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Hirse — Gemiiselaibchen

Zutaten fiir 10 Stiick
250 g Hirse
500 ml Gemusefond
2 Stk Zwiebel (mittelgrol3), feinwiirfelig geschnitten
100 g Karotten, grob geraspelt
2 EL Rapsol
4 Stk Eier
100 g Kase, gerieben
1EL Petersilie, gehackt
Salz, Pfeffer
4 EL Rapsol

Zubereitung

— Die Hirse in einem feinen Sieb waschen.

— Gemisefond aufkochen, die Hirse dazugeben, einmal aufkochen lassen und dann auf kleinster
Stufe ca. 15-20 Minuten quellen lassen (man kann den Topf auch komplett vom Herd nehmen,
dann dauert die Quellzeit etwas langer, dafiir ist die Gefahr des Anbrennens gebannt).

— 2 EL Rapsol in der Pfanne erhitzen, die Zwiebeln dazugeben und goldgelb rosten.
— Karotten dazugeben und gut vermischen.

— Pfanne vom Herd nehmen, die Petersilie dazugeben, noch einmal gut vermischen und unter die
Hirse ruhren.

— Hirsemasse auskuhlen lassen.

— Eier aufschlagen und verrihren.

— Danach die Hirsemasse mit Kase und Eier vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
— Olin der Pfanne erhitzen.

— Aus dem Teig 10 Laibchen formen und bei geringer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten.
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Kasekugeln

Zutaten fiir 10 Personen

1 Pkg Blatterteig

1TL Petersilie, gehackt

150¢g Topfen

1EL Goldleinsamen geschrotet

50¢g Bergkase, mild gerieben

2 Stk Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Stk Zwiebel rot (mittelgroR), feinwirfelig geschnitten
ca.1lEL Leindl

Salz, Pfeffer zum Abschmecken
Zubereitung

— Topfen, Bergkase, Petersilie, Goldleinsamen und Knoblauch gut vermischen.
— Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

— Backrohr auf 180°C vorheizen.

— Blatterteig mit entsprechendem Ausstecher fiir die Formen ausstechen.

— In die Formchen geben und leicht andriicken.

— Die Topfenmasse darauf verteilen und etwas Olivendl dariber traufeln.

— 15-12 Minuten backen (schmeckt hei8 und kalt).




M E H R GUT ESSEN
w E RT GESUND LEBEN

FUR ALLE RN Clen=Y

;

,Gemiiserestldrink”

Zutaten fiir 4 Personen

100 g Randig (Rote Riiben) roh, geschalt

150¢g gemischtes Gemiise (Zucchini, Karotten, Kohlrabi)
1Stk Banane

1 Stk Ingwer (ca. 2 cm)

% Stk Zitrone (Saft)

300 ml Apfelsaft

ca. 150 ml Wasser

Zubereitung

— Geschalten Randig und geschaltes oder gut gewaschenes Gemise in grobe Stiicke schneiden
und in den Smoothie-Mixer geben.

— Den gewaschenen Ingwer, Zitronensaft und Apfelsaft dazugeben und auf héchster Stufe fein
purieren.

— Mit Wasser in die gewiinschte Konsistenz bringen.
Tipp

— Wer den Smoothie lieber etwas stiBer mag, kann statt Wasser auch Apfelsaft zum
Verdiinnen verwenden.
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Gefullte gebackene Kartoffeln

Zutaten fiir 6 Personen

6 Stk
4 EL
1TL
1TL
1TL

1 Stk

Kartoffeln, speckig
Frischkase

Krauter, gehackt
Leinsamen, geschrotet
Hanfol

Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer
Fenchelsamen, geschrotet
Eidotter

Mehl

Eier

Semmelbrosel

Rapso6l zum Backen

Zubereitung

Die speckigen Kartoffeln in der Schale kochen. Dann schalen und auskiihlen lassen.
Der Lange nach durchschneiden und mit einem kleinen Loffel aushohlen.

