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Zwei herrliche Erfrischungen fur heil3e Tage

Eiscreme-Soda

Zutaten fiir 4 Glaser: 8 ERI6ffel Erdbeer-, Himbeer- oder
Grenadinesirup, 8 Kugeln fertig gekaufte Vanille-Eiscreme,
125 g Erdbeeren und %2 Flasche eisgekiihltes Mineralwasser.

Erdbeeren waschen, abtropfen lassen und entstielen. In 4
gut gekiihlte Glaser je 2 ERI6ffel Fruchtsirup, darauf 2
Kugeln Eiscreme und einige Erdbeeren geben und mit
Mineralwasser auffillen. Zu jedem Glas Loffel (fur die

Friichte) und Strohhalm servieren.
Pro Glass ca. 940 kJ (225 kcal)

Melonen-Cup

Zutaten fur 4 Glaser: 4 Melonen a 250 g, 1 Orange, 1 Scheibe
Ananas, 1 Weinglas Orangenlikodr, 2 Weinglaser Sherry, 1
Pikkolo-Sekt.

Von den Melonen jeweils einen Deckel abschneiden.
Kerne mit einem ERI6ffel herausschaben und das Fruchtfleisch mit einem Kartoffelbohrer herausstechen.
Melonenfleisch, gewtirfeltes Orangen- und Ananasfleisch in die Melonen verteilen, mit Orangenlikdr und Sherry
auffillen. Melonen mit Deckeln verschlieBen und 1 Std. kalt stellen. Vor dem Servieren den Sekt hineingief3en, mit

Minze garnieren. Melonen jeweils mit einem .L6ffel und Strohhalm servieren.
Pro Glas ca. 1135 kJ (27C kcal)

Mousse au Chocolat

150 g Zart- oder Halbbitter-Schokolade, 4 Eier, 1 Teel. Instant-Kaffee, ¥ Schote
Vanille, 2 ERI. Puderzucker, 1/8 1 Sahne, 1 ERI. Borkenschokolade

Die Tafelschokolade mit vier ERI6ffel Wasser unter standigem Riihren auf
mittlerer Hitze im Wasserbad schmelzen. Mit Eigelb, Instant-Kaffee, dem
Vanillemark und Zucker gut vermischen. Sahne und Eiweil} sehr steif
schlagen. Zundchst Sahne unter die Schoko-Masse heben und anschlieRend
den Eischnee einarbeiten.

Auf Schélchen oder Gléser verteilen und mit etwas Borkenschokolade
garnieren. VVor dem Servieren noch eine Stunde in den Kiihlschrank stellen.
Nach Wunsch kénnen in diese Speise auch 2 cl Asbach Uralt oder
Wolfacher-Kirschwasser gegeben werden.

Westiahsqhe Westfalische Quarkspeise
melse Quark mit Zitronensaft, Salz und Zucker schaumig rithren und die leicht

; geschlagene Sahne unterheben. Johannisbeeren waschen, entstielen und
zuckern. Pumpernickel reiben und mit Vanillinzucker mischen.
Schichtweise Quark, Johannisbeeren und Pumpernickel in Glaser fiillen,
mit grob geraspelter Schokolade und je einer Johannisbeertraube

garnieren.
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100 g Kandiszucker, 2 Zitronen (Schale), 2 bis 3 Stiick kandierter Ingwer, 180 g
Sultaninen, 1 | klarer Schnaps.

Kandiszucker mit wenig Wasser und einer Zitronenschale aufkochen und
auflésen. Dann mit den (brigen Zutaten vermischen - ein klarer
Weizenkorn ist am besten geeignet - und wenigstens 3 Tage durchziehen
lassen. Ingwerstlick und Zitronenschale entfernen; die zweite
Zitronenschale zugeben (als Spirale) und nach 2 Tagen wieder
herausnehmen. Jetzt ist das Getrénk fertig. Sie kénnen es in Glasern
reichexklassisch jedoch ist es, diese Spezialitat in einem Zinnl6ffel zu
servieren.

[/l

Ostfriesische Bohnensuppe

GrieRklole mit Sauerkirschen

% 1 Milch, 100 g GrieB, 80 g Butter, 3 Eigelb, eine Prise Salz, 50 g Zucker, 4
Scheiben Zwieback.

Sauerkirschen: 500 g frische Kirschen oder 1 Glas, %2 Zitrone, 1 Stange Zimt, 2
Nelken, nach Belieben 1 Lorbeerblatt und 5 schwarze Pfefferkdrner, bei frischen
Kirschen Zucker nach Geschmack.

Die Milch aufkochen und unter stdndigem Rihren den Griel3 einrieseln
lassen. Nach einigen Minuten, wenn der Brei dick geworden ist die Masse
in eine Schiissel zum Abkiihlen und Ausquellen geben. In den noch
lauwarmen Brei die Butter (20-30 g) in kleinen Flocken, die Eigelb eines
nach dem anderen, 1 Prise Salz und den Zucker fest einarbeiten. Danach
langliche KléRchen daraus formen und in dem zerstoBRenen Zwieback
walzen. In einer Pfanne die restliche Butter hellbraun werden lassen und
die Kl6Rchen darin bei jetzt milderer Hitze goldbraun backen.

Frische Kirschen entstielen und entkernen, dann mit den (ibrigen Zutaten
erhitzen (Zitronenschale diinn abreiben, Saft auspressen) und, ohne zu kochen, 15 Minuten ziehen lassen. Bei
Dosenkirschen den Saft abgief3en, aufkochen und die Gewiirze darin eine Viertelstunde ziehen lassen. Dann erst die
Kirschen einlegen, nur einmal kréftig aufwallen lassen.

Man kann die heiRen GrieRkloRe mit kaltem oder heifem Kompott servieren.

Bahama-Salat

2 mittelgrofRe Orangen, 3 Kiwis, 1 Prise Nelkenpulver, 2 mittelgroe Bananen, 1
EL Zitronensaft, 2 EL Puderzucker (gehauft), 4 EL Sahne oder 3 EL Creme fraiche,
2 EL Zitronat und/oder Orangeat

Die Orangen schélen, weille Haute entfernen, Fruchtfleisch in Scheiben
und diese in Viertel zerteilen. Die Kiwis und Bananen ebenfalls schélen
und in Scheiben schneiden. Bananenscheiben mit Zitronensaft betréufeln.
Die Friichte auf Dessertschalen arrangieren. Puderzucker mit der Sahne,
etwas aufgefangenem Orangensaft (evtl. auch Kiwisaft) und Nelkenpulver
vermischen und tber die Friichte verteilen. Mit klein gehacktem Zitronat
und/oder Orangeat bestreuen und gleich auftragen. Zeit 30 Minuten.

-N

Geflillte Melone »Hollywood«

1 grofRe Wassermelone & ca. 1,5 kg (oder 2 kleine) ¥ Salatgurke, 250 g
Erdbeeren, 250 g Aprikosen 2 EL Puderzucker, 1 Piccoloflasche Sekt

Melone zuerst halbieren. Die Kerne herausldsen Fruchtfleisch mit dem
Portionierer in Kugeln schneiden oder mit einem scharfkantigen Loffel
bis zur Schale auskratzen. Dann mit dem Messer klein wirfeln. Ebenso
die abgeschalte entkernte Gurke. Die frischen Erdbeeren waschen,
abtropfen, evtl. halbieren Aprikosen (oder Pfirsiche; entsteinen und in
Schnitzel zerlegen. Diese Friichte mischen und mit Puderzucker durchziehen lassen (20 Minuten genuigen). Die Friichte
mitsamt Sirup in die Melonenhélften fiillen und vor dem Anrichten mit dem eiskalten Sekt (ibergiessen.

