen Zucchini Curry M

Zutaten fur 1 Portionen
Salz
12 Tasse/n Reis, Langkorn

1 EL Creme fraiche
1 EL Zitronensaft



3 EL Wasser
2 TL Curry
1 TL Zucker
Pfeffer, weil3, aus der Muhle
2 Fruhlingszwiebel(n)
1 Banane(n)
1 Zucchini, mittelgrof3
2 TL Butter oder Margarine

Eine Tasse Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. Den Reis hinein-
rihren und zugedeckt bei ganz schwacher Hitze in etwa 20 Minuten biss-
fest garen. Zwischendurch nicht umrihren. Deckel abnehmen und ab-
dampfen lassen.

Inzwischen in einer kleinen Schissel die Creme fraiche mit Zitronensaft,
dem Wasser, Currypulver, Zucker, Salz und Pfeffer verruhren.

Die Fruhlingszwiebeln putzen und schrag in 1/2 cm breite Stucke schnei-
den. Die Banane schélen und schrag in dicke Scheiben schneiden. Die
Zucchini langs vierteln, dann in dinne Scheiben schneiden.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen und das Fett darin schmelzen lassen.
Zuerst die Fruhlingszwiebeln anbraten, dann die Bananenscheiben hinzu-
geben und auf beiden Seiten goldgelb braten, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Zucchinischeiben dazugeben und die Currysauce daruber gief3en. Ein-
mal vorsichtig umrihren, und etwa 1 Minute kochen lassen. Vom Herd
nehmen und zugedeckt warm halten, falls der Reis noch nicht fertig ist.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.11.01 Manu

Bananengemuse

Zutaten fur 4 Portionen

2 EL Butter

1 Zwiebel(n), mittelgrof3

4 Banane(n)

1 TL, gestr. Salz

1 Msp. Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
1 EL Zitronensaft

1 EL Petersilie, feingehackt

Zubereitung

Die Butter in einer Pfanne zerlaufen lassen, inzwischen die Zwiebeln scha-
len und fein schneiden. Die Zwiebel in der Butter glasig und goldgelb bra-
ten. Die Bananen schélen und in Scheiben schneiden, zur Zwiebel geben
und auf kleiner Hitze unter ofterem



Umrihren in knapp 10 Minuten gar dunsten. Mit dem Salz bestreuen und
mit dem Pfeffer bestauben, den Zitronensaft gleichmafig dartbergiel3en.
Alles mischen und mit feingehackter Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
28.01.02 ScholzWohlers

schade...dass das ein Rezept fur Kochbananen ist...
normale Bananen sind nach 10 min. matsch...und kein Gemuiuse mehr!
04.02.2002 21:46 Matti

Stimmt, Matti, als Gemiuse kann ich mir das auch nicht vorstellen.

Ich habe aus den spaten 70ern noch ein ganz ahnliches Rezept fur eine
Art Relish oder Chutney (wohl weil man damals noch nicht so ohne weite-
res an diese Dinge rankam). - Nun der Gag: fur eine Grillfete habe ich
letzten Sommer das hergestellt und es ist auf unerwartete Begeisterung
als Beilage zu den Steaks gestol3en *gg*.

Allerdings ist das Mengenverhéaltnis von Zwiebeln und Bananen fast umge-
kehrt und die Gewdurze gehen ins Indische... Aber ein bisschen matschig
ist's schon, soll wohl auch!

04.02.2002 22:38 Turandot

@ Toll, wie man versucht Rezepte anderer in die eigene
Einheitskiiche zu vermanschen.
Und wenn's Dich noch so argert, Matti, nein keine

lecker

ich mache das ganze allerdings etwas anders. ich wirze mit Zwiebeln,
Paprikagewdlrz, Chinagewurz und Zitrone und ich brate die ganze Banane
ca. 2- 3 Minuten. dadurch bleibt sie schén hart. das schmeckt super le-
cker. wir essen das als Hauptgericht mit toast. 26.01.2004 10:43

Bananenreis
Beilage zu Currygeschnetzeltem

Zutaten fur 4 Portionen

2 kleine Banane(n)

250 g Basmati Reis

1 Stuck Zimt, ganz kleines Stuck
Pfeffer - Korner schwarz

1 Piment - Korn

1 Msp. Kreuzkimmel

3 Kardamom - Kapseln



Salz
Butterschmalz
375 ml Wasser oder Fleischbriihe

Zubereitung

Die Gewdlrze im heif3en Butterschmalz anbraten, bis sie duften. Den Reis
kurz mitbraten, mit 1,5 - facher Menge Wasser oder Fleischbruhe aufgie-

Ren, salzen, aufkochen lassen und bei ganz stark reduzierter Hitze ca. 15-
20 min. ausquellen lassen. Kurz vor dem Servieren die kleingeschnittene

Bananenstucke unterheben.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.07.04 Petere

Beans and Dodo
Nigeria

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Bohnen (Schwarzaugenbohnen), tber Nacht einweichen

2 TL Chilipulver

2 Zwiebel(n), feingehackt

2 EL Ol (Palmol)

200 g Tomatenmark

6 Banane(n) (Plantain, Kochbananen) reif, d.h. die Schale ist braun
Ol, zum Ausbraten

Zubereitung

Die eingeweichten Bohnen (12 Std.) im Einweichwasser kochen. Dabei
bildet sich Schaum. Diesen mit dem Schaumlo6ffel abheben.

Sind die Bohnen gar (Probe mit einer Gabel) diese von der Kochstelle
nehmen. Es bleibt ein Rest Wasser im Topf. Nicht abgie3en. Bohnen mit
einem Kartoffelstampfer zu einem Brei stampfen. Palmol in einer Pfanne
erhitzen. Darin die Zwiebeln unter Ruhren glasig braten. Tomatenmark
mit Wasser, Salz und Chili verruhren. Die gebratenen Zwiebeln mit dem
Palmodl sowie das Tomatenmarkgewurzgemisch in den Bohnentopf einrth-
ren. Auf die Feuerstelle geben, aufkochen lassen, Deckel drauf und ca. 10
Minuten auf kleinster Flamme ziehen lassen. Bananen schalen, in schrage
1 cm dicke Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Bana-
nenscheiben kross anbraten. Bohnen auf dem Teller anrichten und die ge-
bratenen Bananenscheiben dazugeben.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.



Blumenkohlcurry

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl
5 kleine Maiskolben, eingelegt
1 Banane(n)
2 EL Ol
150 g Pilze (Shiitake-Pilze)
200 ml Gemusebriuhe
1 TL Zucker, brauner
1 Stuck Ingwer, ca.4cm
2 TL Kurkuma
1 TL Currypaste, rote thailandische
1 TL Koriander, gemahlen
1 Chilischote(n), rote
400 ml Kokosmilch
1 Limette(n)
Salz
Pfeffer
2 Fruhlingszwiebel(n)

Zubereitung

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Shiitake-Pilze halbieren und ein paar
Minuten scharf anbraten. Mit Gemusebriihe abléschen. Banane schélen
und in dinne Scheiben schneiden. Zusammen mit dem Zucker zu den Pil-
zen geben. Ingwer schalen und fein reiben. Chilischote fein hacken. Ing-
wer, Kurkuma, Currypaste, Koriander und Chilischote dazugeben und auf-
kochen lassen.

Blumenkohl und die in kleine Stucke geschnittenen Maiskolben dazuge-
ben. Mit Kokosmilch auffillen und das Ganze etwa 10 Minuten leise ko-
cheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Die Fruhlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Das Blumen-
kohlcurry auf Tellern anrichten und mit den Fruhlingszwiebeln bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.12.02 Traube

Chili Bananenjoghurt M

Zutaten fur 6 Portionen
250 g Natur-Joghurt

125 g Creme fraiche



%% TL Chili, feingehackter roter

1 Msp. Salz

2 Banane(n), halbreife

1 Chilischote(n), rote oder griine

Zubereitung

Joghurt in eine Glasschussel geben und mit dem Schneebesen cremig
schlagen. Nach und nach die Creme fraiche dazugeben und kraftig schla-
gen. Die feingehackte Chili dazurihren und mit Salz abschmecken.

Bananen schélen, in kleine Wiurfel schneiden und gut mit der Joghurtmi-
schung verruhren.

Eiskalt und evtl. mit Chiliringen garniert servieren.
Chili-Bananenjoghurt ist besonders als Beilage fur scharfe Currygerichte
geeignet.