Fir die Fllle, den Frischkdase mit Leinsamen, Hanfol und den gehackten Krautern vermischen
und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Fenchelsamen abschmecken.

Die Kartoffelhalften mit der Frischkdsemasse fiillen und glattstreichen. Den Kartoffelrand so
gut es geht sauber halten, mit Eidotter bestreichen und die Halften zusammensetzen. Dann
flir 5 —10 Minuten in den Kiihlschrank legen.

Die gekiihlten Kartoffeln zuerst im Mehl, dann im verquirlten Ei und zuletzt in den Broseln
wenden. Anschliefend noch einmal in Ei und Bréseln wenden.

Darauf achten, dass die Kartoffeln rundherum gut paniert sind.
Rapsol auf ca. 160°C erhitzen und die Kartoffeln goldgelb ausbacken.
Aus dem Fett herausheben und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Je nach Konsistenz der Fiille, kbnnen auch die , Kartoffelrestin“ zum Binden der Masse
verwendet werden. Dafiir die gekochten Kartoffelreste mit einer Gabel oder Kartoffelpresse
zerdrlicken und mit der Frischkdsemasse gut vermischen.
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Zucchinispaghetti
Zutaten fiir 4 Personen

1-2 Stk Zucchini (ca. 400 g, mind. 3-4 cm dick und mind. 4 cm lang)

% TL Zitronenschale, gerieben
% TL Kapern, gehackt

1TL Petersilie, gehackt

1EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Zubereitung

— Zucchini waschen und die Enden abschneiden.
— Zucchini mit Spiralschneider in feine Streifen schneiden.
— Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

— Zucchinispaghetti, Kapern und Zitronenschale hineingeben und max. 1-2 Minuten
andlnsten.

— Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
— Petersilie dazugeben, kurz in der Pfanne durchschwenken und anrichten.
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Couscous-Salat

Zutaten fiir 8 Portionen

300¢g Couscous

6 dl Wasser

Salz

Paprika, grin
Paprika, rot
Paprika, gelb
Karotte
Apfel
Petersilie oder andere Gartenkrauter

N e

Zutaten fiir das Dressing

100 ml Balsamico-Essig, weild
60 ml Olivendl

60 ml Apfelsaft

1EL Senf

% TL Salz

Zubereitung

— Couscous mit kochendem Wasser tbergielen und quellen lassen.

— Gemise und Apfel waschen, dann klein schneiden.

— Krauter hacken.

— Fir die Marinade alle Zutaten im Schittelbecher oder Mixer gut durchmischen.

— Couscous mit Gemiise- und Apfelstiickchen, Krdautern sowie der Marinade vermengen und
abschmecken.
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Geflilltes WeilRkraut

Zutaten fiir 8 Personen

1,5 kg Kraut, im Ganzen, gut gewaschen (eventuell AuRenblatter entfernen)
500 g Faschiertes, grob
3 Stk Knoblauchzehen, gehackt
1 Stk Zwiebel, fein geschnitten
3 Stk Eier
Salz, Pfeffer, Thymian
Butter
3 EL Semmelbrosel, nach Bedarf

Zubereitung

— Backrohr auf 180°C vorheizen.

— Vom Kraut auf der Strunkseite einen Deckel abschneiden.

— Krautkopf aushohlen, das Innere des Krautkopfs (ohne Strunk) fein hacken.

— Butter im Topf zerlaufen lassen, die feingeschnittene Zwiebel und Knoblauch glasig anschwitzen.
— Krautstlicke dazugeben und kurz mitdiinsten.

— Broésel dazugeben und kurz mitrosten.

— Topfvom Herd nehmen, Masse abkiihlen lassen und unter das Faschierte riihren.

— Mit Salz und Pfeffer gut abschmecken.

— Mit Eiern vermischen und die Masse in den Krautkopf fillen.

