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Mehrwert Apfel-Streuselkuchen

Zutaten fiir 28 Dessertportionen (=ein Gastronormblech)

380g
280 g
Prise
% TL
6 Stk
90¢g
78
300¢g
40¢g
100 g
8 Stk
1 Stk

Butter

Staubzucker

Salz, Vanillezucker
Zitronenschale, gerieben

Eier

Dinkelmehl

Backpulver

Weizenmehl, glatt

Leinsamen, geschrotet

Wasser, lauwarm

Apfel (sduerlich), geschélt
Zitronensaft

Butter (zum Einfetten des Bleches)
Mehl (zum Stauben des Bleches)

Zubereitung

Backblech einfetten und mit Mehl stauben.

Das Backrohr auf 160°C vorheizen und auf % Umluft einstellen.

Leinsamen in Wasser ca. 5 min. einweichen.

Butter, Staubzucker, Salz, Zitronenschale und Vanillezucker schaumig rithren (ca. 10
min.).

Danach die Eier mit den eingeweichten Leinsamen vermischen und nach und nach mit
der Butter zu einer homogenen Masse vermischen.

Dinkelmehl, Backpulver und Weizenmehl vermischen und 2x durch ein Mehlsieb sieben.
Mehl unter die Buttermasse heben.

Apfel in gleichmiRige Schnitze schneiden und mit Zitronensaft vermischen.
Masse gleichmalig auf dem Blech verteilen, mit Apfelschnitzen belegen und mit Streusel
bestreuen.

Danach den Kuchen bei 170°C einschieben und 15 min. backen, dann auf 160°C
reduzieren und weitere 10 — 15 min. fertigbacken.
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Streusel

Zutaten

80¢g Weizenmehl, glatt
20g Dinkelvollkornmehl
50¢g Dinkelmehl

50g Haferflocken

1 Prise Zimt

1 Msp Zitronenschale, gerieben
80¢g Brauner Rohrzucker
10g Vanillezucker

N0¢g Kalte Butterwiirfel

Zubereitung

— Trockene Zutaten in einer Schiissel gut vermischen.

— Geriebene Zitronenschale dazugeben und mit den Butterwtrfeln schnell verkneten.
Den Teig so verkneten, dass kleine Klimpchen entstehen, auf dem Kuchen verteilen und
wie oben beschrieben, backen.

Tipp

— Streusel kdnnen auch vorbereitet und im Tiefkiuhler oder Kiihlschrank aufbewahrt
werden.
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Kiurbisdonuts

Zutaten fiir ca. 15 Stk

270g Klrbis, geschalt
215¢ Dinkelmehl, hell
2TL Backpulver
130¢g Zucker

40¢g Butter, zerlassen
45 ml Pflanzendl

1 Stk Ei

1TL Vanillezucker

Nelken, Piment
Zimt, gemahlen
Butter zum Einfetten der Backformen

Zubereitung

— Den Backofen auf 160 °C vorheizen.

— Kirbis in Wurfel schneiden und im Backrohr weich garen, anschlieRend plrieren.

— Fir den Teig die trockenen Zutaten gut miteinander mischen.

— Die zerlassene Butter, das Ol und das Ei miteinander verquirlen und zu den trockenen Zutaten
geben.

— Alles zu einem glatten Teig verarbeiten und danach 225 g Kiirbispliree unterriihren.

— Ein Donut-Blech mit der Butter einfetten, den Teig mit einem Spritzbeutel in die Formen
dressieren (zu ca. % fullen).

— Auf mittlerer Schiene 10-15 Minuten backen.
— Danach aus der Form stiirzen und auf einem Gitter auskihlen
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Milchreis-Apfel-Puffer

Zutaten fiir 20 Stk

320¢g Rundkornreis
11 Milch

4 Stk Apfel

2 Stk Eier

2 Tassen Dinkelmehl

etwas Ol zum Ausbacken

Zubereitung

— Reis mit der Milch einmal vorsichtig aufkochen, vom Herd nehmen und im Topf ca.