Der cremige Joghurt gibt der Scharfe eines Currys eine milde Note.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
19.08.02 hippo62

in Hammer Rezept.... es wechseln sich sufe und scharfe regelmalfig ab.
noch ein tipp von mir : ich habe ein bisschen mehr Chili dran gemacht, 1
Tl ist ein bisschen wenig 04.01.2004 19:03

Curry Apfel Bananen Solie

Zutaten fur 2 Portionen
1 Banane(n)
1 Apfel
1 TL Ol (Sonnenblumendl)
200 ml Ananassaft
4 Liter Wasser
Curry
Bruhe oder andere Wirze

Zubereitung

Apfel und Bananen schalen und in kleine Stiicke schneiden, im Ol andiins-
ten, mit Curry bestduben. Mit Ananassaft und Wasser abloschen. Ca. 10
min. kochen lassen.

Mit Bruhe oder Salz abschmecken und alles purieren.

Passt zu allen asiatischen Gerichten.

Brennwert p. P.: 105
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten



26.05.04 Nicoleherold

Curry Knoblauch Dip Mayo M

Zutaten fur 8 Portionen
200 g Mayonnaise
250 ml Sahne

200 ml Schmand

1 TL Senf

2 Banane(n)

1 EL Curry, (Je nach Geschmack)

1 Prise Salz

1 Zehe/n Knoblauch, (je nach Geschmack)

Zubereitung

Die Bananen mit einer Gabel zerdriucken bis eine weiche Masse vorhan-
den ist. Die Knoblauchzehe(n) mit der Knoblauchpresse zerdriicken und
mit allen anderen Zutaten hinzufiigen und verruhren.

Dieser Dip passt sehr gut zu frischem Baguette. Ich biete dies auf Partys
an. Meine Gaste und ich bevorzugen die "scharfere" Variante, was aber
nicht jedermanns Geschmack ist.

Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten
21.06.05 pferdmenges

Curry Sauce M

Zutaten fur 4 Portionen

12 Stange/n Lauch

2 Zwiebel(n)

1 EL Ol

300 ml Gemusebriuhe, (Fleischbruhe/Kalbsfond)
100 ml Kokosmilch, ungesul3te (aus der Dose)
70 ml Ananassaft

80 g Sahne

2 EL Currypulver

2 EL Mehl

2 Zehe/n Knoblauch, gehackte
1 TL Ingwer

1 Banane(n), zerdruckt

1 Apfel, in Stucken



1 EL Tomatenmark

Zubereitung

Den Lauch langs halbieren, waschen und in Streifen schneiden. Zwiebeln
schalen und in keine Wirfel schneiden.

Die Zwiebelwlrfel und Lauch sowie die Banane, Apfel, mit dem Tomaten-
mark und dem Curry in Ol glasig andiinsten, und mit Mehl abstauben, und
die Bruhe mit der Kokosmilch dazugeben und 10 Minuten kdcheln lassen.
Mit einem Schneebesen kraftig umrihren.

Ananassaft, Knoblauch, Ingwer, Sahne und Butter hinzufigen und alles im
Kichenmixer oder dem Stabmixer purieren.

Durch ein grobes Sieb passieren, nach Belieben salzen und abschmecken
Raffiniert verfeinert:

Eine mittelscharfe rote Chilischote vom Stielansatz, Kernen und in feine
Streifen schneiden, und unter die Sauce ruhren.

Das sieht dekorativ aus und die Sauce erhalt einen noch pikanteren Ge-
schmack

Wok-Gemiuse-Sauce:

in diesem Fall wird die Currysauce nicht puriert.

Rote Paprika mit Ananas in Wurfel schneiden, Fruhlingszwiebel in Schei-
ben schneiden und alles mit Sojasprossen und einigen eingeweichten Chi-
napilzen in Ol anbraten und in die Currysauce rithren mit Cayennepfeffer
abschmecken.

Dies ist eine klassische Sauce zu asiatischen Gerichten aus dem Wok.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.04.05 otto42

Currysauce Mayo M
zum Grillen etc.

Zutaten fur 4 Portionen
2 Banane(n)

15 Becher Rahm

1 Tube/n Mayonnaise

2 Prisen Salz, nach Geschmack
1 Spritzer Zitronensaft
2 TL Curry

Zubereitung



Banane in Stucke schneiden, alles zusammengeben und mit Stabmixer
cremig mixen. Ist toll zu gegrilltem Huhn, Fisch u. a.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
10.04.05 linda33

Currysauce Indische Art M

Zutaten fur 4 Portionen

15 Becher sufe Sahne

2 Banane(n)

1 Mango(s) aus der Dose, a 425ml
2 Zwiebel(n) (Gemusezwiebel)
2 TL Koriander

2 TL Ingwer

2 TL Kurkuma

3 TL Curry

2 TL Zucker, braun

1 Prise Zimt

Zubereitung

Die Zwiebel, vierteln und dann in Ringe schneiden und in Ol glasig an-
dunsten. Alle Gewdirze (aul3er dem Zimt) in den Topf geben gut verruhren
und mit der Sahne ablésen. Den Saft der Mangos in den Topf geben und
aufkochen. Zum Schluss noch die Bananen in Scheiben schneiden, Mangos
vierteln und in den Topf geben. Kochplatte herunterdrehen und den Zimt
und den Zucker hinzuftgen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.11.01 Zeitsprung

Currysauce Joghurt M
Banane oder Joghurt Pfirsich

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Natur-Joghurt

1 Banane(n), reif, oder Pfirsiche, aus der Dose, abgetropft
Pfeffer
Salz
Currypulver

Zubereitung



Joghurt in hohes Gefal3, z.B. Messbecher, fullen. Banane bzw. Pfirsich
hinzufugen, gut mixen, dann mit Pfeffer, Salz und viel Curry abschme-
cken. Wer es, wie ich, scharf mag, fugt nach Bedarf Sambal Olek hinzu.
Halt sich gut im Kuhlschrank. Schmeckt super zu kaltem Geflugel, Ba-
guette und hat sich auch beim Grillspal3 bewahrt.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
05.05.05 Redhot

Gemuse Bananen Spiel3chen M

Zutaten fur 4 Portionen
8 m.- grolie Champignons

175 g Kase (Edamer), am Stick

8 Kirschtomate(n)

2 Banane(n)

1 EL Zitronensaft, frisch gepresst
1 EL Ol (Walnussdl)

FUr die Dekoration:

1 EL Petersilie, gehackt
Salat - Blatter, verschiedene
4 EL Erdnussbutter

Zubereitung

Den Edamer in 8 gleichgrofRe Wiurfel schneiden. Die Bananen schéalen, in
jeweils 4 Teile schneiden und mit Zitronensaft betraufeln, damit sie sich
nicht verfarben. Champignons putzen. Auf jeden Spiel3 nacheinander je
einen Champignon, einen Kasewdrfel, eine Tomate und ein Bananenstuck
stecken. In dieser Reihenfolge nochmals wiederholen. Den Grill auf mittle-
rer Temperatur vorheizen. Jeden Spiel3 mit Walnussol bestreichen und 5
bis 6 Minuten grillen, bis die Champignons durch sind und der Kase eben
beginnt zu schmelzen. Gelegentlich wenden. In der Zwischenzeit die Erd-
nussbutter in einem kleinen Topf erwarmen. Die fertig gegrillten Spiel3e
mit Petersilie garnieren und mit den Salatblattern und einem Klecks Erd-
nussbutter sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.08.02 Biene62

Gemusecurry M



Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Gemuse, TK, Blumenkohl, Brokkoli und Karotten gemischt
1 Zwiebel(n)

2 Banane(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Glas Wein, weil3

500 g Joghurt

1 Bund Petersilie
3 EL Currypulver

Zubereitung

Gemuse maoglichst auftauen lassen.

Gehackten Knoblauch und Zwiebeln in etwas Ol glasig anbraten. Bananen
zerdrucken, dazugeben. Curry dartber geben, kurz anschwitzen, dann
Gemuse dazugeben. Mit Weiliwein abloschen. 10 Minuten dinsten lassen.
(Wenn das Gemuse noch gefroren ist, dann etwas langer.) Joghurt unter-
ruhren. Mit Pfeffer, Chili und Salz abschmecken, noch mal 10 Minuten ko-
cheln lassen.