Zubereitung 35 Minuten
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Johannisbeersorbet

750 g rote Johannisbeeren (oder konzentrierter Fruchtsirup auf ¥ Liter verdinnt),
150 g Zucker, 2 Eiweil}, 1 Flasche Sekt, rote Johannisbeeren zum Verzieren,
Frichte verlesen, waschen und vom Stiel abstreifen. In einen Topf geben
und mit einem Ruhrl6ffel zerdriicken. 1/a 1 Wasser zufligen und zum
Kochen bringen. Nach dem Aufkochen sofort auf ein gespanntes Safttuch
geben und den Saft auffangen. Den Saft abmessen, es mul} gut % Liter sein.
Zucker in den noch heil3en Saft rihren, abkihlen lassen. Eiweil3 sehr steif
schlagen und in den kalten Saft einriihren. Drei bis vier Stunden im
Gefriergerét oder im Eisfach des Kihlschrankes halbfest frieren lassen.
Dann herausnehmen und mit dem Handruhrgerét kraftig durchschlagen, bis
alles hell und luftig ist. Uber Nacht einfrieren. Mit einem ERI6ffel den
Fruchteisschnee abkratzen, in gekihlte Glaser fullen. Sekt dartibergiefien

und mit Johannisbeeren verzieren. (30 Minuten ohne Gefrierzeit)
Dieses Rezept ist fur sechs Personen berechnet und enthdlt: Eiwei3: 11g Fett: 1 g
Kohlenhydrate: 244 g Kalorien: 1405/ 5900 Joule pro Person ca. 350 Kai./ 1470 Joule

* Sorbet (gesprochen: Rorbeh) ist eine halbgefrorene Schaumspeise aus
Fruchtsirup, Likdr oder siiBem Wein. In Frankreich i3t man es bei grofien
Meniis zwischen zwei Hauptgangen, um sich neuen Appetit zu holen, bei
uns als leichtes Dessert

Maroneneis

250 g ERkastanien (Dose), 6 Eigelb, 250 g Zucker, % I/ Milch, 250 g Schlagsahne,
50 g gehackte Haselniisse, 4 ERI. Orangenlikér, 6 Schokoladenwaffeln.

Die Kastanien abtropfen lassen und durch ein Sieb streichen. Die Eigelbe
mit dem Zucker sehr schaumig schlagen. Dann die Milch unterrihren und
das Kastanienpiiree zugeben. Auf dem Herd bei schwacher Hitze so lange
rihren, bis eine dicke Creme entstanden ist. Achtung: Sie darf nicht
kochen! Abkihlen lassen. Die Hélfte der Sahne steif schlagen und mit den
Nussen und dem Likor unter die Creme mischen. In zwei Eisbehalter
verteilen und etwa drei Stunden gefrieren. Nach zwei Stunden das Eis
umrihren, damit es locker wird. Das Kastanieneis in Glasern anrichten und
mit Sahne und einer Schokoladenwaffel garnieren. (Ohne Gefrierzeit 45

Minuten)
Dieses Rezept ist fiir sechs Personen berechnet und enthalt: Eiweil3: 82 g Fett: 150 g
Kohlenhydrate: 472 g Kalorien: 3610/15125 Joule pro Person ca. 600 Kalorien/2520 Joule

Orangensavarin
8 Apfelsinen, 1/8 | Orangenlikér, ;
1 Wiirfel Hefe (40 g), ¥ | Milch, 500 g Mehl, 140 g Zucker 125 g Butter, % Teel.

Salz, 4 Eier, abgeriebene Schale jt Zitrone, Fett fir die Form, 4 ERI. Rum, ¥ Glas
Aprikosenmarmelade.

Vier Apfelsinen schélen, halbieren und in Scheiben schneiden. Mit der
Hélfte des Orangenlikdrs mischen. Zugedeckt ziehen lassen. Hefe mit der
lauwarmen Milch verriihren. Mit Mehl, 80 Gramm Zucker, weicher
Butter, Salz, Eiern und Zitronenschale zu einem Teig verrlhren. Eine
Ringform ausfetten, Teig hineinfillen. Zugedeckt 30 Minuten gehen
lassen. Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad 45 Minuten backen. Den
Saft von drei Apfelsinen mit Wasser zu ty8 Liter auffillen und mit dem
tbrigen Zucker funf Minuten kochen. Rum unterriihren. Den Kuchen
stiirzen. Apfelsinen-Zuckerldsung in die Form gielen. Den Kuchen wieder
in die Form setzen. Erst stiirzen, wenn er die ganze Flussigkeit aufgesogen
hat. Dann mit restlichem Likor betrédufeln und mit gut verrihrter
Marmelade bestreichen. Die marinierten Apfelsinen einfiillen. Die letzte
Apfelsine mit der Schale halbieren, in Scheiben schneiden. Savarin damit

garnieren. (1 Stunde 45 Minuten)
Dieses Rezept ist als Nachspeise fiir acht Personen berechnet und enthalt: Eiweif: 102 g
Fett: 154 g Kohlenhydrate: 722 g Kalorien: 5480/ Joule: 22 940 pro Person ca. 685 Kai./

2865 Joule
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125 g WalnuRRkerne, 4 Blatt weille Gelatine, 3 Eier, 75 g Zucker, Saft von 1
Orange, 1 ERI Orangenlikor.

Die WalnufBkerne hacken (einige Kerne beiseite legen). Die Gelatine in
kaltem Wasser einweichen. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Zucker
sehr schaumig schlagen. Gehackte Walniisse, Orangensaft und Orangenlikor
unterriihren. Gelatine ausdriicken. Drei ERI6ffel Wasser in einem
Tdépfchen erhitzen, vom Feuer nehmen und die ausgedriickte Gelatine
darin unter Rihren auflésen. Zur Ei-NuB-Masse geben. Die Creme im
Kihlschrank halbfest werden lassen. Die EiweilRe zu steifem Schnee
schlagen. Unter die halbfeste Creme ziehen. Mit den restlichen ganzen
WalnuR3kernen in Portionsschélchen fillen und kihl stellen. (Ohne

Wartezeit 45 Minuten)
Dieses Rezept ist fir sechs Personen berechnet und enthélt: Eiweil3: 47 g Fett: 96 g
Kohlenhydrate: 108 g 6225 Joule/1510 Kalorien pro Person ca. 1055 Joule/250 Kalorien

Zitrusgelee mit Gin

7 Blatt weile Gelatine, 6
Orangen, 2 Zitronen, 2
Bananen, etwa 50 g Zucker, 1
Schnapsglas Gin (2 cl).
Gelatine in kaltem Wasser
! einweichen. Finf Orangen
und die Zitronen auspressen. Einen halben Liter Saft abmessen. Die
restliche Orange so dick schalen, daB die weilRe Haut mit entfernt wird.
Orange in Scheiben schneiden. Die Scheiben halbieren. Die Bananen
schalen und in Scheiben schneiden. Mit etwas Zitrussaft betréufeln.
Restlichen Saft mit Zucker und Gin verriihren. Gelatine in drei ERI6ffel
heiBem Saft auflésen. Restlichen Saft langsam unter Riihren zugieRen.
Bananen- und Orangenscheiben in eine Schissel geben oder auf vier
Portionsglaser verteilen. Geleefliissigkeit dartibergielen. Im Kiihlschrank

Uber Nacht fest werden lassen. (Ohne Wartezeit 25 Minuten)

Dieses Rezept ist fir vier Portionen berechnet und enthalt: Eiweil3: 19 g, Fett: 0 g,
Kohlenhydrate: 195 g, 987 Kalorien/4131 Joule, pro Portion ca. 245 Kalorien/1025 Joule
Dazu: Vanilliesahne

Weinbrand-Apfel

2 ERI. Johannisheergelee (40 g), ¥% | WeiRwein, 1 ERI. Zucker, 750 g Apfel, 2 Glaschen Weinbrand, 2 Eigelb, 2 ERI. Puderzucker, 2—
3 ERL Sherry Cream (oder Portwein).

Johannisbeergelee im Kochtopf bei kleiner Hitze schmelzen lassen. Wein
und Zucker unterriihren. Apfel schalen, vierteln, die Kerngehause
entfernen und die Viertel in Spalten schneiden. In die Flissigkeit geben.
Vorsichtig weich diinsten. Den Weinbrand dazugieRen. Die Apfel etwas
abkihlen lassen. Mit dem Saft in Portionsglaser fillen. Eigelb mit
Puderzucker schaumig riihren. Sherry dazugiefRen und bei milder Hitze so
lange schlagen, bis sich am Rand Kochblasen zeigen. Die Creme wird sehr
schaumig und dicklich. Jetzt den Topf vom Feuer nehmen, die Creme
sofort Uber die eingefillten Weinbrandapfel verteilen und gleich servieren.