— Mit dem Krautdeckel verschlieBen, eventuell mit Spagat fixieren, auf ein Backblech setzen und
ca. 1% -2 Std weich garen.
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Schlemmertoast
Zutaten
8 Stk Vollkorntoastbrot
250¢g Bergkase, gerieben
2 Eier
1 Becher Sauerrahm
1 Bund Lauchzwiebeln
1 Tomate
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Petersilie
150¢g Schinken
% Stk Paprika

Zubereitung

— Paprika, Tomaten, Lauchzwiebeln und Petersilie waschen und klein schneiden.
— Schinken in Streifen oder Wiirfel schneiden.

— Ei, Sauerrahm, Gewirze und Kase in einer Schissel verrithren und mit dem Gemdiise und dem
Schinken vermischen.

— Das Toastbrot auf das Backblech legen und im Rohr etwa 3 min. vorbacken.
— Die Masse auf Toastbrotscheiben verteilen und bei 160 °C 10 bis 15 min. backen.

10
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Kurbiscurry mit Kokosmilch

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Zwiebel

1TL Ingwer, gehackt
% kg Hokkaido-Kirbis
1 Bund Frihlingszwiebeln
1 Limette, unbehandelt
2 Stk Apfel, sduerlich

1 Stk Paprika, rot

1EL Rapsol

50¢g Mehl, glatt

400 ml Kokosmilch

400 ml Gemusefond

2 EL Curry

1TL Curcuma

Salz, weilSer Pfeffer
Zubereitung

— Kurbis waschen, aushdhlen und entkernen, dann in kleine Wiirfel schneiden.
— Ananas schilen und in Wiirfel schneiden oder Apfel mit oder ohne Schale wiirfelig schneiden.
— Frihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.

— Zwiebeln und Ingwer in der Butter andiinsten, danach mit Mehl stauben. Curry und Curcuma
beimengen und mit einem Schneebesen umriihren. Mit Gemuisefond und der Kokosmilch
auffillen und mit Salz wiirzen. Aufkochen lassen und eventuell kurz durchmixen.

— Den Kiirbis darin 8 bis 10 Minuten sanft kocheln lassen. Kurz vor Ende der Garzeit
Frihlingszwiebeln und Apfelstiicke dazugeben. Noch einmal aufkochen lassen. Limettensaft
sowie -schale untermischen und nochmals abschmecken.

11
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Randigknodel

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Randig gekocht, geschalt

1 EL Kren, gerieben

5 Stk Eier

100 g Zwiebel, feinwirfelig geschnitten
30 g Butter oder Rapsol

350 g Knodelbrot

N0 g Mehl, griffig

Salz, Pfeffer, Kimmel
Zubereitung

— Feinwiirfelig geschnittene Zwiebel in der Butter (oder dem Rapsol) goldgelb anrdsten und danach
auskthlen lassen.

— Gekochte, geschalte Randig mit Eiern und Gewdirzen purieren.

— Randigmasse mit geriebenem Kren, den angerdsteten Zwiebeln, dem Knddelbrot und dem
griffigen Mehl gut vermischen.

— Wasser zum Kochen bringen und salzen.
— Mit nassen Handen Knoddel formen und ca. 15 Minuten in leicht wallendem Wasser kochen.

Tipp 1

— Immer ein Probeknodel kochen! Wenn das Knoddelbrot frisch ist, dann eventuell noch etwas Mehl
fir die Bindung dazugeben.

Tipp 2

— Im Dampf gegart, behalten die Knodel besser die rote Farbe.

12
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Dinkellaibchen

Zutaten fiir 4 Personen

2 Tassen Dinkel, geschalt

3 Stk Eier, GroRe L

6 EL Milch

3-4 EL(gestrichen)  Dinkelvollkornmehl

1 Stange Lauch (nur das weille und hellgriine)
Ca. 100 g Karotte, geraspelt

2 EL Krauter, gehackt

Pfeffer, Salz (ca. 1 % TL als Anhaltspunkt)
Raps6l zum Anbraten

Zubereitung

— Dinkel in Wasser weichkochen, abseihen und ein wenig auskihlen lassen.
— Karotte raspeln.