Vor dem servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

Dazu: Reis

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
16.11.04 Simonef

Gemdusecurry mit Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Blumenkohl, in Réschen

200 g Brokkoli, in Réschen

1 Stange/n Lauch, geputzt, in Scheiben

2 Karotte(n), geputzt, in Scheiben

2 m.- grol3e Banane(n), geschéalt, gewdurfelt
1 Zwiebel(n), geschalt, gehackt

1 Zehe/n Knoblauch, geschalt, gehackt

2 EL Butterschmalz

1 EL Curry

2 Becher Joghurt (Sahnejoghurt)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl, den
Brokkoli, den Lauch und die M6hren darin 5 Minuten schmoren, dann die



Bananen, die Zwiebeln und den Knoblauch dazugeben. Mit dem Curry
bestreuen und gut mischen.

Dann den Joghurt dazu geben und abgedeckt ca. 30 Minuten kécheln las-
sen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wer auf "Fleisch" nicht verzichten mag, kann 200 g gekochten Schinken in
Wairfeln in Butter bradunen und uber das Curry geben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
12.11.02 Tammy

Kasespread M

Zutaten fur 1 Portionen

120 g Frischkase, fettreduziert
2 Banane(n)

1 EL saure Sahne

1 EL Milch, fettarm

1 kleine Zwiebel(n), sehr fein geschnitten
1 TL Currypulver und Paprikapulver
2 Apfel, fein gerieben

Schnittlauch

Zubereitung

Den Frischkdse mit der Banane zerdrucken. Die saure Sahne, die Milch,
die sehr fein geschnittene Zwiebel, Curry und etwas Paprika dazugeben
und cremig schlagen.

Zuletzt den fein geriebenen Apfel untermengen. Mit dem restlichen Papri-
ka und Schnittlauch bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
23.11.04 ligadarter

Kubanischer Kartoffelsalat M

Zutaten fur 8 Portionen

8 Kartoffeln, festkochend
Salz

100 g Avocado(s)

1 Orange(n)

1 Banane(n)

100 g Weintrauben, blaue



100 g Mais
15 Bund Zitronenmelisse

250 g Natur-Joghurt, fettarm

4 EL Balsamico

2 TL Curry

1 Chilischote(n), getrocknet
Zucker
Cayennepfeffer

Zubereitung

Kartoffeln in Salzwasser gar kochen. Wasser abgief3en und die Kartoffeln
pellen und auskthlen lassen. Dann die Kartoffeln in dinne Scheiben
schneiden. Avocado halbieren, den Kern herausnehmen und das Frucht-
fleisch vorsichtig herausldsen und in kleine Wiurfel schneiden. Orange und
Banane schélen. Banane in Scheiben schneiden und die Orange filetieren.
Weintrauben waschen und halbieren. Mais abtropfen lassen. Zitronenme-
lisse zupfen, einige Blatter zum Garnieren aufheben, die anderen hacken.
Joghurt mit Essig und Curry verruhren, Chilischote zerreiben. Chili zum
Dressing geben und mit Salz, Zucker und Cayennepfeffer abschmecken.
Kartoffeln, Avocado, Mais und die Fruchte in einer Schussel vorsichtig
vermengen. Gehackte Zitronenmelisse darunter geben und dann die Mari-
nade dartiber geben. Mit den Ubrigen Melisseblattern garnieren und frisch
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
04.08.04 Dragonfly-Lady

Mohrenauflauf Nokju 3 Ei

glutenfrei / kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

2 Tasse/n Wasser, kochendes mit

1 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn ) ca 40 min gekocht
500 g Mohre(n), klein gewdrfelt in

250 ml Wasser mit

2 TL Gemusebruhe, gekornter, bissfest kochen
4 EL Sonnenblumenkerne, angerostet +

10 EL Naturreis, ( Mittelkorn ) +

1 TL Senfkdrner, gelbe zusammen mabhlen

7 Feigen, klein gewdarfelt,

250 g Banane(n), geschalt gewogen, gewurfelt
100 g Kase, Ziegenkase, grob geraspelt

2 EL Sojasauce (Tamari)



3 Ei

1 TL Kurkuma, der Farbe wegen

40 g Ingwer, klein gewiegt / gerieben.
Sauce, evtl gekérnte Gemusebrihe
Fett, fur die Formen

100 g Kase, Ziegenkase, grob geraspelt

4 EL Mandeln, gehobelte, gerostet

Zubereitung

Alle Zutaten, bis auf 1 x Ziegenkase + gehobelte Mandeln, vermischen +
in drei ausgefettete feuerfeste Schusseln einfliigen, glatt streichen, evtl.
noch heil3e gekdrnte Gemusebruhe an den Rand geben, sollte hdchstens
1- 1,5 cm hoch stehen. Mit Ziegenkase bedecken + drauf die gerdsteten
Mandeln geben.

In den kalten Backofen ca. 35 min bei 160°C Umluft, oder bei Ober- + Un-
terhitze, vorheizen auf ca. 180°C + ca. 20 min backen. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
16.06.05 Hans60

du meinst doch wahrscheinlich getrocknete Feigen, oder?!
17.06.2005 07:30

Hallo Vera , Je nach Angebot. MfG Hans 17.06.2005 07:54

Mohrencurry

Zutaten fur 4 Portionen

1 Tasse Orangensaft, frisch gepresst

5 Tasse/n Mohre(n), in dinnen Scheiben
Wasser

1 TL Salz

4 EL Butterschmalz oder Ghee

1 Banane(n), reif

3 EL Rosinen

1 TL Kardamom

2 TL Kurkuma

2 TL Senfkérner

4 Nelken

1 EL Kreuzkimmel

Y4 TL Cayennepfeffer

evt. Speisestarke

Zubereitung



Die Mohren mit Orangensaft und Salz in einen Topf geben und mit Was-
ser auffullen, bis die Mohren knapp bedeckt sind. 5 Minuten leicht kochen.
Gewdrze in Ghee kurz anrésten, dann die M6hren mit Flussigkeit, die Ro-
sinen und die in feine Scheiben geschnittene Banane zugeben. Alles ca. 30
Minuten kdcheln lassen und evt. mit in Wasser angerihrter Starke binden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
08.06.05 Moorhenne

Papis Reis Restepfanne 4 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Reis
2 Banane(n)

4 Ei

1 Warfel Gemusebrihe, (oder Pulver)
Butter, zum Anbraten

1 EL Curry, (oder mehr...)
Cayennepfeffer
Muskat

Zubereitung

Bruhe zubereiten. Den Reis in Butter anbraten. Nach und nach immer ein
wenig Gemusebrihe zugeben, bis der Reis fast gar ist.

In einer weiteren Pfanne Bananen (in Scheiben geschnitten) mit wenig
Butter anbraten, bis sie gebraunt und weich sind. Reis dazugeben und
weiter Bruhe zugeben und einkochen lassen, dabei haufig umrihren.

Die Eier mit einer Prise Muskatnuss verquirlen und mit in die Pfanne ge-
ben. Unter standigem Ruhren weiter kdcheln (so dass kein Spiegelei ent-
steht!), bei Bedarf mehr Brihe zugeben.

Mit viel Curry und evtl. etwas Cayennepfeffer abschmecken.

Genaue Mengenangaben habe ich leider keine; dieses Essen gab es bei
uns immer, wenn Mama in der Kur (oder auf der Flucht vor uns :0) )
war...und zwar fast taglich! Ich mags aber trotzdem heute noch: schnell,
billig und supereinfach!

Dazu passen auch noch Ananasstickchen (dann etwas Ananassaft
zugeben), Mais oder Tomaten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.10.04 Mausejulchen



Reis mit Gemuse sUR sauer M

Zutaten fur 2 Portionen
1 Zwiebel(n), gewurfelt
250 g Gelbrube, geschalt, in Scheiben geschnitten
1 TL Honig
1 Stange/n Lauch, geschnitten
Salz und Pfeffer
Chili
150 g Banane(n) in Scheiben geschnitten

1 Becher Joghurt (Aprikosenjoghurt)

etwas Curry
150 g Wurzelwerk

Butter
Zucker

100 ml Sahne
Reis
Rosinen

Zubereitung

Den Reis nach Anleitung kochen, dann Zwiebel in Butter, glasig dinsten.
Gelbe Ruben, Wurzelgemuse hinzugeben. Zucker und Honig daruber
streuen. Nun die Gewdurze (Pfeffer, Chili, Salz, Curry) vermischen und hin-
zufugen.