(35 Minuten)
Dieses Rezept ist fUr vier Personen berechnet und enthélt: Eiweil3: 21 g Fett: 34 g
Kohlenhydrate: 160 g Joule: 5191/1240 Kalorien pro Person ca. 1298 Joule/310 Kalorien
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Ausgebackene Orangen

2 Orangen, 1 Ei, 1 ERI. Orangenlikor, 1 Teel. Puderzucker, 50 g Butter, 1 ERL Mehl. 2 unbehandelte Zitronen, 2 Eigelb, 75 g Zucker,
1 Becher Schlagsahne (250 g).

Die Orangen so schalen, daR auch die weile Haut mit entfernt wird. Orangen in ein
Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Das Ei mit dem Orangenlikér und dem
Puderzucker verschlagen. Die Butter erhitzen. Jede Orangenscheibe zuerst in
Mehl, dann in dem Eigemisch wenden und sofort von jeder Seite zwei Minuten
braten. Warm stellen und warm servieren. (15 Minuten)

Beilage: Butterkeks

Dieses Rezept ist fUr vier Personen berechnet und enthélt (Beilage nicht mitgerechnet):
Eiweil: 11 g, Fett: 31 g. Kohlenhydrate: 46 g, 2500 Joule/600 Kalorien, pro Person ca. 625
Joule/150 Kalorien

Sherrycreme

5 Blatt weil3e und 1 Blatt rote
Gelatine, 4 Eier, 100 g Zucker,
Yl halbtrockener Sherry
(Amontillado), 1 Zitrone, 1
Becher Schlagsahne (200 g), 10
g Pistazienkerne.

Gelatine in kaltem Wasser
zehn Minuten einweichen.
Eier trennen. Eigelb und
Zucker sehr schaumig
schlagen. Sherry und
Zitronensaft zugeben. In
einem kleinen Topfchen drei ERI6ffel Wasser erhitzen und die
ausgedriickte Gelatine darin unter Riihren auflésen. Gelatine unter die
Eier-Sherry-Masse riihren. Im Kihlschrankstehen lassen, bis die Masse
halbfest ist. (Ein Messerschnitt mu gerade eben sichtbar bleiben.) Eiweil3
und Schlagsahne getrennt steif schlagen. Nacheinander unter die Creme
heben. In Glasschélchen fillen und fest werden lassen. Mit gehackten

Pistazien bestreuen. (40 Minuten)
Dieses Rezept ist flir sechs Personen berechnet und enthéalt: Eiweil3: 45 g, Fett: 93 g, Kohlenhydrate: 112 g, 7370 Joule/1760 Kalorien, pro Person
ca. 1230 Joule/295 Kalorien

Zitroneneis

2 unbehandelte Zitronen, 2 Eigelb, 75 g brauner Zucker, 1 Becher Schlagsahne
(2509)

Die Schale einer Zitrone abreiben. Die Schale der zweiten Zitrone
hauchdiinn abschéalen und in Streifen schneiden. Beide Zitronen
auspressen. Einen Topf zu dreiviertel voll mit Wasser fiillen und zum
Kochen bringen. In einem kleineren Topf Eigelb und Zucker verriihren und
den Topf in das kochende Wasser (ins Wasserbad) hangen. Schlagen, bis
die Masse nach etwa fiinf Minuten cremig wird. Den Topf aus dem Wasser
nehmen. Abgeriebene Zitronenschale und Saft unter die Creme riihren.
Abkiihlen lassen, dabei ab und zu umriihren. Die Sahne steif schlagen und
unter die Creme heben. Im Gefrierfach etwa drei Stunden durchfrieren
lassen. Ab und zu umriihren. Mit der Zitronenschale in Streifen verzieren.
(Ohne Wartezeit 30 Minuten)

Beilage: Loffelbiskuits

Dieses Rezept ist firr sechs Personen berechnet und enthalt (Beilage nicht
mitgerechnet): EiweiR3: 11 g, Fett: 87 g, Kohlenhydrate: 95 g, 3400 Joule/1220
Kalorien, pro Person ca. 560 Joule/200 Kalorien
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Malventee-Schaumcreme

3 Blau weiBe und 1 Blatt rote Gelatine, 3 Beutel Malven- (Hibiskus-)Tee, 3 Eier.
75 g Zucker, %2 Zitrone, 20 g silberne oder bunte Zuckerstreusel.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Teebeutel mit einem
Viertelliter kochendem Wasser uibergieRen. Flinf Minuten ziehen lassen.
Teebeutel entfernen. Eier trennen. Eigelb und Zucker mit den Quirlen des
Handrihrgeréates schlagen, bis eine dickliche, helle Creme entstanden ist.
Gelatine ausdriicken und im heif3en Tee auflésen. Abgekiihlten Tee und
Zitronensaft unter die Eiscreme ziehen. Kalt stellen, bis die Creme anfangt
zu gelieren. Das Eiweil? steif schlagen und mit einem Schneebesen unter
die Teecreme ziehen. In vier Portionsschalen fillen. Mit Zuckerstreuseln

bestreuen. (Ohne Wartezeit 40 Minuten)
Dieses Rezept ist fur vier Personen berechnet und enthélt: EiweiR: 30 g, Fett: 20 g,
Kohlenhydrate: 97 g, 2721 Joule/650 Kalorien, pro Person ca. 670 Joule/160 Kalorien

Apfel-Karamell-Salat

Je 1 gruiner und roter Apfel, 50 g
Rosinen, 75 g Zucker, 2 Zitronen,
20 g Pinienkerne (oder
WalnuRkerne).

Gewaschene Apfel vierteln.
Kerngehause herausschneiden.
Apfel in Spalten schneiden.
Mit den gewaschenen Rosinen
mischen. Einen ERI6ffel
Zucker und den Saft einer
Zitrone dazugeben. Eine halbe Stunde stehen lassen. Inzwischen
Pinienkerne in einer trockenen Pfanne hellbraun rosten. Herausnehmen und
beiseite stellen. Vier ERI6ffel Wasser mit dem restlichen Zucker zum
Kochen bringen. Bei groRer Hitze unterstandigem Rihren so lange kochen,
bis der Zucker hellbraun und sirupartig ist. Von der Kochstelle nehmen.
Restlichen Zitronensaft und die Marinierfliissigkeit von den Apfeln
dazugieRen. (Vorsicht: Es spritzt!) Verriihren und iiber die Apfel gieRen.

Mit den Pinienkernen bestreuen. (45 Minuten)
Dieses Rezept ist fUr drei Personen berechnet und enthalt: Eiweil: 5 g, Fett: 14 g,
Kohlenhydrate: 153g, 3125 Joule/745 Kalorien, pro Person ca. 1040 Joule/250 Kalorien

Mango-Quark-Creme

1 Mangofrucht (ca. 500 g), 250 g Speisequark (20 % Fett), 2 Eier, 1% ERI. Zucker,
Y Zitrone, 2 ERI. Mandelblattchen.

Die Mangofrucht schédlen und das Fruchtfleisch zuerst senkrecht vom Stein
wegschneiden und dann wirfeln. Quark mit Eigelb, einem ERI6ffel Zucker und
Zitronensaft verriihren. Mangowdirfel untermischen. Die Masse in kleine feuerfeste
Portionsférmchen oder in eine groRe feuerfeste Form fiillen. Eiweill mit dem
restlichen Zucker steif schlagen. Auf die Creme geben. Mit Mandelblattchen
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad/Gas Stufe 3 etwa zehn Minuten
iberbacken, bis der Eischnee goldbraun ist. (25 Minuten)

Dieses Rezept ist fiir vier Personen berechnet und enthalt: EiweiR: 65 g, Fett: 25
g, Kohlenhydrate: 112 g, 4000 Joule/950 Kalorien, pro Person ca. 1000 Joule/240
Kalorien
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Feine leckere Dessents Qﬁ