— Lauch feinwdrfelig schneiden und mit der geraspelten Karotte, in etwas Rapsél leicht andlinsten
und ebenfalls etwas auskuhlen lassen.

— Eier, Milch und Mehl zu einem glatten Teig verrihren. Dinkel, Lauch-Karottengemisch und
Krauter unterrihren und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

— In einer Pfanne das Rapsél heiR werden lassen und mit einem Loffel die Masse ins Ol geben.
— Auf einer Seite so lange braten, bis sie zu stocken beginnt.

— Dann wenden und fertig braten bis die Bratlinge auf beiden Seiten eine schone Farbe haben bzw
kross sind.

Tipp

— Zwischen den einzelnen Bratvorgangen immer wieder umrihren, damit die Eimasse und der
Dinkel gut vermengt bleiben.

13
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Gebratene Kartoffel-Tomatenknodel
auf Spargel-Pilzgrostl

Kartoffel-Tomatenknodel
Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Kartoffeln, mehlig

2 Stk Eigelb

30¢g Butter, weich

140 g Mehl, griffig

80¢g Bergkase, gerieben

40¢g Tomaten getrocknet, kleinwiirfelig geschnitten

Salz, Pfeffer, Krauter zum Abschmecken
Ol oder Butter zum Anbraten

Zubereitung

— Backrohr auf 100°C vorheizen.
— Kartoffeln in Salzwasser weichkochen.

— Dann das Wasser abseihen, die Kartoffeln schalen und im offenen Rohr ca. 10 Minuten
ausdampfen lassen (am besten einen Holzkochloffel einklemmen, dann bleibt das Rohr einen
Spalt offen).

— Kartoffeln durch die Kartoffelpresse driicken.

— Eigelb, Butter, Gewtlirze und den Kase beigeben und gut durcharbeiten.

— Mehl dazugeben und kurz und kraftig unterarbeiten (Achtung: Nicht zu lange kneten).
— Im kochenden Salzwasser ein Probeknddel kochen.

— Bei Bedarf noch etwas Mehl beigeben.

— Dann die Knddel in kochendes Salzwasser einlegen, wenn sie aufsteigen aus dem Wasser heben,
etwas abtropfen lassen und dann in Butter oder Ol leicht anbraten.

14
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Spargel-Pilz-Grostel
Zutaten fiir 4 Personen

220¢g weiler Spargel
220g griner Spargel
1EL Olivendl

80¢g Shiitake Pilze
2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Mihle
beschichtete Pfanne
1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung

— Den weillen Spargel schalen und die holzigen Enden schrag abschneiden.

— Den griinen Spargel waschen, nur im unteren Drittel schalen und die holzigen Enden ebenfalls
schrag abschneiden.

— Die Spargelstangen in etwa 1/2 cm dicke schrage Stiicke schneiden (griiner und weiler Spargel
getrennt aufbewahren).

— Shiitake Pilze mit einem Messer oder Kiichenpapier putzen und in feine Streifen schneiden.
— Pfanne erhitzen, 2 EL Olivendl hineingeben und die Pilze bei starker Hitze scharf anbraten.
— Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf einem Teller mit Kiichenpapier abtropfen lassen.

— Die mit einem Kiichenpapier ausgewischte Pfanne noch einmal erhitzen.

— 1 EL Olivendl hineingeben und den weillen Spargel ebenfalls scharf anbraten (wichtig ist eine
heiBe Pfanne).

— Dann den griinen Spargel dazugeben und bei niedrigerer Hitze noch 4 — 5 Minuten mitbraten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

— Die Pilze dazugeben, kurz mitschwenken und abschmecken (eventuell noch mit einem Spritzer
Zitronensaft).

15
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Kartoffelpizza

Zutaten fiir 4 Personen

1kg Kartoffel, mehlig

100 g Kase, gerieben

120 ml Sahne

3 Stk Eier

50 g Goldleinsamen, geschrotet

Salz, Pfeffer, Krauter

Zubereitung

— Kartoffeln kochen, schalen und reiben.