— 30 Min ziehen lassen. Danach zum Auskihlen auf ein Blech leeren und fingerdick
verstreichen.
Apfel schilen und raspeln. Apfelstiicke, Ei und Mehl unter den Milchreis heben.
Ol in einer Pfanne erhitzen und mit Hilfe eines L&ffels portionsweise Puffer in der Pfanne
beidseitig kurz anbraten.

— Puffer auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen
bei 160° C (Umluft) ca. 15 Min fertigbacken.
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Briocheflan mit Apfel und Dérrfriichten

Zutaten fiir eine Terrinenform (GroBe L30 cm, B10cm, H7 cm)

200 g Apfel

1/2 Stk Zitrone

80g Dorrobst (Marillen...)

150 ml Wasser

350 g Brioche / Zopf / Toastbrot
(Zimt, geriebene Orangenschale)

Royal:

4 Stk Eier

5g Vanillezucker

200 g Sahne

300 g Milch

Prise Salz

Backpapier und eventuell hitzebestandige Frischhaltefolie

Zubereitung

— Variante 1: Terrinenform mit Backpapier auskleiden. Dazu genligend Papier verwenden,
um auch die Oberflache abdecken zu konnen. Fiir einen besseren Halt mit Bliroklammern
befestigen.

— Variante 2: Dariolformen oder Weckglaser ausbuttern und mit Mehl oder Brosel stauben.
Nach dem Einfiillen mit Backpapier abdecken bzw. beim Weckglas kann auch der Deckel
ohne Gummis aufgesetzt werden.

— Das Backrohr auf 150°C vorheizen.

— Royal: Eier, Zucker, Salz, Sahne und Milch verrihren.

— Brioche oder Zopf in grobe Wiirfel schneiden. Die Dorrfriichte kleinwiirfelig schneiden
und 10 min im Wasser einweichen. Apfel schilen, in kleine Stiicke schneiden, mit
Zitronensaft betraufeln und gleichmaRig vermischen. Die abgeseihten Dérrfriichte, Apfel
und Briochewdirfel vorsichtig vermischen. Die Royal Giber die Briochemasse giel3en,
ebenfalls vorsichtig vermischen und ca. 5 min durchziehen lassen.

— Bei 120 °C Kombidampf (40 Dampf/60 HeiRluft) ca. 45 min backen (kurzere Backzeit bei
Variante 2, je nach Grol3e der Form).

— Tipp: Bei Ofen ohne Dampfzufuhr einen flachen Topf mit Wasser ins Rohr (auf die
unterste Schiene, nicht direkt auf den Boden) stellen.
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Vanilleschaum (fir Briocheflan)

Zutaten
400 g Milch Alternativ: Hafermilch
% Stk Mark einer Vanilleschote
1EL Birkenzucker
5g Guarkernmehl
1 Msp Kurkuma
Sahnespender
1 Stk Kapsel

Zubereitung

—  Zucker mit Guarkernmehl und Kurkuma vermischen. Vanilleschote aufschneiden, Mark
herauskratzen und mit Milch und den restlichen Zutaten vermischen. Ofters umriihren,
damit sich der Zucker auflést und sich keine Klumpen bilden.

— Die Masse in den Sahnespender fiillen und im Wasserbad erwarmen.

— Vor dem Servieren eine Kapsel aufschrauben, ordentlich schiitteln und zum Warmhalten
im Wasserbad stehen lassen.