Eisbombe mit Kirschen und Schokolade

100 g Belegkirschen, 2 ERI. Kirschwasser, 50 g Walnisse, 50 g
Zartbitterschokolade, 4 Eigelb, 100 g Zucker, 3 Becher Schlagsahne & 200 g.
Kirschen grob hacken und mit Kirschwasser betraufeln. Walnisse und
Schokolade ebenfalls grob hacken. Eigelb mit Zucker schaumig schlagen,
bis sich der Zucker geldst hat. Schlagsahne steif schlagen. Unter die
Eigelbmasse heben. Kirschen, Walnuisse und Schokolade unterriihren. In
eine mit kaltem Wasser ausgespiilte Form fiillen. Uber Nacht in das
Gefriergerét stellen. Form ganz kurz in heiRes Wasser tauchen. Eishombe

auf eine Platte stiirzen. (Ohne Wartezeit 30 Minuten)
Dieses Rezept ist fir acht Portionen berechnet und enthalt: EiweiR: 34 g, Fett: 251 g,
Kohlenhydrate: 232 g, 14 340 Joule/3425 Kalorien, pro Portion ca. 1795 Joule/430 Kalorien

Ananas-Sahne-Eis
1 Ananas (etwa 1,2 kg), 2
Becher Schlagsahne & 250 g, 75
g Zucker, 1 Packchen
Vanillinzucker.
Von der Ananas die Krone
abschneiden. Die Frucht
halbieren, jede Halfte in drei
Teile schneiden. Von jedem
3 Teil den festen Strunk in der
Mitte herausschneiden und das Fruchtfleisch von der Schale I6sen. Das
Fruchtfleisch wiirfeln und im Blitzhacker oder im Mixer piirieren. Dabei
einige Sticke zuriicklassen. Schlagsahne mit Zucker und Vanillinzucker
steif schlagen. Ananaspiiree unterriihren. Die Masse in eine flache
Schussel fullen und fir etwa funf Stunden in das Gefrierfach stellen.
Dabei etwa jede halbe Stunde mit einem Schneebesen durchriihren, damit
das Eis cremig wird. Zum Essen das Eis in Portionsschélchen verteilen
und mit den restlichen Ananasstiicken servieren. (Ohne Wartezeit 30

Minuten)

Dieses Rezept ist fir sechs Portionen berechnet und enthalt: Eiweil3: 20 g, Fett: 150 g,
Kohlenhydrate: 228 g, 10 515 Joule/2425 Kalorien, pro Portion ca. 1695 Joule/405
Kalorien

Halbgefrorenes aus Quark und Minze

1 Becher Schlagsahne (250 g), 1 Bund frische Minze, 250 g Quark (10%) Becher
Joghurt (10%), 2 Packchen Vanillinzucker, 3 ERI. Aprikosenkonfitiire.

Schlagsahne steif schlagen. Minzeblatter fein hacken (einige Blattchen
zum Garnieren zuriicklassen). Den Quark mit Joghurt, Vanillinzucker und
Aprikosenkonfiture verriihren. Schlagsahne und feingehackte Minze
unterheben. Die Masse in eine Schussel oder Portionsglaser fullen und fir
etwa drei Stunden tiefkiihlen. Dabei gelegentlich umriihren. Zum Servieren

mit Minzeblattchen garnieren. (Ohne Wartezeit 20 Minuten)
Dieses Rezept ist fur sechs Portionen berechnet und enthélt: Eiweil3: 55 g, Fett: 80 g,
Kohlenhydrate: 73 g, 5353 Joule/1275 Kalorien, pro Portion ca. 892 Joule/210 Kalorien
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Avocacto-Eis mit Beeren

2 weiche Avocados, Saft von 2 Zitronen, 2 Glaschen weiRer Rum (oder Obstgeist),
150 g Zucker, ¥ Becher Schlagsahne (125 g), 250 g Beeren (Himbeeren,
Erdbeeren, Johannisbeeren).

Die Avocados schélen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit dem
Piirierstab des Handriihrgerats pirieren. Sehr weiche Frichte kann man
auch mit der Gabel zerdriicken. Zitronensaft, Rum und 125 Gramm Zucker
nach und nach unter Schlagen zufiigen. Die Sahne steif schlagen und unter
den Avocadobrei heben. Die Mischung in eine flache Schale
(Eiswirfelschale) fiillen und glatt streichen. Etwa zwei bis drei Stunden
gefrieren lassen. Die Beeren waschen und entstielen. Mit dem restlichen
Zucker bestreut zugedeckt im Kuhlschrank ziehen lassen. Das fertige Eis in
Wirfel schneiden. Mit den Beeren in vorgekilhlten Glasern anrichten.
(Ohne Gefrierzeit 30 Minuten)

Dieses Rezept ist fir sechs Personen berechnet und enthalt: EiweiR: 12 g, Fett: 128 g,
Kohlenhydrate: 187 g, 8925 Joule/2135 Kalorien, pro Person ca. 1485 Joule/355 Kalorien

Eiercreme mit
Anisschnaps

6 Blatt weiBe Gelatine, 4 Eier, 1
Zitrone, 75 g Zucker,% | Milch,
1/8 I Anisschnaps (Ouzo), 1
Becher Schlagsahne (150 g), 2
Orangen, 2 ERI. Rosinen.
Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Eigelb mit abgeriebener
Zitronenschale und Zucker schaumig schlagen. Milch und Anisschnaps
unterrihren. Gelatine in drei ERI6ffel heiRRer Flissigkeit auflésen und
unterriihren. Die Eigelbmasse kalt stellen, bis sie halbfest ist. Sahne und
zwei Eiweill getrennt steif schlagen und unter die Eicreme ziehen.
(Restliches Eiweil? anderweitig verwenden.) Orangen so dick schalen, dal
die weille Haut mit entfernt wird. In Scheiben schneiden und auf
Portionsschélchen verteilen, dabei einige Stiicke zum Verzieren
zuriicklassen. Creme dariber verteilen und im Kiihlschrank fest werden
lassen. Mit restlichen Orangen und Rosinen garnieren. (Ohne Wartezeit 30
Minuten)

Dieses Rezept ist fUr sechs Portionen berechnet und enthélt: Eiweil3: 53 g, Fett: 77 g,
Kohlenhydrate: 150g, 1871 Kalorien 17832 Joule, pro Portion ca. 310 Kalorien/1297 Joule

Orangen-Whisky-Creme

4 Blatt weiBe Gelatine, 6 Orangen, 50ccm Whisky, 75g Zucker, V« Becher
Schlagsahne (125g), 1 Teel. gehackte Pistazien oder Mandeln.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Zwei Orangen so schélen, dal} die
weille Haut mit entfernt wird. An den Zwischenh&utchen entlangschneiden
und die Spalten herauslgsen. Restliche Orangen auspressen. Einen
Viertelliter Saft abmessen. Orangensaft mit Whisky und Zucker verriihren,
bis der Zucker aufgeldst ist. Zwei ERI6ffel Saft erhitzen. Die ausgedriickte
Gelatine darin auflésen, zum Saft geben. Im Kiihlschrank halbfest werden
lassen. Schlagsahne steif schlagen und unterheben. Die Hélfte der Creme
in eine Schiissel fiillen. Die Spalten einer Orange darauf verteilen.
Restliche Creme daruiberstreichen. Mit den restlichen Orangenspalten und

den Pistazien garnieren. (1 Stunde)
Dieses Rezept ist fir vier Personen berechnet und enthélt: Eiweil3: 179, Feii:45g,
Kohlenhydrate: 159g, 5672 Joule/1355 Kalorien, pro Person ca. 1418 Joule/340 Kalorien
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Birnen-Traubensalat

SoRe kalt stellen. Feigen waschen und vierteln. Papaya schélen, halbieren,
mit einem Teel6ffel die Kerne entfernen und die Frucht in Spalten
schneiden. Cherimoya schélen, in Spalten schneiden und die Kerne
entfernen. Kiwis schalen und in Scheiben schneiden. Die Friichte in einer
Schale hubsch anrichten und mit Zitronensaft betrdufeln. Das Eiweil zu
steifem Schnee schlagen und unter die Sof3e ziehen. Sofort mit dem

Obstsalat servieren. (30 Minuten)
Dieses Rezept ist fir sechs Personen berechnet und enthalt: Eiwei: 50 g, Fett: 91 g,
Kohlenhydrate: 143 g, 6949 Joule/1660 Kalorien, pro Person ca. 1151 Joule/ 275 Kalorien

Zitrusgelee mit Gin

500 g Weintrauben (blaue und griine), 3 weiche Birnen, 2 ERI. flissiger Honig, 72
Zitrone, 100 g WalnuRkerne.