— Eier, Sahne, Kdse und Leinsamen verrihren und mit den Gewiirzen abschmecken.

— Geriebene Kartoffeln in die Eimasse einrihren.

— Backrohr auf 200°C vorheizen.

— Backblech mit Backpapier belegen, die Kartoffelmasse verteilen und in Pizzaform bringen.
— Kartoffelpizza ca. 20 Minuten bei 200°C backen.

Belag

Zutaten fiir 4 Personen

2 EL Olivenol

1-2 Stk Knoblauchzehe
200 g Tomatenragout
200 g Pilze

1 Stk Zwiebel

Kase zum Bestreuen

Tipp: Moglichkeiten fur Belag: Lauch in Scheiben geschnitten, geraspelte Karotten, kleine Brokkoli-
oder Karfiolréschen, Paprika, frisch gerebelte oder gehackte Krauter.

Zubereitung

— Auf den gebackenen heillen Pizzaboden das Olivendl streichen, den Knoblauch dariliberstreuen.

Tomatenragout verteilen und mit den restlichen Zutaten belegen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Kase bestreuen.
Bei 200°C ca. 5 Minuten backen.

16
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Gemiisetaschen

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g glattes Mehl

150¢g Dinkelmehl

250¢g Topfen

140 g Butter

2 Eier

1 Prise Salz

60g Karotten

100 g WeilRkraut

10g Rucola

20g Lauch

20g Zwiebeln

100 g Schinkenscheiben (1 mm)
15g Walnusse, gehackt

2 EL Schnittlauch, fein geschnitten
1 Prise Salz, Pfeffer, Kimmel

Ei zum Bestreichen
Zubereitung

— Fiur den Teig Mehl mit Butter verkneten und dann zerbréseln, mit Topfen, Eiern und Salz rasch zu
einem glatten Teig verarbeiten.

— In Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 min kalt stellen.

— Fir die Fllle Karotten und Zwiebel schalen, den Lauch und das Kraut waschen und das Gemiuse
und den Schinken in feine Streifen schneiden.

— Das Kraut mit etwas Salz und Kiimmel gut durchkneten.
— Den 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 Gber der Fille zusammenschlagen und festdriicken. Taschen mit verquirltem Ei
bestreichen und im Rohr ca. 30 min goldgelb backen.

17
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Wraps mit Hiihnchen

Zutaten fiir 4 Portionen

240 g Vollkornmehl
250 ml Milch
250 ml Mineralwasser
4 Eier

Salz

etwas Rapsol zum Braten
350¢g Hihnerbrust
1TL Olivenol
1 Prise Salz
80¢g gelbe Paprika
80¢g rote Paprika
Mg Zucchini
90¢g Karotten
ca. ” Limette

Petersilie, grob gehackt

Zubereitung

— Fur die Wraps Mehl, Milch, Mineralwasser, Eier und Salz zu einem glatten, fllssigen Teig
verrihren und 40 min stehen lassen.

— In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen, Teig eingieRen, Fladen von beiden Seiten braten
und im Backrohr warmhalten.

— Fur die Fulle Hihnerbrustfilets in kleine Streifen schneiden, wiirzen und einige Zeit marinieren
lassen.

— Paprikaschoten, Zucchini und Karotten waschen und in feine Streifen schneiden.

— Huhnerbruststreifen in beschichteter Pfanne kurz scharf anbraten, zur Seite stellen, in der Pfanne
nachziehen lassen und mit Limettensaft betraufeln.

— Paprikastreifen, Zucchini, Karotte in etwas Rapsol andiinsten und mit den Hiihnerstreifen
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 liber die Fleischfiillung klappen, dann die
untere Halfte.