Die kleingeschnittenen Bananen und Rosinen hinzugeben und mit Joghurt
und Sahne abléschen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.05.02 chrisll

Salat

Bananen Linsen Salat
Banana Lentil Salad

Zutaten fur 6 Portionen
400 g Linsen
Salz und Pfeffer, frisch gemahlener
45 ml Ol (Sonnenblumendl)
1 Zwiebel(n), gehackte
1 Paprikaschote(n), klein geschnittene rote
1 EL Knoblauch, zerdrtckter (15ml)



3 Banane(n), in Scheiben geschnittene
60 ml Balsamico

3 EL Koriander, frischer (gehackt)

2 EL Petersilie, frische (gehackt)

Zubereitung

Linsen abspulen und gar kochen, gegen Ende der Kochzeit Salz zugeben.
Wasser abgief3en und Linsen abkuhlen lassen. Inzwischen Zwiebeln, Papri-
ka und Knobi im Ol garen.

Die anderen Zutaten dazugeben und vorsichtig mischen damit man keine
matschigen Bananen kriegt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kann warm oder kalt gegessen werden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
11.01.04 HeikeA

Bananensalat mit Eierlikbrsahne M

Zutaten fur 4 Portionen
4 EL Gelee (Johannisbeergelee)
4 Banane(n)

200 g sule Sahne

4 EL Eierlikor
1 EL Pinienkerne, gerostet

Zubereitung

Johannisbeergelee etwas erwarmen und glatt rihren. Bananen in Schei-
ben schneiden und mit dem Gelee mischen. Sahne steif schlagen und Eier-
likbr unterheben. Bananensalat auf Tellern anrichten, Eierlikdrsahne dar-
auf verteilen, mit Pinienkernen bestreuen und sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
09.02.03 Twipsy

Bohnen Bananen Tomaten Salat & la Chris

Zutaten fur Portionen
200 g Kidneybohnen

1 Banane(n)

3 Tomate(n)

2 m.- grol3e Zwiebel(n)



Balsamico, hell oder dunkel

Wasser

Salz

Pfeffer

etwas Honig

Dill, fein geschnitten, frisch oder TK
Schnittlauch, frisch oder TK

Zubereitung

In einer Glasschussel das Dressing aus Balsamico, etwas Wasser, 1/2
Zwiebel, Salz und Pfeffer, etwas Honig, Dill und Schnittlauch herstellen.
Nach eigenem Geschmack abschmecken.

Nun die Kidneybohnen, Tomaten und die kleingeschnittene Banane zufu-
gen und alles gut vermischen. Dieser Salat ist der ideale Sattmacher.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
04.04.05 downey_jr

Chicoreesalat M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Chicoree

1 Apfel

1 Banane(n)

1 EL Ol

1 EL Zitronensaft

150 g Natur-Joghurt

Salz
Pfeffer
Curry
2 EL Walnusse, grob gehackt

Zubereitung

Die Chicoreestauden der Lange nach durchschneiden, den Strunk entfer-
nen und den Chicoree in Streifen schneiden. Apfel und Banane schalen
und beides in kleine Stucke schneiden. Mit dem Chicoreestreifen mischen.
Aus Ol, Zitronensaft, Joghurt, Walntssen, Salz, Pfeffer und Curry eine Sa-
latmarinade herstellen und mit der Chicoree-Apfel-Bananen-Mischung
vermengen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
25.11.01 Aurora



Chinakohl Obst Salat Mayo

Zutaten fur 4 Portionen
1 Chinakohl

3 Apfelsine(n)

3 Banane(n)

2 EL Mayonnaise

1 Zitrone(n)

2 EL Sojasauce
Salz und Pfeffer
Zucker

Zubereitung

Chinakohl, Apfelsinen und Bananen wurfeln. Zitrone auspressen, mit Ma-
yonnaise, Sojasol3e, Salz, Pfeffer und Zucker vermengen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.08.04 Alexandras.

Eiersalat mit Obst 6 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

6 Ei, hart gekochte

1 kl. Dose Ananas
2 Banane(n)

2 Apfel, rote

6 EL Mayonnaise

4 EL Ananassaft

2 TL Senf, scharfer

Zubereitung

Eier in Achtel, abgetropfte Ananas in Sticke, Bananen in Scheiben und
die Apfel in Schnitze schneiden.

Alle Zutaten in einer Schissel mischen, Mayonnaise mit Ananassaft und
Senf verrihren und Uber dem Salat verteilen.

Salat durchziehen lassen, und kurz vor dem Servieren nochmals mischen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
18.08.04 Gummibarl977



Exotischer Obstsalat

Zutaten fur 4 Portionen
Mango(s), reif und mittelgrof3
Papaya

Banane(n)
Karambolenscheibe(n)
Kokosnuss, geschalt
Limette(n)

4 EL Honig

100 ml Rum

1 Pkt. Vanillezucker

NFPFPNMNMNEDN

Zubereitung

Die Mangos schéalen und das Fruchtfleisch rund um den Kern in Spalten
abschneiden, dann klein wurfeln. Die Papaya schalen, vierteln, die Kerne
herausnehmen und in kleine Wurfel schneiden. Die Bananen schélen und
in Scheiben schneiden. Die Karambole waschen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Die Kokosnuss in Streifen abschneiden. Die Limette auspressen
und den Saft mit dem Honig, dem Rum und dem Vanillezucker in einer
Schussel verruhren. Die Frichte dazugeben und mischen. Den Salat zuge-
deckt mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen. Den Frucht-
salat nach Belieben mit Sahne servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
08.11.01 Simone Hefner

Exotischer Obstsalat mit Kokosdressing M

Zutaten fur 8 Portionen
1 Honigmelone
1 Mango(s)
1 Ananas
4 Kiwi

4 Banane(n)

1 Becher Kokosmilch

1 Becher Natur-Joghurt
2 Orange(n)
1 Zitrone(n)

Zubereitung



Das Obst (aul3er Orangen und Zitrone) schélen, in kleine Stlickchen
schneiden und vermischen.

Die Orangen und die Zitrone auspressen, mit dem Joghurt und der Ko-
kosmilch verrihren. Abschmecken und eventuell nachsifi3en.

Das Dressing zu dem Obstsalat reichen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.12.04 Nindscha

Fruchtig wurziger Kasesalat Mayo M

Zutaten fur 6 Portionen

375 g Kase (junger Gouda)

2 Banane(n), fest, ohne braune Punktchen
1 Apfel (Golden Delicious)

3 Gurke(n) (Essiggurken)

1 kl. Glas Tomatenpaprika, in Streifen

12 Becher Joghurt, klein

3 EL Miracel Whip Balance, o0.4.

1.5 Zitrone(n), den Saft davon
1TL Senf
Salz und Pfeffer
kl. Bund Dill und Kerbel
Bund Petersilie, glatt, und Schnittlauch
1 kl. Dose Mandarine(n)

Zubereitung

Den Gouda stifteln, die Bananen ebenfalls. Den Apfel schalen und klein
wurfeln. Die Essiggurken auch in kleine Wurfel schneiden. Die Tomaten-
paprika gut abtropfen lassen. Alles vorsichtig mischen.

Fur die Marinade die Krauter fein hacken und mit dem Zitronensaft ver-
mengen. Mit den ubrigen Zutaten mischen. Vorsichtig unter den Salat ruh-
ren. Mit den abgetropften Mandarinen garnieren.

Passt gut zu Gegrilltem.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
03.06.05 koffein-junkie

Fruchtiger Grillsalat ohne Fleisch Mayo

Zutaten fur 4 Portionen
3 Apfel, sauerlich



2 Banane(n)

1 Grapefruit

1 Pfirsiche, evt.

1 kleine Gurke(n)

3 Stange/n Bleichsellerie

30 g Nusse, Kerne

50 g Kéase, fein gewdurfelt

1 kl. Dose Maiskdrner
Meerrettich - Mayonnaise
Blattsalat
Erdbeeren

evt. Tomate(n), ausgehohlt

Zubereitung

Fruchte, Gurke und Bleichsellerie wurfeln. Nusse grob hacken und mit Ka-
se und Mais mischen. Meerrettich-Mayonnaise unterheben, den Salat auf
gewaschenen Salatblattern anrichten und mit Erdbeeren garnieren oder in
ausgehohlte Tomaten flllen.

Dieser Salat passt gut zu gegrilltem Fleisch.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
04.06.05 maxifoxy

GrofRer Fruchtsalat

Zutaten fur 12 Portionen
200 ml Orangensaft, konzentriert
8 Feigen, frisch
6 Apfel
6 Orange(n)
4 Banane(n)
2 Birne(n)
250 g Weintrauben
n. B. Zucker
Mandeln und Nusse, gehackt

Zubereitung

Orangensaft in eine grol3e Schussel geben. Feigen in kleine Sticke
schneiden. Apfel schalen, entkernen und klein wiirfeln. Orangen filetieren
und wiurfeln. Bananen und Birnen schélen und in Scheiben schneiden.
Weintrauben halbieren und entkernen. Alle Frichte in die Schissel geben
und durchmischen. Nach Geschmack zuckern und mit gehackten Nussen
und Mandeln garnieren. Gut gekuhlt servieren.



Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.03.01 Icefire

Indianischer Salat M

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Pellkartoffeln

300 g Tomate(n)

200 g Ananas, frisch, in kleinen Stucken
2 Banane(n)

2 Zitrone(n), nur den Saft

FUr die Marinade:

3 TL Senf
2 Zitrone(n), nur den Saft

200 g saure Sahne

Salz

Pfeffer, weil3

Paprikapulver, rosenscharf
1 Prise Zucker

Zum Verzieren:

2 Kopf Salat
1 kl. Dose Maiskdrner
2 EL Essig (Weinessig)
3 EL Ol

Salz

Pfeffer, weil3

Zubereitung

Kartoffeln pellen und in ca. 1 cm grofRe Wiurfel schneiden. Tomaten bru-
hen, hduten und ebenfalls wirfeln. Ananas abtropfen lassen, Bananen
schélen und in Scheiben schneiden. Alles in einer Schussel locker mischen.
Zitronensaft dartber giel3en.

Fur die Marinade Senf, Zitronensaft und saure Sahne verruhren. Mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Zucker pikant wirzen. Uber den Salat geben.

Far die Garnierung Kopfsalat zerpfliicken, waschen, trocken schiutteln und
auf einer Platte verteilen. Den gemischten Salat kranzf6rmig am Rand ver-
teilen. Maiskorner auf einem Sieb abtropfen lassen. Essig, Ol, Salz und
Pfeffer in einer Schuissel verrihren. Maiskdrner untermischen und in der
Mitte der Platte anrichten.

Salat fur 15 Minuten zugedeckt in den Kuhlschrank stellen und kalt servie-
ren.



Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
08.08.02 Liesbeth

Kanada Salat Mayo M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Kopf Eisbergsalat

1 kl. Dose Mandarine(n) - Orangen
2 Banane(n)

3 Tomate(n)

2 Scheibe/n Ananas, (a. d. Dose)
1 kleine Zwiebel(n)

FUr die Marinade:
1 Becher saure Sahne
100 g Mayonnaise

2 EL Milch (Dosenmilch)

1 EL Tomatenketchup
2 TL Zucker

Salz

Pfeffer, weil3er
2 Zitrone(n), den Saft
%2 Bund Schnittlauch oder
15 Kastchen Kresse

Zubereitung

Eisbergsalat zerpflicken, waschen, Blatter trocken schwenken. In schma-
le Streifen schneiden und in eine Schussel geben. Mandarin-Orangen ab-
tropfen lassen, dazugeben. Bananen schalen und 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden, ebenfalls dazu geben. Tomaten bebrihen, hauten, halbieren
und Stangelanséatze rausschneiden. Tomaten achteln, entkernen und zum
Salat geben. Ananas abtropfen lassen und in etwa 1 cm grof3e Wiurfel
schneiden. Mit der geschalten, gehackten Zwiebeldazugeben. Alles vor-
sichtig mischen. Saure Sahne und Mayonnaise mit Dosenmilch und Ket-
chup verruhren. Mit Zucker, Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Uber den Salat gieRen. 10 Minuten zugedeckt im Kiihlschrank durchziehen
lassen. In der Zwischenzeit Schnittlauch oder Kresse mit kaltem Wasser
abbrausen, trocken tupfen und fein schneiden. Uber den fertigen Salat
streuen und sofort servieren

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
28.11.02 pastalO0



Kubanischer Kartoffelsalat M

Zutaten fur 8 Portionen

8 Kartoffeln, festkochend
Salz

100 g Avocado(s)

1 Orange(n)

1 Banane(n)

100 g Weintrauben, blaue

100 g Mais

2 Bund Zitronenmelisse

250 g Natur-Joghurt, fettarm

4 EL Balsamico

2 TL Curry

1 Chilischote(n), getrocknet
Zucker
Cayennepfeffer

Zubereitung

Kartoffeln in Salzwasser gar kochen. Wasser abgief3en und die Kartoffeln
pellen und auskihlen lassen. Dann die Kartoffeln in dinne Scheiben
schneiden. Avocado halbieren, den Kern herausnehmen und das Frucht-
fleisch vorsichtig herausldsen und in kleine Wiurfel schneiden. Orange und
Banane schélen. Banane in Scheiben schneiden und die Orange filetieren.
Weintrauben waschen und halbieren. Mais abtropfen lassen. Zitronenme-
lisse zupfen, einige Blatter zum Garnieren aufheben, die anderen hacken.
Joghurt mit Essig und Curry verruhren, Chilischote zerreiben. Chili zum
Dressing geben und mit Salz, Zucker und Cayennepfeffer abschmecken.
Kartoffeln, Avocado, Mais und die Fruchte in einer Schussel vorsichtig
vermengen. Gehackte Zitronenmelisse darunter geben und dann die Mari-
nade dartiber geben. Mit den Ubrigen Melisseblattern garnieren und frisch
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
04.08.04 Dragonfly-Lady

Malaysischer Fruchtsalat M

Zutaten fur 2 Portionen
1 Ananas, frisch

1 Zitrone(n), den Saft
2 Banane(n)

2 Mango(s)

100 g Papaya, reif



100 g Melone(n) (Honigmelone)
100 g Melone(n) (Wassermelone)
4 Litschi(s), aus der Dose

2 Kugel/n Eis, Vanille

25 g Kokosraspel

Zubereitung

Die Ananas langs halbieren und das Fruchtfleisch vorsichtig herauslésen,
ohne die Schale zu beschadigen. Das harte Mittelteil der Ananas entfernen
und das Fruchtfleisch in kleine Wirfel schneiden. Den Limonen- oder Zit-
ronensaft in die Ananashélften traufeln. Die Ubrigen Fruchte hauten und
entkernen, klein schneiden und mit den Ananasfruchtwdurfeln mischen und
dann wieder in die Ananasschalen fullen. Mit etwas Saft aus der Lychee -
Dose begiel3en. Eine Kugel Vanilleeis dazu tun und mit den Kokosraspeln
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.01.03 Dragonfly-Lady

Mohren Apfel Salat M

Zutaten fur 1 Portionen
100 g M6hre(n)
75 g Apfel
15 g Haselnusse oder Walnusse
1 TL Ol (Walnussol)
1 TL Essig (Apfelessig)
Basilikum
Salz
Pfeffer

15 g Kéase, fur herzhafte Variante
25 g Banane(n), zerdruckte, fur suf3e Variante

Zubereitung
Mohre und Apfel reiben, mit Gbrigen Zutaten vermischen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
15.03.04 Cckone

Obstsalat aus Sudfruchten



Zutaten fur 4 Portionen

2 Banane(n)

2 Orange(n)

2 Kiwi

4 Scheibe/n Ananas, frische

1 handvoll Weintrauben, blau und grin
einige Walnusse

1 EL Leinsamen

Zubereitung

Bananen, Kiwis, Ananas und Orangen schélen. Alles in kleinere Stucke
bzw. Scheibchen schneiden. Weintrauben entkernen und halbieren.
Walnusse hacken oder im Mdérser etwas zerkleinern. Zusammen mit dem
Leinsamen unter die Fruchte mischen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
28.12.04 Felixseelig

Obstsalat mit Joghurt Honigsauce M

Zutaten fur 4 Portionen

3 Orange(n), davon eine unbehandelte Frucht
2 Kiwi

1 Banane(n)

1 Apfel

1 Pck. Vanillezucker

2 Bund Minze, (kann man auch weglassen)

125 g Schlagsahne

150 g Joghurt (aus Magermilch)
2 EL Honig, flissiger

Unbehandelte Orange in feine Scheiben schneiden. Restliche Orangen so
schalen, dass die weil3e Haut vollstandig entfernt wird. Orangenfilets aus
den Trennh&uten herausschneiden. Orangenhaute ausdricken und den
Saft dabei auffangen. Kiwis, Banane in Scheiben, Apfel in spalten schnei-
den.