Tipp:

— Kurkuma nur sparsam fiir die Farbe verwenden. Zuviel erzeugt eher einen
unangenehmen Geschmack.
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Gemise Quiche
Fiir eine Form mit ca. 26 cm Durchmesser

Zutaten fiir den Teig

200 g Dinkelvollkornmehl
100 g Butter

% TL Salz

ca. 60 ml Wasser, lauwarm

Zutaten fiir den Belag

1 Zucchini

1 Zwiebel, rot
150¢g Champignons
200g Cherrytomaten

Raps6l zum Anschwitzen
Salz, weilRer Pfeffer

Zutaten fiir den Guss

4 Eier, Grofle M

100 ml Schlagobers

150 ml Milch

3EL Sauerrahm

1EL Krauter, getrocknet oder frisch
150 g Spatzlekase, gerieben

Salz, Pfeffer, Muskat gemahlen
etwas Mehl fiir die Arbeitsflache

Zubereitung

— Aus Mehl, Wasser, Butter und Salz einen Teig kneten. Den Teig zu einer Kugel formen
und mit einem Geschirrtuch bedeckt ca. 15 min. ruhen lassen.

— In der Zwischenzeit die Zucchini in kleine Wiirfel schneiden, die Champignons vierteln,
die Cherrytomaten halbieren, die Zwiebeln wiirfeln.

— Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Gemiise ca. 3 min. anschwitzen, salzen und pfeffern.
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4 Eier mit Schlagobers, Milch und Sauerrahm verquirlen, die Krauter dazugeben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen (abschmecken!).

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den gekiihlten Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen, sodass er in einer
26-cm-Springform Uber den Rand fallt. Die gefettete Form mit dem Teig auslegen. Der
Teig sollte fast bis zum Rand der Form reichen.

Den Boden bei 180 °C ca. 8 min. vorbacken.

Die Gemisemischung auf den vorgebackenen Teig geben, die Eiermasse dariiber gieRen
und mit dem Kéase bestreuen. Anfangs bei 200 °C fir ca. 10 min backen, dann bei 180 °C
etwa 25-35 min fertigbacken.
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Biskuit-Fladenbrot mit Tomaten und Krautern

Eine Kastenform (GroRe: L 30cm,B 8cm,H 7,5cm)

Zutaten

120¢g getrocknete Tomaten

150 g Creme fraiche

4 Stk Eier (4 60g)

60g Goldleinsamen, geschrotet
150 ¢ Wasser

% TL Salz

230 g Dinkelmehl

15g Krauter nach Wunsch, gehackt
2TL Backpulver

Zubereitung

— Leinsamen mit Wasser vermischen und ca. 5 min einweichen.
— Die Tomaten abtropfen lassen und mit der Créme fraiche fein prieren.

— Die Eier mit der Leinsamenmasse und dem Salz vermischen und in der Kiichenmaschine
auf hochster Stufe 8 bis 10 min schaumig schlagen. Die Eiermasse nach und nach in die
Tomatencreme einrthren.

— Das Mehl mit dem Backpulver 2x sieben und mit den Krautern vermischen.
Danach unter die Eiermasse heben.

— Masse in entsprechende, mit Backpapier ausgekleidete Formen fiillen.
— Je nach GroRe fiir ca. 10 min bei 200 °C backen. Zur Sicherheit Garprobe machen.
— Das Brot in der Form auskiihlen lassen und entsprechend weiterverarbeiten.

11
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Brotsalat

Zutaten fiir 10 Portionen

10 Handvoll Brotwirfel oder diinne Scheiben
Rapsol
10 Handvoll Spinatblatter

Marinade:
80¢g Leinol
70g Balsamicoessig
Salz, Pfeffer
Minze, Schnittlauch
500 g Ziegenfrischkasewdirfel
50g gerdstete Nisse oder Kerne

Zubereitung

Brotwiirfel (grob geschnitten) in Ol anrésten.

Den Spinat blanchieren, gut ausdriicken und in Streifen schneiden.

Marinade herstellen und mit Brot, Spinat und Nissen/Kernen mischen.

Die Kasewdirfel entweder untermischen oder beim Anrichten darliber streuen.

Variante:
Schafskdsewirfel unter das Brot mischen. Beim Anrichten mit gekochtem, gehacktem Ei und
gerdsteten Pinien-, Sonnenblumen- oder Kiirbiskernen bestreuen.