Weintrauben absptilen und trockentupfen. Eventuell halbieren und
entkernen. Birnen schélen, halbieren und entkernen. Birnen in Spalten
schneiden. Honig mit Zitronensaft verrithren. Uber die Friichte gieRen und
etwa eine Stunde durchziehen lassen. Mit WalnuBkernen garniert

servieren. (Ohne Wartezeit 30 Minuten)

Dieses Rezept ist fir sechs Portionen berechnet und enthélt: Eiweil3: 16 g, Fett: 34 g,
Kohlenhydrate: 230 g, 1261 Kalorien/5278 Joule, pro Portion ca. 210 Kalorien/879 Joule
Dazu: Schlagsahne oder Vanillesosse

Exotischer Obstsalat mit Orangensosse

2 Eier, 1 Becher Schlagsahne (200 g), 2 ERI. Zucker, 1 ERI. Orangenblitenwasser
(ersatzweise Orangenlikér), 100 g
Sahnequark, 4 frische Feigen, 1
reife Papaya (ca. 500 g), 1
Cherimoya, 2 Kiwi (oder eine
Mischung aus anderen exotischen
Frichten: Datteln, Kaki, Mango,
Granatapfel), 1 Zitrone.

Eier trennen. Sahne mit
Zucker, Orangenbltenwasser
und Eigelb verriihren, bis sich
der Zucker aufgel6st hat. Den
Quark unterriihren und die

7 Blatt weille Gelatine, 6 Orangen, 2 Zitronen, 2 Bananen, etwa 50 g Zucker, 1
Schnapsglas Gin (2 cl).

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Fiinf Orangen und die Zitronen
auspressen. Einen halben Liter Saft abmessen. Die restliche Orange so dick
schélen, dal die weie Haut mit entfernt wird. Orange in Scheiben
schneiden. Die Scheiben halbieren. Die Bananen schalen und in Scheiben
schneiden. Mit etwas Zitrussaft betraufeln. Restlichen Saft mit Zucker und
Gin verriihren. Gelatine in drei ERI6ffel heiBem Saft aufldsen. Restlichen
Saft langsam unter Riihren zugieRen. Bananen- und Orangenscheiben in
eine Schussel geben oder auf vier Portionsgléserverteilen. Geleefliissigkeit
dariibergieRen. Im Kuhlschrank tber Nacht fest werden lassen. (Ohne

Wartezeit 25 Minuten)

Dieses Rezept ist fUr vier Portionen berechnet und enthalt: Eiweil3: 19 g, Fett:0g,
Kohlenhydrate: 195g, 987 Kalorien/4131 Joule, pro Portion ca. 245 Kalbrien/1025 Joule
Dazu: Vanilliesahne
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Pfirsich-Eisbombe

2 Pfirsiche, 2 Eier, 50 g Zucker, ¥ Vanilleschote, 1 Zitrone. 1 Becher Schlagsahne
(200 g), ¥ Teel. Instant-Kaffee.

Die Pfirsiche mit kochendem Wasser (iberbriihen, abziehen und in Stlicke
schneiden. Eigelb mit Zucker und dem ausgekratzten Vanillemark
schaumig schlagen. Zitronensaft unterriihren. Eiweil und Schlagsahne
getrennt steif schlagen. Mit den Pirsichstiicken vorsichtig unter die
Eigelbmasse heben. In eine Schissel fiillen und im Gefrierfach
mindestens sechs Stunden gefrieren lassen. Die Form kurz in kaltes
Wasser tauchen und das Eis auf eine Platte stiirzen. Mit Instant-Kaffee
bestreuen. (Ohne Wartezeit 20 Minuten)

Dieses Rezept ist fur acht Portionen berechnet und enthélt: EiweiR: 22 g, Fett:
76 g, Kohlenhydrate: 242 g, 4835 Joule/1155 Kalorien, pro Portion ca. 605
Joule/145 Kalorien

Stachelbeersuppe mit Bananenkl6Rchen
500 g Stachelbeeren, ¥ |
WeiRwein (ersatzweise
Apfelsaft), ¥ | Apfelsaft, 1
Vanilleschote, 50 g Sago, etwa
100 g Zucker, gemahlener
Kardamom, 2 Eiweil3, 1 Banane.
Stachelbeeren waschen und
mit Wein, Apfelsaft und

zehn Minuten auf kleiner
kleinster Hitze im

lassen. Suppe mit Zucker und
lassen. Eiweil? steif schlagen.
zerdriicken. Bananenmus
Teeloffel kleine Kl6Rchen

Minuten)

Dieses Rezept ist flr vier Portionen
Kohlenhydrate: 308 g. 1659
Kalorien/1737 Joule

- T

von Stiel und Bliite befreien. Stachelbeeren
ausgekratztem Mark der Vanilleschote
Hitze kochen. Sago einstreuen und bei
geschlossenen Topf 15 Minuten quellen
Kardamom abschmecken. Abkuhlen
Geschalte Banane mit einer Gabel

unter den Eischnee heben. Mit einem
abstechen und auf die Suppe geben. (35

berechnet und enthalt: EiweiR: 14 g, Fett: -
Kalorien/6944 Joule, pro Portion ca. 415

Rhabarbercreme

8 Blatt weille Gelatine, 1 Blatt rote Gelatine, 500 g Rhabarber, 200 g Zucker, 1/8 | Weilwein, 250 g Schlagsahne, 1 Vanillinzucker.
Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Rhabarber putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Mit Zucker und WeilRwein
finf Minuten diinsten. Zum Verzieren einige Rhabarberstlicke zuriickbehalten. Den Rest anschlieBend durch ein Sieb
rihren. Die ausgedriickte Gelatine in der heilen Fruchtflissigkeit (etwa Dreiviertelliter) aufldsen. etwas abkihlen
lassen und im Kihlschrank halbfest gelieren lassen. Zieht man mit einem L&ffel durch die Flissigkeit und bleibt eine
Spur sichtbar, ist es soweit. Schlagsahne mit Vanillinzucker steif schlagen. Etwas Sahne fiir die Verzierung abnehmen,
den Rest unter die gelierende Flussigkeit heben. Die Rhabarbercreme in Dessertglaser fillen und kalt stellen. Zum

Servieren mit Sahnetupfen und Fruchtstiicken verzieren. (Ohne Gelierzeit 20 Minuten)
Dieses Rezept ist flir vier Personen berechnet und enthélt: Eiweil3: 22 g Fett: 76 g Kohlenhydrate: 227 g 7570 Joule/1810 Kalorien pro Person ca.
1890 Joule/ 450 Kalorien

Rhabarber mit Mandelbaiser

100 g getrocknete Aprikosen, 50 g Zucker, 500 g Rhabarber 150 ccm WeiRwein, 1 Packchen Vanillinzucker, 2 Glaschen
Aprikosenlikor

Baiser: 1 Eiweil, 80 g Zucker, ¥ Beutel Mandelblattchen.

Aprikosen iber Nacht in einem Viertelliter Wasser einweichet Am néchsten Tag im Einweichwasser mit Zucker 15
Minute diinsten. Rhabarber putzen und in Stiicke schneiden. Mit Wein und Vanillinzucker zu den Aprikosen geben und
in zehn Minuten weich diinsten. Abkiihlen lassen. Likor unterrithren und das Kompott in eine feuerfeste Schiissel fillen.
Eiweil sehr steif schlagen, Zucker unter Schlagen einstreuen. Baisermasse m einem Teel6ffel auf das
Rhabarberkompott setzen. Mit Mandeln bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad oder unter dem Grill

braunen.
Dieses Rezept ist fir vier Personen berechnet und enthélt: Eiweil3: 8 g Fett: 11 g Kohlenhydrate: 169 g Kalorien: 1085/ 4540 Joule pro Person ca.
270 Kai./ 1130 Joule
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Honig-Bananen

Fett zum Aushacken (250g) 125g Mehl, 1 Ei, 4 Bananen, 1 unbehandelten Zitrone, 4 ERI6ffel Honig.