Orangensaft und Vanillezucker vermengen, Obst mischen und mit Oran-
gensaft betraufeln. Minzeblattchen in Streifen schneiden. Sahne steif
schlagen. Joghurt und Honig verruhren. Sahne und Minze unterruhren.
Dessertteller mit je 2 Orangenscheiben auslegen. Obstsalat darauf anrich-
ten. Joghurt-HonigsolRe darauf geben und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
20.07.04 Bienemaya



Obstsalat mit Kasewurfeln Mayo M

Zutaten fur 1 Portionen

60 g Kase, Schnittkase im Stuck, z.B. Emmentaler

30 g Banane(n)

40 g Weintrauben

60 g Mandarine(n), frisch oder Dose
75 g Ananas, Stucke (Dose)

100 g Eisbergsalat, zarte Blatter
etwas Zitronensaft

Fur das Dressing:
2 EL Sahne

1.5 TL Mayonnaise, 50 %
2 EL Ananassaft

Zubereitung

Kase wurfeln, die in Scheiben geschnittenen Bananen sofort mit Zitronen-
saft betraufeln. Trauben halbieren und entkernen. Mandarinen und Ananas
abtropfen lassen und in Sticke schneiden.

Restliche Zutaten mit 2 El Ananassaft verrithren und mit den ubrigen Zu-
taten vermischen. Auf Eisbergsalatblattern anrichten.

Anmerkung: Der Salat schmeckt im Sommer herrlich frisch und fruchtig.

Durch die fettméalige Beschrankung ist er auch im Rahmen eines gezielten
Gewichtsmanagements einsetzbar.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.03.05 Saruna

Obstsalat mit Kokossahne WM

Zutaten fur 8 Portionen

2 EL Rosinen, helle

50 ml Orangenlikdr oder -saft

2 Orange(n)

3 Kiwi

1 Birne(n)

1 Apfel, murbe

200 g Weintrauben, blau, ohne Kerne
1 Mango(s), reif

2 Ananas



300 ml Maracujasaft (Nektar)

500 g Schlagsahne

1 Dose/n Kokoscreme
1 Banane(n)

Zubereitung

FUr den Obstsalat:

Rosinen in einem Sieb abspilen und im Orangenlikdr einweichen. Orangen
dick schalen, so dass die weil3e Haut vollstandig entfernt wird. Mit einem
scharfen Messer die Filets zwischen den Trennhauten herauslésen, dabei
den Saft auffangen.

Kiwis, Birne, Apfel und Bananen schalen und in Stucke schneiden, dabei
das Apfel-Kerngehduse entfernen. Trauben abspulen und halbieren. Man-
go schéalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und in Stucke schnei-
den. Ananas schalen, vierteln und den harten Mittelstrunk herausschnei-
den. Das Fruchtfleisch in Sticke schneiden.

Alle Obstsorten, Rosinen mit dem Likdr und Maracujanektar mischen. E-
ventuell mit etwas Zucker abschmecken. Obstsalat kalt stellen und etwas
eine Stunde durchziehen lassen.

FUr die Kokossahne:

Sahne steif schlagen und die Kokoscreme unterruhren. Kokossahne in den
Obstsalat ruhren.

Brennwert p. P.: 450
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
13.11.04 Abcine

Obstsalat mit Sahnequark und Zimtzucker M

Zutaten fur 6 Portionen
1 Apfel
1 Birne(n)
1 Banane(n)
250 g Weintrauben, nach Angebot, mdglichst kernlos
1 Grapefruit, pink
n. B. Erdbeeren (Erdbeeren, Himbeeren, Mango, Papaya oder andere,
auch TK, keine Ananas)
50 ml Apfelsaft
50 ml Orangensaft
Zitrone(n), den Saft davon
50 g Mandeln, Stifte

500 g Quark (Magerquark)



250 ml Sahne

1TL Zimt
50 g Zucker, braun

Zubereitung

Das Obst grundlich waschen. Die Trauben halbieren, evt. entkernen. Ap-
fel, Birne und Banane klein schneiden und in einer Schussel mit den Obst-
saften vermischen. Das Vitamin C der Zitrussafte bewirkt, dass die Banane
und der Apfel nicht braun werden. Das restliche Obst in appetitliche Happ-
chen schneiden und ebenfalls mit dem Obstsalat vermischen. Nun noch
die gehackten Nusse untermischen.

AnschlieRend den Quark glatt ruhren, die Sahne schlagen und vorsichtig
unter den Quark heben. Nun wird der Obstsalat mit dem Sahnequark be-
deckt, nicht vermischt.

Zu guter Letzt die Mandelstifte trocken in einer beschichteten Pfanne ros-
ten, die Pfanne dabei mdglichst nicht aus den Augen lassen, die Mandeln
verbrennen sonst rasch. Die abgekuhlten, gerosteten Mandeln auf der
Sahnequarkhaube verteilen.

Zum Schluss wird der Zucker mit dem Zimt gemischt und getrennt ge-
reicht.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
23.02.05 Mietzimaus

Obstsalat mit Schokoraspeln M

Zutaten fur 6 Portionen

1 Apfel, sauerlich

1 Birne(n)

1 Banane(n)

1 Dose/n Fruchte (Fruchtecocktail)
5 EL Mandeln, gehackt

100 g Schokolade, Zartbitter

Zitronensaft

etwas Zucker oder Honig
Ingwer, gemahlen

Zimt

Zubereitung

Zunachst den Apfel waschen, nach Belieben schalen, Kerngehause ent-
fernen und in kleine Stickchen schneiden. In eine grol3e Schussel geben
und mit etwas Zitronensaft betraufeln, damit er nicht braun wird.



Dasselbe nun mit der Birne vollziehen und diese zum Apfel geben. Die Ba-
nane schélen und in diunne Scheiben schneiden. Ebenfalls in die Schussel
geben. Die Dose 6ffnen und samt dem Saft (aber so, dass das Obst noch
nicht schwimmt) in die Schissel geben, ebenso die Mandeln.

Die Schokolade mit dem Messer zerkleinern und zum Obst geben. Das
ganze mit Zitronensaft, Ingwer und Zimt abschmecken.(Die Gewlrze vor-
sichtig einsetzten, lieber nochmals wurzen).

Im Kuhlschrank ca. 1-2 Std. ziehen lassen. Kann 2-3 Tage im Kuhlschrank
aufbewahrt werden (nimmt durch die Schokolade zwar eine braunliche
Farbe an, schmeckt aber trotzdem noch prima).

Naturlich kann das Rezept je nach Jahreszeit auch mit anderen Frichten
erganzt werden. So sind Pfirsiche, Nektarinen oder Erdbeeren eine will-
kommene Abwechslung.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
06.11.03 kathrin19

Obstsalat original

Zutaten fur 10 Portionen
800 g Orange(n)
400 g Birne(n)
300 g Apfel, sauerliche
600 g Ananas, frische
200 g Weintrauben, blaue
200 g Weintrauben, helle
300 g Banane(n)
150 g Erdbeeren
1 Zitrone(n), den Saft
Lauterzucker
Rum

Zubereitung

Die Orangen filetieren und halbieren. Birnen und Apfel schalen, vierteln,
Kerngehause entfernen und in dinne Scheiben schneiden.

Die Ananas schélen, in Scheiben und anschlieRend in Sticke schneiden.
Die Trauben halbieren, Kerne entfernen. Bananen schélen, in Scheiben
schneiden. Mit Zitronensaft, Lauterzucker und Rum marinieren. Die Erd-
beeren waschen und halbieren.

Frichte miteinander vermengen und in eine gekuhlte Schussel legen.
Dazu Mandel-Amaretto Dressing (bei meinen Rezepten) servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
01.09.04 sebastian.1985



Rote Bete Salat M
(Rohkost)

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Rote Bete, neue Ernte

1 Apfel

1 Banane(n)

1 EL Zitronensaft oder Obstessig
2 EL Ol

2 EL Sahne

2 EL Joghurt oder Dickmilch

Krautersalz
Petersilie
Basilikum
Estragon

Zubereitung

Die Ruben waschen, bursten und schalen. Fein raspeln. Apfel mit der
Schale raspeln, Banane quetschen. SulRe Sahne, Dickmilch (oder Joghurt),
Ol, Zitronensaft, Gewilrze und Krauter dazugeben und gut vermengen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
21.02.03 Regine

Rotkohl Fruchte Salat (Rohkost)
Schmeckt sehr erfrischend und beliebig variiert werden

Zutaten fur 2 Portionen
250 g Rotkohl

1 Zwiebel(n)

2 Apfel

1 Banane(n)

1 TL Orange(n)

1 Zitrone(n)

2 Orange(n)

10 Walnusse

1 TL Honig

4 EL Ol, nach Belieben (sehr gut passt z. B. Walnussol)

Zubereitung



Den Kohl putzen und fein hobeln, die Zwiebel klein wirfeln und zum Kohl
geben, mit Pfeffer wiurzen (kann auch mit Salz abgeschmeckt werden).
Den Saft aus der Zitrone und 1. Orange pressen.