12
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Kichererbsenfladen

Zutaten fiir 10 Fladen

500 g Weizenmehl
10g Trockenhefe

5g Salz

300 ml Wasser, lauwarm
78 Honig

Mehl zum Stauben
Kimmel (je nach Geschmack), verschiedene Krauter
200 g Kichererbsen, gekocht oder aus der Dose

Zubereitung

Kichererbsen abtropfen lassen, zerdriicken und mit den Krautern sowie Kiimmel vermischen. Mehl
mit Trockenhefe und Salz im Rihrkessel mischen. Honig, Wasser und Kichererbsenmasse beifligen
und den Teig mind. 5 min kneten lassen. Danach zu einem Laib formen. Leicht mit Mehl stauben,
mit einem Tuch abdecken und ca. 30 bis 40 min (kommt auf die Raumtemperatur an) gehen lassen.
Der Teig sollte auf ungefahr das Doppelte aufgehen und dann ca. 1 min durchkneten. Den Teig in
entsprechende Portionsmengen teilen und ca. 5 mm dick ausrollen.

Variante 1:
Die Teigfladen auf einem beschichteten Backblech bei 230 °C ca. 4 min backen.

Variante 2:
Die Teigfladen mit einer Fille belegen, die Rander leicht mit Wasser bestreichen, zusammenklappen
und wie oben beschrieben im Rohr backen.

Variante 3:
Die Teigfladen konnen auch auf dem Grill ,gebacken” werden. Hier entsprechend vorsichtig mit der
direkten Hitze umgehen.

13
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Kartoffeltortillas

Zutaten fiir 10 Portionen

1500 g Kartoffeln, mehlig
200 g Zwiebeln, feinwurfelig
ca.100 g Ol
12 Stk Eier

Salz, Pfeffer
5 Stk Cocktailtomaten
10 Stk Brokkoliréschen

Rapsol fir das Gemiise
Zubereitung

— Die Kartoffeln schélen und in 2 mm dicke Scheiben schneiden.
— Die Zwiebeln schédlen und in feine Wiirfel schneiden.

— Ca. 50g Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben und Zwiebeln bei mittlerer
Hitze ca. 15 min garen, ohne dass sie dabei Farbe nehmen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
etwas abkihlen lassen.

— Die Eier aufschlagen, in einer Schissel verquirlen und mit der Kartoffel-Zwiebel-Mischung gut
vermengen und abschmecken.

— In einer Pfanne (Durchmesser ca. 15 cm) 1 EL Ol erhitzen und nacheinander die Tortillas backen.

— Bei mittlerer Hitze ca. 5 Min stocken lassen, dabei immer wieder die Pfanne etwas ritteln, damit
nichts anklebt.

— Tortilla wenden (am besten mit einem flachen Deckel) und auf der anderen Seite fertig backen.

— Pfanne erhitzen, Rapso6l dazugeben, die Cocktailtomaten kurz schwenken und auf der
Kartoffeltortilla arrangieren.

— Brokkoliréschen richten, eventuell auch halbieren, in der Pfanne mit Rapsél schwenken und
ebenfalls auf der Tortilla anrichten.

14



M EH R GUT ESSEN
w E RT GESUND LEBEN

FUR ALLE RN Clen=Y

:

Zucchinischiffchen

Zutaten fiir ca. 10 Portionen

3 Stk Zucchini (ca. 350 g/Stk)

200 g Karotten, feinwirfelig

100 g Frihlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten (das Griin vom
WeilRen trennen)

75¢g Stangensellerie, feinwirfelig

2 Stk Knoblauchzehe, gehackt

8 EL Ol

120¢g Maisgrield

550 ml Gemusefond

2TL Salz

evtl. gehackte Krauter (Thymian, Petersilie)
Zubereitung

— Stielansatz der Zucchini entfernen und in 6 gleichmaRige Stlicke schneiden. Die Stlicke mit einem
Kugelausstecher oder einem scharfkantigen kleinen Loffel aushdhlen. Das Fruchtfleisch in kleine
Wiirfel schneiden

— Das Olivendl in einem groRen Topf erhitzen und das Gemise (das WeilRe der Frihlingszwiebel)
darin hell anschwitzen.