Ausbackfett in einer tiefen Bratpfanne erhitzen. Mehl, verquirlte Ei und etwas Wasser zu einem dicken Teig verriihren.
Bananen schalen, der Lange nach auseinander schneiden und die Halften einmal quer durchschneiden Bananenstiicke
mit Zitronensaft betraufeln. Nacheinander in den Teig tauchen, etwas abtropfen lassen und vier Bananenstiicke
gleichzeitig im Fett schwimmend goldgelb ausbacken Alle Bananenstiicke vor dem Servieren mit Honig betraufeln. (30
Minuten

Dieses Re)zept ist fur vier Personen berechnet und enthalt: Eiweil3: 25 g Fett: 28 g Kalorien: 1340 pro Person etwa

Bratapfel mit Haube

Bratapfel schmecken nicht nur im Winter! Wir finden, sie passen in jede
Jahreszeit. Besonders dann, wenn sie so lecker gefiillt sind wie die, die auf
unserer Farbseite zu sehen sind.

Zutaten (fiir 4 Personen):

4 Apfel a ca. 150 g (r. B. Gloster oder Boskop). Fiir die Fullung: ¥ Packchen
Marzipanrohmasse (125 g), 1-2 ERIoffel Zitronensaft, 100 g Puderzucker, 20 g
gehackte Mandeln, Mark 1 Vanilleechote, 2 EiweiR.

Zum Bestreuen: 2 ERI6ffel Mandelblattchen.

Zubereitung: Apfel waschen, abtrocknen und das Kerngehause mit emem

Apfelausstecher entfernen (5|ehe »Der gute Tip*4). Fir die Fullung Marzipanrohmasse,
Zitronensaft, Puderzucker, gehackte Mandeln und das ausgeschabte Vanillemark verriihren.
Eiweil} sehr steif schlagen und unter die Marzipanmasse ziehen. Diese mit 2 Teel6ffeln (siehe
Zeichnung) in die Apfel fiillen und mit Mandelblittchen bestreuen. Die Apfel entweder in eine
Auflaufform setzen oder auf ein mit Backtrennpapier ausgelegtes Backblech setzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad (Elektro) oder Stufe 4 (Gas) ca. 25 Minuten backen.
Das Dessert hat insgesamt ca. 6260 kJ = 1490 kcal.

Heiss und kalt — Bratépfel mit Eis

Kennen Sie eigentlich die Kombination von Bratépfeln mit Eis? Probieren Sie's mal, es schmeckt kostlich!

Hier ein Rezept: Befreien Sie 4 Apfel vom Kerngeh&use, und bespicken Sie sie rundherum mit Mandelstiften.

Fir die Fallung verriihren Sie V2 Tasse Rosinen, 30 g flissige Butter, 2 ERI6ffel Rum und 3 ERI6ffel Johannisbeergelee.
Die Fiillung geben Sie in die Apfel und backen sie anschlieRend bei 225 Grad (Elektro) oder Stufe 4 (Gas) ca. 25
Minuten. Danach sofort auf 4 Teller verteilen und jeden Apfel mit einer Kugel oder einem Wurfel Vanilleeis ,,krénen".
Schnell servieren, damit Sie noch den echten ,, Eisgenu3" haben.

Ubrigens: Sie kénnen die Apfel auch mit dem Kerngehause braten. Die Bratzeit verlangert sich etwas. Geben Sie vor
dem Braten ein Stlick Butter darauf.

Der gute Tip
allerlei Leckereien fiillen. Zu kaufen gibt's den Apfelausstecher in allen
Haushaltsfachgeschéaften. Ein nitzlicher Helfer in der Kiiche ist ein Apfelausstecher.
Damit kénnen Sie schnell und sauber das Kerngehause aus Apfeln und Birnen entfernen.
Sie setzen das kleine runde Messer (Zeichnung) am Stiel der Frucht an und stoRen es
durch. Dabei bleibt das Kerngehause im Ausstecher, und Sie konnen jetzt das Obst
mit allerlei Leckereien fillen. Zu kaufen gibt's den Apfelausstecher in allen
Haushaltsfachgeschaften

Buttermilchgelee mit Blaubeeren

Jetzt ist Blaubeer- oder Heidelbeerzeit! Deshalb servieren Sie doch
einmal an einem heilen Spatsommertag dieses kihle Dessert aus
Buttermilch und Blaubeeren - abgebildet auf der Farbseite.

Zutaten (fiir 4 Personen):

Y | Buttermilch, 100 g Zucker, 6 Blatt weill« Gelatine, Saft ¥ Zitrone, 200 g
tiefgefrorene oder frische Blaubeeren, 60 g Zucker.

Zubereitung: Buttermilch und Zucker so lange verriihren, bis sich der
Zucker geldst hat. Eingeweichte, ausgedriickte und aufgeldste Gelatine und
den Zitronensaft unterriihren. In eine kalt ausgespllte Puddingform oder in
eine Schale gieRen und sehr fest werden lassen (mindestens 3 Stunden in
den Kihlschrank stellen). Auf eine Platte stiirzen. Tiefgefrorene oder

eiskalte frische Blaubeeren mit Zucker vermischen und um die Buttermilchspeise geben.
Die Speise hat insgesamt ca. 4080 kJ = 970 kcal.
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Feine leckere Dessents Qﬁ

Desserts in hilbschen Formen

Appetitlicher und hubscher - weil auch die Augen immer mitessen - ist es, wenn Sie eine Sii3speise - Gelee, Flammerl
oder Creme -gesturzt servieren. Daflr werden im Fachhandel die verschiedensten Formen angeboten. Sie kbnnen
wahlen zwischen groRen (¥2-1 | und mehr) oder kleinen Portionsformchen aus Kunststoff,
Keramik oder Metall. Da gibt's z. B. Fisch-, Muschel- und Sternformen. Aber auch die
klassische Puddingform, in der wir unser Buttermilchgelee zubereitet haben. Natirlich kénnen
Sie den Pudding auch aus den hiibschen neuen Backformen (Keramik oder Leichtmetall)
stiirzen. Es gibt sie in Form von Kleeblattern, Hufeisen, Herzen oder Sternen. Wichtig ist, dafl
Sie vor der Zubereitung des Desserts die Form mit Wasser fillen und den Inhalt ausmessen,
damit Sie gegebenenfalls die Rezeptmengen reduzieren beziehungsweise erhéhen kénnen. Und noch etwas: Die Form
muB vor dem Einfiillen der Speise immer kalt ausgespult werden!

LaRt sich die Speise nur schwer stiirzen, tauchen Sie die Form kurz in heilBes Wasser.

Der gute Tip
Wenn Sie kalte Gelatinespeisen zubereiten, kann es leicht passieren, dal? die Gelatine
durch den Temperaturunterschied Kliimpchen bildet und sich nicht gut mit der
Dessertmasse verbindet. Das kdnnen Sie verhindern, indem Sie vorsichtig und in kleinen
Portionen etwas von der Speise in die leicht abgekiihlte Gelatine riihren und sie erst dann
unter die Creme oder das Gelee ziehen! Die Speise jedoch nie eiskalt zugeben.

Rhabarber-Himbeer-Suppe mit Erdbeeren

\\\\vﬁ____ ——

o~
5

Fir 4 Portionen:
500 g Rhabarber 125 g Zucker % | WeiBwein 1 Paket Himbeeren (TK,
250 g) 500 g Erdbeeren
Fur die SchneekldRchen:
1 EiweiR 7 Tl Zucker 1 Tl Zimt
Rhabarber abziehen und in Stilicke schneiden. Zucker in einem
Topf karamelisieren lassen, Wein zugeben und so lange rihren,
bis sich der Zucker geldst hat. Dann Himbeeren und den
Rhabarber zugeben und zugedeckt 10 Minuten garen.
Inzwischen die Erdbeeren waschen und vierteln. Das Eiweil3 zu
i steifem Schnee schlagen, dann nach und nach 2 Tl Zucker

o unterriihren. Von der Masse 12 Kl63chen abstechen und in
L \ R kochendes Wasser setzen. Zugedeckt bei milder Hitze 10
Minuten ziehen lassen. Die Suppe durch ein Sieb streichen, die
Erdbeeren zugeben (nicht mehr kochen lassen). Die Schneekl6Rchen auf die Suppe setzen. Restlichen Zucker mit Zimt

mischen und daruiberstreuen. Lauwarm servieren.
Vorbereitungszeit: 20 Minuten Garzeit: 10 Minuten
Pro Portion etwa 4 g Eiweil3, 0 g Fett, 70 g Kohlenhydrate = 1417 Joule (339 Kalorien)

Unser Tip:

Die Suppe am Vortag kochen und eiskalt servieren (die Schneekldsschen erst kurz vor dem Anrichten zubereiten).
Das paldt dazu:

Loffelbiskuits

Variationen:
Die Suppe schmeckt auch gut, wenn man Aprikosen an Stelle von Rhabarber nimmt.