Das restliche Obst waschen, entkernen und wiurfeln bzw. die Banane in
Scheiben schneiden und mit dem Honig und dem Ol unter den Kohl mi-
schen. AnschlieRend mit Zitronensaft (Menge nach Geschmack) und Oran-
gensaft Ubergiel3en und zugedeckt eine halbe Stunde ziehen lassen.
Vordem servieren mit den aufgeknackten Walnussen bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.09.04 Headeache

Salat asiatisch su3 sauer

Zutaten fur 2 Portionen

2 Apfel, sauerlich, gewturfelt

1 grol3e Banane(n), in Scheiben

2 Fruhlingszwiebel(n), klein geschnitten
1 Paprikaschote(n), rot, gewdurfelt

1 EL Zitronensaft, frisch gepresst

1 EL Sojasauce, helle (ersatzweise dunkle)
n. B. Zucker, oder Sul3stoff

Zubereitung

Das Gemuse und das Obst mit Sojasol3e und Zitronensaft vermischen.
Zucker (oder Sul3stoff) nach Belieben zum Abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
08.11.04 ilonall

Salat aus exotische Fruchten
Island Fruitsalad

Zutaten fur 6 Portionen

2 Papaya

2 Mango(s)

1 grol3e Ananas

2 Banane(n)

2 Limettensaft, ausgepresst
Pfeffer, grun, frisch gemahlen
Koriander (frisch gemahlen)

1 Melone(n), Galia



Zubereitung

Das Obst in mundgerechte Stucke schneiden. Die Limetten auspressen
und den Saft Uber das Obst geben. Die Gewurze frisch gemahlen ubers
Obst geben, und alles gut mischen. Diesen Salat soll man nicht lange auf-
heben, da die Gewlrze stark hervorschmecken kénnten. Lieber frisch an-
setzen und spéatestens innerhalb 24 h auftischen. Ist eh im Nu weg!
Schmeckt frisch und wurzig zugleich.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
29.05.01 Lulutownsend

Salatdressing suf sauer

Zutaten fur 1 Portionen

1 Banane(n)

150 ml Wein, weil3

150 ml Essig (Holunderblitenessig oder normaler EssiQ)
2 TL Balsamico

etwas Wasser

1 TL Curry

etwas Salz

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Ruhrbecher geben und purieren. Passt zu jedem Sa-
lat.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
19.02.03 Binemaja

Sellerie Bananensalat M

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Sahne

1 Zitrone(n)

1 EL Honig (Akazienhonig)
1 Sellerie

1 Banane(n)

1 Prise Salz

Y4 TL Ingwer

50 g Mandeln, gehackt

4 EL Mandeln, (Blattchen)



Zubereitung

Die Sellerieknolle mit der Jupiter-Gemuseraffel fein raffeln, die Banane in
dinne Scheiben schneiden und alles miteinander locker vermischen

Die Zitrone auspressen und dartiber geben. Die Mandelblattchen in einer
trockenen Pfanne anrosten.

Die anderen Zutaten zu einer Sauce verrihren und alles Uber den Sellerie
und den Bananen geben.

Vermischen und mit den Mandelblattchen bestreuen.

Salat evt. auf einem "Salatbett" (Eis-, Feldsalat oder Spinat ) anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.11.04 Greta

Steckribensalat M

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Steckrube(n)
1 Scheibe/n Ananas, frisch
1 Orange(n)
1 Apfel
1 Banane(n)
Zitronensaft
1 TL Honig
Salz
Pfeffer

100 ml siRe Sahne
Schnittlauch

Zubereitung

Steckriben schalen und raffeln. Das Obst wirfeln. Die Sahne mit dem
Salz dem Pfeffer und dem Schnittlauch vermischen und Uber den Salat
geben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
03.11.01 Greta

Tomaten Bananen Salat

Zutaten fur 4 Portionen

4 Banane(n) (Kochbananen)

4 Fleischtomate(n)

4 Scheibe/n Ananas (a.d. Dose mit Saft)



2 Zitrone(n) den Saft
2 TL Curry
8 EL Ol (Olivendl)
1 Kastchen Kresse
Salz
Pfeffer
1 Schuss Rum

Zubereitung

Kochbananen schéalen und im Ganzen in etwas Wasser mit einer Prise
Pfeffer sowie einem Schuss Rum etwa 20 Minuten gar kochen, dabei zwi-
schendurch wenden. Herausnehmen und abkuhlen lassen, in Scheiben
schneiden und mit dem Saft von einer Zitrone betraufeln.

In der Zwischenzeit Tomaten blanchieren, hauten und in Scheiben schnei-
den. Die Ananasscheiben achteln.

Tomaten, Bananen und Ananas abwechseln in eine flache Form schichten.
Restlichen Zitronensaft mit Currypulver, Olivendl, Salz und Pfeffer verruh-
ren und daruber geben. Kresse aus dem Ké&stchen schneiden, waschen
und den Salat damit bestreuen.

Ersatzweise konnen an Stelle der Kochbananen auch gewo6hnliche Bana-
nen verwendet werden. Diese dann jedoch nicht kochen, sondern nur
schalen, in Scheiben schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.

Zum Salat passen diverse Brotsorten und auch ein Weil3wein oder ein
Cocktail.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
26.04.02 Liesbeth

Tropenfruchtsalat M

Zutaten fur 4 Portionen

3 Scheibe/n Ananas
Banane(n)

Apfel

Birne(n)

Kiwi

Papaya

12 Dose Grapefruit, stl3e

3 EL Joghurt (z.B. Traube)
etwas Zimt

PNRRPR

Zubereitung

Alle Fruchte klein wirfeln und miteinander vermengen. Etwas Zimt hinzu-
figen. Den Joghurt Uber die Frichte verteilen und kihl stellen.



Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
17.01.05 Zimtwuppi

Weihnachtlicher Obstsalat
mit Zimt und NUssen

Zutaten fur 4 Portionen
4 Apfel
4 Orange(n)
4 Kiwi
2 Banane(n)
2 Ananas
1 Tasse/n Rosinen, vorher in Rum eingelegt und abgetropft
1 handvoll Weintrauben, (halbiert, entkernt)
Zucker, nach Geschmack
Zitronensaft, nach Geschmack
Zimt, nach Geschmack
1 handvoll Nusse, gehackte (am besten schmecken Walnusse)

Zubereitung

Alles Obst in kleine Stuckchen schnippeln und mischen. Walnisse und
Rosinen dazu, danach Zucker, Zitronensaft und den Zimt zuftiigen. Ab in
den Kuhlschrank und ca. 2 Stunden ziehen lassen.

Schmeckt durch den Zimt schén weihnachtlich.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.12.04 Bommelchen

Winterlicher Obstsalat M

Zutaten fur 12 Portionen
6 Apfelsine(n)

6 Apfel

6 Banane(n)

250 g Walnusse

1 Tafel Schokolade (Blockschokolade)

100 ml Rum oder Weinbrand
Schlagsahne, bei Bedarf

Zubereitung



Apfelsinen schalen, in Spalten teilen und diese klein wurfeln. Apfel scha-
len, Kerngehause entfernen und ebenfalls wiurfeln. Bananen schélen, e-
ventuell halbieren und in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden. Die Nusse
knacken und fein reiben. Die Blockschokolade ebenfalls fein reiben. Alles
vermischen und den Rum oder Weinbrand dazugeben. Falls Kinder mites-
sen, kann man vor der Alkoholzugabe alles in zwei Schisseln trennen und
nur eine mit Alkohol versehen. Mehrere Stunden abgedeckt kuhl stellen,
am besten Uber Nacht.

Beim Servieren kann zuséatzlich Schlagsahne gereicht werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.08.04 Vpollack

Suppe

Bananensuppe M

Zutaten fur 2 Portionen
3 Banane(n), reife
2 Zitrone(n), den Saft
750 ml Bruhe

Salz

Curry

125 ml saure Sahne
125 ml suRe Sahne, ersatzweise Créme fraiche

Zubereitung

Bananen purieren und den Saft der Zitrone dazugeben. Die in der Zwi-
schenzeit vorbreitete Bruhe heil3 dazugeben und alles zusammen erhitzen.
Mit Salz und Curry, sowie der sul3en und sauren Sahne abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
05.12.02 Manu

Bananensuppe mit Sahne M
Bananensuppe etwas exotisch!