— Den Maisgriel3 einriihren und leicht anrosten.

— Mit 400 ml Gemusefond aufgieRen, einmal kurz aufkochen lassen und den GrieR bei geringer
Hitze, zugedeckt weitere 15 min quellen lassen. Dabei gelegentlich umrihren.

— Die Zucchinistiicke auf der Innenseite leicht salzen und mit der Offnung nach unten auf einen
Teller stellen.

— Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zucchinistiicke kurz scharf anbraten.

— Die Polenta mit Salz und eventuell Krautern abschmecken und das Griin von der Frihlingszwiebel
unterrihren.

— Die Polenta-Gemisemischung in die Zucchinistiicke fiillen, dann diese in eine gedlte Form oder
Pfanne setzen und bei 200 °C ca. 15 min backen.

Variante

— Mit Tomatensauce anrichten und gehackter Petersilie oder Kresse verfeinern.

15
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Gemiuserahmspatzle

Zutaten fiir 10 Personen (Dinkelspatzle)

500 g Dinkelgrield

80g Dinkelvollkornmehl
1TL Salz

5 Stk Freilandeier

ca. 200 ml Mineralwasser

Zubereitung

— Alle Zutaten vermischen und zu einem zahfllssigen Teig verarbeiten.

— Dann den Spatzleteig wie gewohnt in kochendes Salzwasser oder kochende Briihe schaben oder
pressen. Die Spatzle sind gar, wenn sie an der Wasseroberflache schwimmen.

Zutaten fiir 10 Personen (Schnittlauchsauce)

100 ml Sahne

550 ml Gemdusefond

4 Stk Schalotten

200 g Champignons

400 g Gemiise (Karotten, Brokkoli-, Karfiolstiele ...)
120¢g Schnittlauch

80¢g Creme fraiche

2 EL Pflanzendl

2TL Speisestarke

Zubereitung
— Speisestdrke mit etwas kaltem Gemusefond glattriihren.
— Champignons putzen und halbieren, Schalotten feinwiirfelig schneiden.

— Pflanzendl erhitzen, Schalotten anschwitzen und mit WeilRwein abléschen und ein wenig
einreduzieren lassen.

— Champignons dazugeben und mit dem Gemiisefond aufgielRen.

— Aufkochen lassen, angerihrte Starke einriihren und weitere fiinf Minuten kdcheln lassen.
— Danach Sahne und Créme fraiche einrtihren. Konsistenz iberprifen und abschmecken.

— Schnittlauch dazu geben, abschmecken und die Masse anschlieRend fein mixen.

— Karottenreste, Brokkoli- und/ oder Karfiolstiele klein schneiden oder hackseln und in Pflanzenél
etwas andlnsten.

— Spatzle im Kombiddampfer regenerieren und mit dem Gemise vermischen. Je nach Wunsch mit
der warmen Sauce vermischen, oder die Sauce extra servieren. Mit feingeschnittenem
Schnittlauch garnieren.

16
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Vegetarische Bolognese

Zutaten fiir 10 Personen

300g Linsen

500¢g Karotten

4 Stk Paprika, rot oder gelb
7 Stk Zwiebeln

300 g Knollensellerie

4 Stk Knoblauchzehen

1,5 kg Tomaten, geschalt aus der Dose
300 ml Rotwein

6 EL Tomatenmark

5 Stk Lorbeerblatt

80g Leinsamen

140 g Olivendl

Oregano, Basilikum, Thymian, Petersilie
Gemiisefond

Balsamicoessig

Salz, Pfeffer

Speisestarke oder Xanthan zum Binden

Zubereitung

Gemiise waschen, putzen und in feine Wiirfel schneiden.