18
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Mediterrane Waffeln
Zutaten fiir 10 Waffeln

150¢g Vollkornmehl

150¢g Dinkelmehl

1/2 EL Weinsteinbackpulver
1/2 TL Salz

4 Eier

3dl Milch

100 ml Mineralwasser

4 getrocknete Tomaten
6-10 griine Oliven, ohne Kern
100 g Lauch oder Frihlingszwiebeln

Zubereitung

— Tomaten und Oliven fein wiirfelig schneiden. Friihlingszwiebeln oder Lauch in feine Streifen
schneiden. Alle Zutaten miteinander verrihren.

— Waffeln im heiRen Waffeleisen knusprig backen.

— Mit Sauerrahmdip, Oliven, Humus oder frischem Salat servieren.

19
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Gefullte Champignonkopfe

Zutaten fiir 8 Personen

9 Stk groRe Champignonkdpfe

1 Zwiebel

2 Stk Knoblauchzehen
glatte Petersilie

60 g Olivenol

1 Prise Salz

1 Prise frisch, gemahlener Pfeffer
Fett fir die Form

2 EL Créme fraiche

8 EL Kase, gerieben

Zubereitung

— Die Pilze putzen und abreiben. Die Stiele herausdrehen und zusammen mit einem ganzen Pilz,
fein wirfelig schneiden.

— Zwiebel und Knoblauch schéalen ebenfalls kleinwiirfelig schneiden.

— Die Petersilie fein hacken.

— Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten.

— Die geschnittenen Pilze dazugeben und mitbraten bis die Flussigkeit vollstandig verdampft ist.

— Mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen.

— Pilze, Creme fraiche und geriebener Kase vermischen und in die Pilzkopfe fillen.

— Auflaufform mit Ol bestreichen, Pilze hineinsetzen und in das vorgeheizte Backrohr, bei 200°C ca.
25 Min backen.

— Je nachdem wie viel Wasser die Pilze lassen, kann mit Gemiisefond oder WeiBwein untergossen
werden.

20
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Gefiillte Toastrolle mit Ei

Zutaten fiir 4 Portionen

8 Stk Vollkorntoastscheiben
% Stk Salatgurke
% Stk roter Paprika
150¢g Topfen
60 g Sauerrahm
2 Stk Eier
1TL Leinsamen, geschrotet
2TL Schnittlauch
1 Msp Curry
Salz

Zubereitung

— Eier hart kochen und auskiihlen lassen. Dann in kleine Wiirfel schneiden (am besten mit dem
Eierschneider).

— Topfen, Sauerrahm und Curry glattriihren.

— Schnittlauch fein schneiden und zusammen mit den Leinsamen in die Topfenmasse riihren.

— Zum Schluss die wiirfelig geschnittenen Eier unterriihren und mit Salz abschmecken.

— Toastscheiben im Toaster auf kleiner Stufe hellbraun rosten und mit dem Nudelholz ,weich”
rollen (nach dem Ausrollen lassen sich die Toastscheiben einfacher aufrollen).

— Jede Toastscheibe mit dem Aufstrich bestreichen, am unteren Ende mit Gurke und Paprika
belegen und zusammenrollen.
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Spinatzuckerl

Zutaten fiir 8 Portionen

1 Pkg Strudelteig

1 Stk Ei, verquirlt

1EL Butter, zerlassen

1 Handvoll Blattspinat, vorgekocht und ausgedrickt
2 EL Tomatenmark

16 Stk Cocktailtomaten

frische Gartenkrauter, gehackt
Salz, Pfeffer, Knoblauch - gehackt

Zubereitung

— Den gekochten und ausgedriickten Spinat mit gehackten Krautern vermischen und mit Salz,
Pfeffer und Knoblauch abschmecken.

— Butter zerlassen und mit dem Ei verrihren.

— Ein Strudelteigblatt damit bestreichen und ein zweites darlberlegen. Die doppelten
Strudelteigbldtter in Quadrate schneiden und die Rander ebenfalls mit der Ei-Buttermischung
einstreichen.

— In das untere Drittel jedes Quadrats etwas ausgedriickten Spinat setzen. Einen Tupfer
Tomatenmark und eine Cocktailtomate darauf geben.

— Den Teig einrollen und die Enden wie bei einem Bonbon zusammendrehen.