Gebackene Apfelscheiben in Bananencreme

Fur 4 Portionen: 4 kleine reife Bananen 6 El Preiselbeerkompott 2 El brauner
Zucker 1/8 | suiRe Sahne 1 El Zitronensaft 1 Ei 2—3 Apfel 1 El Butter oder
Margarine

Bananen schalen und zerdriicken, mit dem Kompott, Zucker, Sahne,
Zitronensaft und Ei zu einer glatten Creme verriihren. Apfel schalen, mit
dem Apfelausstecher das Kernhaus ausstechen, Apfel in diinne Scheiben
schneiden. Vier kleine flache Auflaufformen mit Butter oder Margarine
ausfetten, die Apfelringe hineinlegen, mit der Creme UbergieRen und im
vorgeheizten Ofen bei 225 Grad (Gas: 4) 15—20 Minuten backen. Heil}
servieren.

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Garzeit: 20 Minuten

Pro Portion etwa 4 g Eiweil3, 16 g Fett. 54 g Kohlenhydrate = 1276 Joule (305 Kalorien)
Unser Tip:

Noch ein biRchen schneller wird diese Nachspeise, wenn man die Zutaten nicht auf Portionsférmchen verteilt, sondern
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in eine grofRe flache Gratinform gibt.

Das palit dazu:

Wer keine Kalorien zdhlen will oder muf, kann noch ganz leicht gesiiite Schlagsahne oder fliissige Sahne dazu reichen.
Getrank:

Dazu schmeckt ein halbsiiRer Likdrwein oder ein halbtrockener Sekt oder Asti Spumante.

Variation:

Je nach Geschmack und Jahreszeit kann man die Apfelscheiben durch frische Aprikosenspalten oder Orangenscheiben
ersetzen und mit einem Likor aus den gleichen Friichten wiirzen.

[/l

Ubergrillte FruchtspieRe

Fur 4 Portionen:

(das gibt pro Portion 2 SpieRe)

2 Apfel (a 150 g) 2 Birnen (& 200 g) 2 Bananen 4 Kiwis 2 El Zitronensaft 4 Pakete
Vanillezucker 1 El fliissige Butter 1 Becher Schlagsahne 1 El Zucker Zimt

Die Friichte schélen, soweit erforderlich, entkernen und in gleichméRige
Stlicke schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln, Fruchtstiicke in
Vanillezucker wélzen und auf Spiel3e ziehen. Mit der Butter bepinseln und
unter dem vorgeheizten Grill von jeder Seite grillen, bis die Friichte etwas
Farbe haben (ca. 2 Minuten). Sahne steif schlagen, mit Zucker und Zimt
abschmecken und zu den Spiel3en servieren.

Vorbereltungszelt 25 Minuten Garzeit; 4-8 Minuten

Pro Portion ca. 3 g EiweiR, 20 g Fett, 52 g Kohlenhydrate = 1683 Joule (402 Kalorien)

Unser Tip:

Die beste Methode, unregelméRig geformte Dinge wie Fruchtstlicke gleichméaRig zu panieren, ist diese: Zucker in einen
Kunststoffbeutel geben, Fruchtstiicke zufiigen, Beutel mit der Hand verschlieBen und kréftig schiitteln. Wenn man den
Beutel 6ffnet, sind alle Friichte gleichmé&Rig gezuckert.

Getrank:

Ein kleiner, starker Mokka oder Espresso mit einem Schuf3 Kirschwasser und einer Sahnehaube.

Variation:

Mit der Jahreszeit kénnen auch die Friichte fur die SpieRe wechseln. So gut wie jede feste Frucht ist geeignet.
Besonders gut schmecken Ananaswirfel, Erdbeeren oder Melonenkugeln.

Beerensalat mit Sekt-Sabayon

Fir 4 Portionen: 250 g Himbeeren 250 g Johannisbeeren 60 g Zucker 2 Eigelb 1
Ei 1 El Zitronensaft ¥ | trockener Sekt

Friichte waschen, gut abtropfen lassen, verlesen, mit 20 g Zucker bestreuen
und in Portionsschélchen zugedeckt kihl stellen. Eigelb, Ei, Zitronensaft,
1/8 | Sekt und den restlichen Zucker in einen Topf geben und mit den
Quirlen des Handrihrers auf Automatikstufe 2 oder im Wasserbad cremig
aufschlagen (dauert etwa 7 Minuten). Den restlichen Sekt (iber die Friichte

verteilen und mit dem noch warmen Sabayon sofort servieren.
Vorbereitungszeit: 10 Minuten Garzeit: 7 Minuten
Pro Portion etwa 5 g Eiweil3, 5 g Fett, 27 g Kohlenhydrate = 886 Joule (212 Kalorien)

Unser Tip: o
Der Schul® Sekt zum Schlufl macht die Sauce besonders leicht und schaumig - aber das Servieren muf dann ganz
schnell gehen! Am besten erst am Tisch Sekt und Sabayon Uber die Friichte geben.

Das palit dazu:

Ein paar Stiickchen feines Buttergeback oder frische Waffeln.

Getrank:

Gut gekihlter Sekt, der in diesem Fall halbtrocken sein darf. Oder - wenn mit Geback serviert - eine Tasse Kaffee.
Variation:

Erdbeeren, Aprikosen, frische Pfirsiche (gehéutet und in Spalten geschnitten), Kiwis in Scheiben - was Sie an
sommerlichen Friichten gerade zur Hand haben. Ein kleiner Schul Erdbeer-, Aprikosen-, Pfirsich- oder Mandellikor
hebt das Aroma des Beerensalates.
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Fir 4-6 Portionen:

1 Becher Vollmilch Joghurt (150 g) 1 Tl Zitronensaft 2 EI Honig 250 g Apfel 250 g
Birnen 1 Becher Schlagsahne (250 g) 2 El Zucker 100 g Borkenschokolade

Den Joghurt in einer Ruhrschissel mit dem Zitronensaft und dem Honig
verrithren. Die Apfel und Birnen schalen, vierteln, entkernen und (am
besten im Mixer) plrieren. Pirree sofort unter den Joghurt rihren. Sahne
steif schlagen und mit dem Zucker stiBen. Vorsichtig unter die
Joghurtmasse ziehen. Borkenschokolade (am besten wieder im Mixer)
zerkleinern.

Eine Halfte der Sahnemasse in eine Glasschiissel fillen, die Halfte der
Schokoladenbrdsel dartiberstreuen, die restliche Sahne dariiberstreichen,

mit den Ubrigen Schokoladenbrdseln bestreuen und sofort servieren.
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Pro Portion (bei 6 Portionen) ca. 4 g Eiweil3, 20 g Fett, 32 g Kohlenhydrate = 1365 Joule (326 Kalorien)

Unser Tip:

Wenn Sie den Nachtisch schon vor dem Essen anrichten méchten, missen Sie ein zusétzliches Bindemittel (z. B.
Sahnesteif) unter die Masse ziehen.

Das palit dazu:

Ein kraftiger Mokka - oder ein Calvados.

Variationen:

Wer etwas mehr Zeit hat, zerbroselt 3 Scheiben Pumpernickel sehr fein und rostet sie in Butter oder Margarine
knusprig. Statt der Schokoladenbrdsel streut man dann diese Pumpernickelkriimel Giber das Dessert.