Dosentomaten in etwas grobere Wiirfel schneiden.

Zwiebeln schalen und feinwiirfelig schneiden, Knoblauch schalen und hacken.
Olivendl in einem Topf erhitzen.

Karotten und Selleriewiirfel dazugeben, salzen und leicht anrosten.

Die Zwiebelwiirfel und den Knoblauch dazugeben und weiterrdsten, bis das Gemiuise gut Farbe
genommen hat.

Linsen dazugeben, mit Rotwein abléschen, den Bratensatz I6sen, dann die Dosentomaten mit
der Sauce, den Lorbeerblattern und Leinsamen beifligen und gut verrihren.

Mit Gemisefond bis zur gewiinschten Konsistenz auffiillen und ca. 30 Minuten kdcheln lassen.
Je nach Bedarf umrihren und mit Gemusefond aufgiel3en.

Bolognese zum Schluss mit Balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken und mit frischen Krautern
verfeinern.

Sollte die Konsistenz zu diinn sein, kann zum Binden etwas Speisestdrke mit kaltem Gemuisefond
angerihrt und kurz mitgekocht werden. Alternativ kann auch Xanthan zum Binden verwendet
werden. In diesem Fall ist das Anriihren mit kaltem Wasser nicht notwendig.

17
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Tipp

Wie war’s, die Bolognese in Cannelloni zu fiillen und einmal etwas anders zu prasentieren?
Dafir das Backrohr auf 200°C vorheizen, einen Gastronormeinsatz ausbuttern und mit
aufgestellten Cannelloni auffiillen.

Dann die Bolognese mit einem Spitzl6ffel in die Cannelloni verteilen und eventuell noch mit
etwas Tomatensauce oder restlicher Bolognaise GbergieRen.

Bei 180°C HeiBluft fiir 35-40 Minuten im Backrohr backen.

Wenn gewiinscht, im letzten Drittel der Garzeit mit Kase bestreuen.

18
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Gemiusegrostl mit Kresseschaum

Zutaten fiir 10 Personen (Gemiisegrostl)

70g Zwiebel

2 Stk Knoblauchzehen
150 g Rote Riiben

100 g Kohlriiben

150 g Karotten

200 g Hokkaidokdrbis
1kg Kartoffeln speckig
150¢g Brokkoliréschen
2EL Petersilie

ca.80g Pflanzendl

Salz, Pfeffer

Zubereitung

— Zwiebeln und Knoblauch feinwiirfelig schneiden.
— Randig, Kohlriiben, Karotten und Kartoffeln schalen und in ca. 1 x 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

— Die Gemiisewiirfel mit wenig Ol vermischen und bei 180 °C ca. 12 Minuten im Backrohr braten.
Randigwiirfel in einem Extrablech mit Ol vermischen und getrennt im Backrohr braten.

— Kiirbis ebenfalls in gleichgroRe Wiirfel schneiden, mit wenig Ol vermischen und separat bei 180
°C im Backrohr backen (ca. 10 Minuten).

— Brokkoli in kleine Réschen zerteilen.

— Petersilie hacken.

— Ol'im Kipper erhitzen, Zwiebel und Knoblauch goldgelb anrésten.

— Brokkoliréschen dazugeben.

— Danach Randig-, Kohlriiben-, Karotten-, Kiirbis- und Kartoffelwirfel beifligen und mitrosten.
— Vor dem Anrichten mit Petersilie bestreuen.

19
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Kresseschaum

Zutaten fiir 10 Personen

100 ml Sahne

evtl. 100 ml Weillwein

450 ml Gemiisefond (+50 ml, wenn kein Wein verwendet wird)
4 Stk Schalotten

200 g Champignons

80g Kresse

80g Creme fraiche

2 EL Pflanzendl

2TL Speisestarke

Zubereitung

— Speisestdrke mit etwas kaltem Gemiusefond glattrihren.
— Champignons putzen und halbieren
— Schalotten feinwirfelig schneiden.