— Ein Blech mit Backpapier auslegen, die Bonbons daraufsetzen und bei 220 °C auf der mittleren
Schiene ca. 5 min hellbraun backen. Herausnehmen und tberklhlen lassen.

Variation

— Mit Knoblauchsauce oder Krauter-Sauerrahmdip servieren.
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:

Kasecrostini
Zutaten fiir 20 Stiick
500 g Dinkelvollkornmehl
1 Pkg Trockenhefe
100 g Kase, gerieben
30g Butter, weich
125¢g Milch
200 ml Mineralwasser

Salz
etwas Olivendl (zum Bestreichen)
50¢g Kase, gerieben

Zubereitung

— Das Mehl mit der Trockenhefe mischen.

— Danach mit Kase, Butter, Milch, Mineralwasser und Salz vermischen und gut verkneten (ca. 5
Minuten).

— Den fertigen Teig abdecken und 1 Std. gehen lassen.

— Teigin 20 Stlicke teilen, Stangen formen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen.

— Nochmals 30 Minuten gehen lassen.

— Backrohr auf 200°C vorheizen.

— Mit Olivendl leicht bestreichen und mit dem restlichen Kase bestreuen.

— Die Stangen ca. 20 Minuten goldbraun backen.
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Pizzaschnecken

Zutaten fiir 10 Stiick

200 g Dinkelmehl, hell

50¢g Dinkelvollkornmehl

20g Leinsamen, geschrotet

% Pkg Trockenhefe

1 Prise Salz

120 ml Wasser

100 ml Milch

ca.200g Tomatenragout (selbstgemacht) oder Tomatenwiirfel aus der Dose
2 Stk Paprika, gelb (kleinwiirfelig)
100 g Schinkenwiirfel (2 x 2 mm)
50¢g Kase, gerieben

Salz, Pfeffer, Oregano

Zubereitung

— Dinkel- und Dinkelvollkornmehl, Leinsamen, Trockenhefe und Salz im Rihrkessel mischen.

— Wasser und Milch zufligen und alles gut verkneten.

— Den Teig an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.

— Tomatenwiirfel, Schinken und Paprika vermischen und mit Salz, Pfeffer und Oregano
abschmecken.

— Backrohr auf 170°C vorheizen.

— Den Teig aus dem Kessel nehmen und zu einem Rechteck ausrollen.

— Die Gemiuse-Schinkenmischung gleichmalig aufstreichen und mit dem Kase bestreuen.

— Den Teig aufrollen und die Rolle in 10 Scheiben schneiden.

— Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und nochmals 20 Minuten gehen lassen.

— Dann im Backrohr ca. 20 Minuten backen.
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Milchschnitte

Schokoboden

Zutaten (Masse reicht fiir ein Gastronormblech (B 30cm, L 50cm , H 2cm)

5 Stk Eier

80¢g Kristallzucker

1 Msp Salz

1TL Vanillezucker
40g Maizena

50¢g Dinkelmehl, hell
40¢g Kakaopulver
15g Speisedl

rechteckiger Tortenrahmen (1/1 GN GroRe)

Zubereitung

— Eier mit Zucker, Vanillezucker und Salz in einem Riihrkessel schaumig schlagen (ca. 10 Minuten).

— Maizena, Dinkelmehl und Kakaopulver 2x sieben, oder gut mit einem Schneebesen verrihren.

— Die Mehlmischung vorsichtig in die Eiermasse einrihren.

— Zum Schluss noch das Ol vorsichtig unterheben.

— Bleche mit Backpapier auslegen und die Masse zligig aufstreichen.

— Bei 180°C, ca. 10 Minuten backen.

— Aus dem Rohr nehmen und die Schokobdéden leicht mit Mehl stauben, auf ein frisches Backpapier
stlirzen und das andere Papier von den Schokobdden abziehen.

— Schokobdden auskihlen lassen.