Zutaten fur 4 Portionen
4 Banane(n)
2 Zwiebel(n), klein



1 Liter Huhnerbrihe

1 TL Curry, Pulver

1 TL Ingwerpulver

1 Msp. Kurkuma, gemabhlen

1 Msp. Zitronengras, gemabhlen
2 EL Saucenbinder

50 g Mandeln (Blattchen)

1 Becher Schlagsahne

Zubereitung

Die Zwiebel schalen und wurfeln, in heilem Fett glasig schwitzen. Inzwi-
schen die Bananen in Scheiben schneiden und zu den Zwiebeln hinzuge-
ben und mit anschwitzen lassen. Einige Bananenscheiben zum Garnieren
zuruckbehalten! Dann die Briuhe aufgie3en und mit samtlichen Gewulrzen
abschmecken und alles ca. 10 Minuten kécheln lassen. Die Suppe vom
Herd nehmen und im Topf purieren und mit 2-3 Essloffel der Sahne ver-
rahren. Nur eventuell noch mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
dem SolRenbinder (hell) andicken und auf der ausgeschalteten Herdplatte
bei geschlossenem Topf noch 5 Minuten ziehen lassen. Sahne schlagen.
Dann die Suppe in angewarmte Teller schopfen, je einen Klecks geschla-
gene Sahne in die Mitte geben und mit tibriggebliebenen Bananenscheiben
und den Mandelblattchen bestreut servieren!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.03.01 Ninal960

Currycremesuppe M

Zutaten fur 4 Portionen

20 g Butter

30 g Schalotte(n), gewurfelt
30 g Lauch, gewdrfelt

15 g Currypulver, mild

2 Apfel, gewdrfelt

2 Banane(n), gewdurfelt
500 ml Huhnerbruhe

500 ml Sahne

Salz
Pfeffer

Zubereitung



Die Butter aufschaumen, Lauch- und Schalottenwurfel andunsten. Mit
Curry bestauben, die gewdrfelten Frichte dazugeben. Kurz dunsten, mit
der Huhnerbrihe abloschen und die Sahne dazugeben. 10 - 15 Minuten
sanft kocheln lassen, mit dem Purierstab gut durchmixen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Sollte die Suppe zu dick geworden sein, mit etwas
Huhnerbruhe verdinnen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.03.05 Pewe

Feurige Bananensuppe

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n)

1 Chilischote(n)

2 EL Ol (Sonnenblumendl)

100 ml Orangensaft

2 TL Orange(n) (abgeriebene Orangenschale)
2 TL Gemusebrihe, klare

200 ml Tomatenketchup

3 Banane(n)

3 EL Kokosraspel

Zubereitung

Zwiebel abziehen und fein wirfeln. Chilischote waschen, der Ld&nge nach
aufschlitzen, weil3e Innenhdute und Kerne entfernen und in diinne Streifen
schneiden. Einen Essloffel Sonnenblumendl erhitzen, Chilischote und
Zwiebelwdlrfel darin anbraten. Orangensaft, -schale und 400 ml Wasser
zugeben, zum Kochen bringen und Gemusebrihe darin auflésen. Ketchup
einruhren und ca. funf Minuten zugedeckt kochen. Bananen schalen, zwei
Bananen in die Suppe geben und purieren. Kokosraspel in einer Pfanne
ohne Fett anrdsten. Verbliebene Banane in Scheiben schneiden, in Kokos-
raspeln wenden und andriicken. Restliches Ol in einer beschichteten Pfan-
ne erhitzen und Bananenscheiben darin von beiden Seiten braten. Suppe
auf Teller verteilen, gebackene Bananenscheiben einlegen und mit tbrig-
gebliebenen Kokosraspeln bestreuen. Nach Wunsch mit Chiliringen und
Krautern garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
23.02.02 Liesbeth

Karibische Bananensuppe



Zutaten fur 4 Portionen

4 Schalotte(n)

4 kleine Banane(n)

2 TL Orange(n) - Schale

150 g Tomatenketchup

1 Chilischote(n), rot

400 ml Orangensaft & abgeriebene Orangenschale
800 ml Gemusebrihe

4 TL Kokosraspel

Zubereitung

Schalotten fein wiuirfeln, Chilischote in dinne Streifen und Bananen in
Scheiben schneiden. Schalotten und Chili in einer beschichteten Pfanne
fettfrei braten. Orangensaft, Orangenschale und Briihe zugeben und Ket-
chup einrihren. Von den Bananen bis auf 12 Scheiben alles zugeben und
purieren. Die Kokosraspel in einer beschichteten Pfanne fettfrei anrdsten,
restliche Bananenscheiben darin wenden und die heil3e Suppe damit gar-
nieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
30.08.04 Dragonfly-Lady

Kurbis Bananen Suppe M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n)

1 cm Ingwer - Wurzel

1 Zehe/n Knoblauch

1 Kurbis(e) (Hokkaido)
1 Liter Gemusebrihe

2 Banane(n)

200 ml Sahne, suf3

Ol (Sonnenblumendl)
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Die Zwiebel und die Ingwerwurzel in sehr feine Wurfel schneiden. Die
Knoblauchzehe pressen und alles in ein wenig Sonnenblumendl anduns-
ten.

Den Kirbis waschen, entkernen und in Stucke schneiden, zu der Zwiebel,
dem Ingwer und dem Knoblauch geben.



Mit Gemusebrihe aufgiel’en, so dass der Kurbis bedeckt ist und kécheln
lassen. Wenn der Kurbis fast gar ist, 2-3 Bananen hinzugeben. Wenn alles
weich genug ist, Suppe purieren und etwas sul3e Sahne hineinrthren.
Suppe jetzt nicht mehr kochen lassen!

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
07.02.03 Dragonfly-Lady

Kurbis Kokos Suppe von Susa

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Kurbis(e) (Muskatkurbis)

2 Mohre(n)

1 Zwiebel(n), rot

1 Chilischote(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Stuck Ingwer, (walnussgrof?)

1 Orange(n), unbehandelt

50 g Banane(n)

200 ml Kokosmilch

350 ml Huhnerbrihe
Pfeffer (Sechuanpfeffer)
Meersalz

50 ml Wein, weil3, fruchtig (ersatzweise Zitronensaft)
Olivendl und Butter
Kurbiskerne zur Dekoration

2 EL Ol (Kurbiskernol)

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in einem Olivendl-Butter-
Gemisch anschwitzen, Zesten von der Orangenschale dazugeben, gewdr-
felten Kirbis und Mohre dazugeben, anschliel3end feingehackte Chilischote
und Ingwer dazu geben. Mit etwa der Halfte der Hihnerbrihe aufgielien
und weich kochen.

Alles mit einem Stabmixer purieren (wer es nicht zu scharf mag, sollte
vorher die Chilischotenstuckchen rausfischen), restliche Bruhe, ausge-
pressten Orangensaft, purierte Banane und den Wein dazu geben und al-
les zusammen aufkochen lassen, danach die Kokosmilch hinzugeben und
nochmals aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Wein abschmecken.

Ein paar Kurbiskerne in einer Pfanne anrodsten. Suppe in Tassen oder Tel-
ler fullen und mit den Kirbiskernen und ein paar Tropfen Kurbiskerndl de-
korieren.

Vegetarier nehmen anstelle der Huhnerbriihe Gemusebrihe.



Dazu passt ein halbtrockener Riesling aus dem Rheingau oder von der Mo-
sel.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
27.09.04 Susa_

Tomatensuppe mit Banane
als Hauptspeise

Zutaten fur 2 Portionen
500 g Tomate(n)
1 Banane(n)
125 g Gemusebruhe
1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
Salz
Pfeffer
Zucker, braun, oder Honig
Olivenol

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauchzehe wirfeln und in einem Topf in Olivendl an-
dunsten. Mit der Gemusebrihe abschrecken und die Tomaten hinzuftigen.
Zutaten mit einem Mixerstab glatt quirlen und dabei aufkochen lassen.
Achtung, spritzige Angelegenheit! Die Banane hinzufugen und verquirlen.
Mit Pfeffer, Salz und ggf. Zucker/Honig wurzen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
27.04.05 vogue

Hinweis
Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,

das sich im Rezept ,

Kuh Milch Produkte, befinden

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,



wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Donnerstag, 7. Juli 2005
Mit freundlichen Grif3en

Hans