— Pflanzendl erhitzen, Schalotten anschwitzen, mit WeiBwein abléschen und ein wenig
einreduzieren lassen.

— Champignons dazugeben und mit Gemusefond aufgiel3en.

— Einmal aufkochen lassen, angeriihrte Starke einriihren und weitere fiinf Minuten kécheln
lassen.

— Danach Sahne und Creme fraiche einriihren. Konsistenz Uberprifen und abschmecken
— Zum Schluss, Kresse dazugeben und fein mixen

— Bei Verwendung von einem Sahneboy, die Masse durch ein feines Haarsieb passieren. Fiir einen
0,5 I Sahneboy, 1 Sahnekapsel aufschrauben und kraftig schiitteln. Den Sahneboy bei max. 75 °C
im Wasserbad warmhalten. Vor dem Servieren kraftig schiitteln.
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:

Gebackene Mangoldrollen

Zutaten (ergibt 10-12 Rollen)

150 g Butter

60 ml Olivendl

170g Lauch, geputzt und in fingerdicke Ringe geschnitten
500 g Mangoldblatter, grob geschnitten

3EL Dill, gehackt

400 g Schnifner Topfen

2 Stk Eier (2 50g)

Salz, Pfeffer
Filoteig 24 Blatter 4 18 x 30cm

Zubereitung

— 50 g Butter und 30 g Olivendl in einem Topf erhitzen.

— Lauch dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 10-12 Minuten diinsten (gelegentlich umrihren).
Am Ende der Garzeit den Mangold zum Lauch geben, vermischen und den Topf vom Herd
nehmen und auskihlen lassen.

— Die ausgekiihlte Mangold-Lauch-Masse mit Dill, Topfen, dem restlichen Olivendl und einem Ei
vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

— Backrohr auf 180 °C vorheizen.

— Restliche Butter zerlassen (zum Einpinseln des Teiges).

— Ein Teigblatt mit Butter bepinseln und ein zweites darauf legen.
— Ebenfalls mit Butter bestreichen

— 150 g Fiillung auf das Teigblatt geben (dabei an allen Seiten einen Streifen von knapp
2 cm frei lassen).

— Dann den Teig zu einer langen, dicken Zigarre aufrollen und die Endstlicke zum VerschlieRen
nach innen klappen. Dann die restlichen Teigstlicke verarbeiten.

— Die fertigen Rollen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen und im Ofen
20-25 Minuten goldgelb backen.

Tipp

— Schmeckt besonders gut mit einem feinen Wintersalat und einem pikanten Joghurtdip.
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:

Gemiisetaschen

ZUTATEN fiir 10 Portionen

Teig

300 g glattes Mehl

220g Dinkelmehl

350 g Magertopfen

200 g Butter

3 Stk Eier

% TL Salz

Fiille

90¢g Karotten

140¢g Weillkraut

20g Rucola

30g Lauch

30g Zwiebeln

25¢g Walnusse, gehackt

4 EL Schnittlauch, fein geschnitten
Y TL Salz, Pfeffer, Kimmel

Ei zum Bestreichen
ZUBEREITUNG

Teig

— Mehl mit Butter verkneten und dann zerbrdseln, mit Topfen, Eiern und Salz rasch zu einem
glatten Teig verarbeiten. In Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 min kalt stellen.

Falle

— Karotten und Zwiebel schalen. Lauch und Kraut waschen. Gemise und Schinken in feine Streifen
schneiden. Kraut mit etwas Salz und Kiimmel durchkneten. Rucola grob schneiden, alle Zutaten
gut mischen und abschmecken.

— Backblech mit Backpapier auslegen und Rohr auf 180 °C vorheizen.

— Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einem Rechteck ausrollen, Quadrate
mit ca. 12 cm Seitenldange ausschneiden, Ecken mit verquirltem Ei bestreichen.