— Einen der Boden als Unterboden nehmen und den rechteckigen Tortenrahmen draufsetzen.
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:

Fillung

Zutaten

250 ml Milch

150 ml Sahne

50g Schoko weil3, gehackt
2TL Honig

5g Agar Agar

80g Topfen

Zubereitung

— Milch, Sahne und Agar Agar gut verriihren und einmal aufkochen.

— Honig, Schokolade und den Topfen (Zimmertemperatur) dazugeben und glattriihren.

— Masse ca. 10-15 Minuten abkiihlen lassen und dabei hin und wieder mit dem Schneebesen
umrihren.

— Die abgekiihlte Milchmasse ist dann flr die Weiterverarbeitung bereit, wenn sie beim Einfillen in
den Tortenrahmen schon leicht zu gelieren beginnt. Sollte sie noch zu warm sein, einfach noch
etwas die Masse runterkiihlen und dann den Rest einfillen.

— Den zweiten Schokoboden als Deckel aufsetzen und leicht andriicken (eventuell auch mit einem
leichten Brett beschweren).

— In den Kiihlschrank stellen, fest werden lassen und danach in entsprechende Stiicke schneiden.
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Energiekugeln

Zutaten fiir 10 Personen

170¢g Datteln, entsteint

100 g Apfelringe, getrocknet (Soft-Apfelringe)
50g Haferflocken

% TL Zimt

2EL Leinsamen

Birkenzucker zum SiRen
Zubereitung

— Alle Zutaten in einen starken Mixer geben.
— Fein purieren und Kugeln formen.

Tipp
— Falls die Masse zu trocken ist; fiir die Feuchtigkeit etwas Apfelsaft dazugeben.

27



M E H R GUT ESSEN
w E RT GESUND LEBEN

FUR ALLE RN Clen=Y

:

Stile Mehrwertwaffeln

Zutaten fiir 4 Personen

50¢g Dinkelvollkornmehl
150¢g Dinkelmehl

20g Leinsamen

1 Msp Zimt

1 Prise Salz

% Pkg Trockenhefe

50 ml Milch

3 Stk Eier

30g Butter, weich

40¢g Honig (flUssig, aber nicht warm)
100 g Topfen

Mineralwasser (zum Verdinnen, wenn der Teig zu dick ist)

Zubereitung

— Mehl, Leinsamen, Zimt, Salz und Trockenhefe vermischen.

— Mit der Milch, der Butter und den Eiern vermischen und mit dem Topfen und dem Honig
glattriihren.

— 10 Minuten rasten lassen.

— Das Waffeleisen erhitzen und die entsprechende Menge Teig darin ausbacken.

Tipp

— Dieser Teig kann ohne Probleme auch schon am Vortag hergestellt werden und zugedeckt im
Kihlschrank gelagert werden.
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Karotten-Topfen-Muffins

Zutaten fiir 12 Stiick

220 g Karotten, gewaschen
200 g Dinkelvollkornmehl
160 g Dinkelmehl hell

1TL Vanillezucker

% Stk Zitrone (Schale) gerieben
1 Msp Ingwer, gemahlen
20g Backpulver

3 Stk Eier

120 ml Rapsol

70g Zucker

200 g Topfen

Zubereitung

— Backrohr auf 170°C vorheizen.

— Muffinformen einfetten und mit Mehl stauben, oder die Formen mit Papierférmchen auskleiden.
— Dinkelvollkornmehl, Backpulver, Vanillezucker und Ingwer mit einem Schneebesen gut vermischen.
— Die Karotten mit dem Hobel in feine kurze Streifen schneiden oder raspeln.

— Geschnittene Karotten mit der Mehlmischung vermengen.

— Eier, Zucker und Zitronenzeste in der Rihrmaschine, mit dem Schneebesen, ca. 5 Minuten auf hochster
Stufe aufschlagen, dann das Ol und den Topfen unterriihren.

— Die MehlImischung unter die Ei-Topfenmasse riihren.
— Den Teig in die Formen fillen und ca. 20-25 Minuten bei 170°C backen.
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