— In die Mitte jedes Quadrates ca. 2 bis 3 EL der Gemiisemasse setzen. Zwei gegenliberliegende
Ecken Uber der Fille zusammenschlagen und festdriicken. Taschen mit verquirltem Ei
bestreichen und im Rohr ca. 30 min goldgelb backen.
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Wraps mit Hiihnchen

Zutaten fiir 10 Portionen

480 g Vollkornmehl
450 ml Milch
400 ml Mineralwasser
7 Stk Eier

Salz

etwas Rapsol zum Braten
600 g Hihnerbrust
2TL Olivendl
% TL Salz
120¢g gelbe Paprika
120¢g rote Paprika
120¢g Zucchini
120 g Karotten
1 Stk Limette

Petersilie, grob gehackt

ZUBEREITUNG
Wraps

— Mehl, Milch, Mineralwasser, Eier und Salz zu einem glatten, fliissigen Teig verriihren und 40 min
stehen lassen. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen, Teig eingieRen, Fladen von
beiden Seiten braten und im Backrohr warmhalten.

Fille

— Huahnerbrustfilets in kleine Streifen schneiden, wiirzen und einige Zeit marinieren lassen.
— Paprikaschoten, Zucchini und Karotten waschen und in feine Streifen schneiden.
— Hilhnerbruststreifen in beschichteter Pfanne kurz scharf anbraten, zur Seite stellen, in der

Pfanne nachziehen lassen und mit Limettensaft betraufeln. Paprikastreifen, Zucchini, Karotte in
etwas Rapsol andinsten und mit den Hihnerstreifen vermischen.

— Etwas von der Fille auf der oberen Halfte eines Fladens verteilen, die untere Halfte und die
Rander bleiben frei. Zuerst die Seiten des Fladens lber die Fleischfiillung klappen, dann die
untere Halfte.
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:

Bratwurst im Schlafrock

Zutaten fiir 10 Portionen

Fiille

500 g Faschiertes

220 g faschiertes Wurzelgemise

2 EL Zwiebeln, kleinwiirfelig geschnitten
2 EL Petersilie, gehackt

Salz, Pfeffer, eventuell etwas Paprikapulver und Senf

Kartoffelbrot

250¢g Dinkel-Vollkornmehl W 1900
200 g Dinkelmehl W 700

N¢g Sonnenblumenkerne, gehackt
50¢g Kirbiskerne, gehackt

N¢g Kartoffel, mehlig

50¢g Topfen

30g Butter (Zimmertemperatur)
5¢g Trockenhefe

78 Meersalz fein

ca.220¢g Wasser kalt

ZUBEREITUNG
Teig

Sonnenblumenkerne ca. 30 min einweichen, dann abseihen und mit den Kiirbiskernen grob hacken.

Kartoffeln in der Schale weichkochen, schalen, durch die Kartoffelpresse driicken und auskihlen
lassen.
Alle Zutaten zu einem Teig rihren und ca. 2 h bei Zimmertemperatur ruhen lassen.
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Fleischmasse

Zwiebeln kurz sautieren und mit der Petersilie vermischen.

Abkuhlen lassen und mit den restlichen Zutaten vermengen und abschmecken.

Fertigstellung

Teig nochmals durchkneten. GleichgrolRe Kugeln formen und zu Rechtecken ausrollen.

Aus der Fleischmasse Wiirste formen (Wirste sollten etwas kiirzer als das Teigstilick sein) und in die
Mitte jedes Teigrechteckes legen.

Die Rander des Teiges mit Wasser bestreichen, dann den Teig oben und unten liber die Wurst
einschlagen, einrollen und mit dem Schluss nach unten auf das mit Backpapier ausgelegte Blech
setzen. Nochmals ca. 10 min ruhen lassen.

Im vorgeheizten Backofen, bei 180 °C Umluft, ca. 25-30 min backen.
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