Apfel-Quark-Dessert

Fiir 4 Portionen: 25 g Butter 85 g Zucker 50 g kernige Haferflocken, 1 EI Ol 200 g
suRe Sahne 250 g Magerquark 4 El Calvados (Apfelschnaps) 4 El Zitronensaft 1
kleines Glas Apfelkompott (Fillgewicht 360 g)

Die Butter und 50 g Zucker in einer Pfanne schmelzen lassen, die
Haferflocken zugeben und unter Ruhren so lange rdsten, bis sie sich
braunen. Auf eine mit Ol bestrichene Platte geben, sofort auseinander
streichen und kalt stellen. Die Sahne halbsteif schlagen, den Quark
dazugeben und mit dem restlichen Zucker, Calvados und Zitronensaft
abschmecken. Das Apfelkompott in eine Schale oder Portionsgléser
fiillen, die abgekuhlten Haferflocken zerbréseln, zwei Drittel davon tber
das Kompott streuen, die Quarkcreme dariiberftllen und mit den restlichen

Haferflocken verzieren.
Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Pro Portion etwa 13 g Eiweil3, 25 g Fett, 52 g Kohlenhydrate = 2150 Joule (513 Kalorien)

Unser Tip:

Quark, Sahne und Apfelkompott sollten gut gekiihlt sein. Das Apfelkompott gewinnt, wenn es mit etwas Calvados und
Zitronensaft abgeschmeckt wird.

Getrank:

Eine Tasse Kaffee und, wenn Sie mégen, ein Calvados.

Variation:

Dieses Dessert schmeckt auch mit Pflaumen oder Kirschen aus dem Glas. Sie werden etwas abgetropft, und man nimmt
dann zum Wirzen Zwetschgenwasser oder Kirsch.

Schokoladen-Nougat-Creme
e Fir 4 Portionen: % | Milch 1 P&ckchen Schokoladenpuddingpulver 3 El Zucker 75
g Nougatmasse 100 g Mandeln (gestiftelt) ¥ | siie Sahne 3 El Cointreau Schale
einer unbehandelten Orange
Von der Milch 6 El abnehmen und das Puddingpulver mit dem Zucker
darin anriihren. Die restliche Milch aufkochen, Nougat darin aufldsen, das
angeriihrte Puddingpulver einriihren und alles unter Rihren kurz
aufkochen lassen. Etwa 70 g Mandeln unter die Creme ruhren, die tbrigen
zur Dekoration zuriicklassen. Creme in Portionsschalchen fillen und kalt
stellen (etwa 30 Minuten). VVor dem Servieren die Sahne mit dem
-~ Cointreau vermischen und leicht anschlagen. Die Creme mit den restlichen
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Mandeln und der abgeriebenen Orangenschale garnieren. Die Sahne extra dazu reichen. Zubereitungszeit insgesamt:

etwa 12 Minuten Kuhlzeit: 30 Minuten
Pro Portion etwa 12 g EiweiR, 45 g Fett, 45 g Kohlenhydrate = 2829 Joule (675 Kalorien)

Das pal3t dazu: Kleine Kekse aus Mandelmiirbeteig, Blatterteigstiickchen oder Orangenbisquits.
Getrank: Mokka, Orangenlikor

Himbeer-Schichtspeise

Fir 4 Portionen: 500 g Himbeeren (tiefgekiihlt, ungezuckert) 5 El Himbeergeist
120 g Baiser, 1/8 | siiRe Sahne 1 Paket Vanillezucker

Himbeeren mit Himbeergeist betraufeln. Baisers zerbréckeln. Sahne mit
Vanillezucker sehr steif schlagen. In eine Glasschiissel abwechselnd einige
Himbeeren, etwas Baiser und etwas Sahne geben. Die Schichten sollten
nicht zu dick sein, und die letzte Schicht sollte aus Himbeeren bestehen.

Gut gekiihlt servieren.
Vorbereitungszeit: 10-15 Minuten
Pro Portion etwa 5 g Eiweil. 31 g Fett. 57 g Kohlenhydrate = 2557 Joule (611 Kalorien)

Unser Tip:

Wenn Sie die Speise einige Zeit vor dem Verzehr zubereiten, sollten Sie
ein Packchen Sahnsteif unter die Sahne heben.

Das pal3t dazu:

Wer mag. kann noch einige Mirbekekse dazu reichen.

Getrank:

Die Speise schmeckt gut zum Mokka, und ein Himbeergeist, eisgekihlt, wére auch nicht schlecht.

Variation:

Die Speise 1aRt sich mit vielen anderen Friichten zubereiten, zum Beispiel mit Erdbeeren und Kirschwasser, mit
Orangen, mit Orangenlikdr mariniert oder mit Aprikosen (gedinstet) mit Barack Palinka.

Orangenscheiben mit Sanddornquark

Fir 4 Portionen: 4 Orangen 3 El Orangenlikér 250 g Magerquark 4 El
Sanddornsirup 4 El Zitronensaft Schale von einer unbehandelten Zitrone 50g
Pistazienkerne % | siiRe Sahne 1 Paket Vanillezucker

Orangen wie einen Apfel schélen, dabei die weilRe Haut vollig entfernen.
Die Orangen in Scheiben schneiden, mit 2 EI Orangenlikér betrdufeln
und kihl stellen. Den Quark in einem sauberen Kiichentuch leicht
auspressen, in einer Schiissel mit dem restlichen Orangenlikdr, dem
Sanddornsirup, Zitronensaft und etwas abgeriebener Zitronenschale
verrihren. Pistazien hacken, einige zur Dekoration zuriicklassen, die
tbrigen zum Quark geben. Sahne mit dem Vanillezucker sehr steif
schlagen, vorsichtig unter den Quark heben und diese Masse auf die
Orangenscheiben heben. Mit den restlichen Pistazien bestreuen und gut gekihlt servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Pro Portion etwa 14 g EiweiR, 27 g Fett, 39 g Kohlenhydrate = 2066 Joule (494 Kalorien)

Unser Tip:

Mit dieser Nachspeise kann man auch Mirbeteigtorteletts, Sandwaffeln oder Windbeutel fullen -aber bitte erst
unmittelbar vor dem Verzehr, damit das Gebéck nicht durchweicht!

Das pal3t dazu:

Butterkekse, Makronen oder Orangenbiskuits.

Getrank:

Mokka und Orangenlikor.

Rote Grutze

Fir 12 Portionen: 500 g Sauerkirschen 500 g Erdheeren 500 g rote
Johannisheeren (abgestreift) 250 g schwarze Johannisbeeren (abgestreift) 250 g
Himbeeren 125 g Speisestérke 500 g Zucker

Sauerkirschen entsteinen, halbieren, Erdbeeren halbieren oder vierteln (je
nach Groéf3e). Johannisbeeren und Himbeeren mit 1 Liter Wasser zum
Kochen bringen, beiseite stellen, etwas ziehen lassen, dann durch ein Sieb
streichen, Fruchtmasse mit Wasser auf 2 1 auffullen, etwas zum Anriihren
der Speisestérke abnehmen. Zucker zufligen, alles zum Kochen bringen,
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mit der angeriihrten Speisestarke binden, einmal kraftig aufkochen, die vorbereiteten Kirschen und Erdbeeren
hineingeben, gut verrihren. In ein grolRes Glasgefal oder in Portionsschiisselchen fiillen (nicht kochend heil3 einfiillen,
sondern vorher etwas abkilhlen lassen). Mit etwas Zucker bestreuen, damit sich keine harte Haut bilden kann. Dazu

gibt's fllissige siiRe Sahne oder eine Mischung aus Milch und Sahne (halb und halb).
Pro Portion (ohne Milch und Sahne) ca. 2 g Eiweil3, 1 g Fett, 67 g Kohlenhydrate = 1176 Joule (281 Kalorien)

Unser Tip:

Die rote Grltze kdnnen Sie bereits einen oder zwei Tage vor der Party zubereiten, dann sollten Sie allerdings die
Kirschen und Erdbeeren einmal mit aufkochen lassen. Bis zum Servieren kihl stellen.

Unser Tip

An Stelle der hier angegebenen kdnnen Sie auch andere Fruchtkombinationen verwenden, unter anderem auch mit
tiefgekdiihlten Frichten. Immer aber sollte eine sauerliche Frucht dabei sein, weil nur dann die rote Griitze ihren
erfrischenden Geschmack erhalt.

Sehr gut: rote Griitze, die nur aus Sauerkirschen und Sauerkirschsaft gemacht wurde.

SuRe Rezepte rund ums Jahr
Vom Muttertagsherz tiber Drinks bis zu Rhabarbercreme.

Ein stRes Herz zum Muttertag »'-- "

Am zweiten Sonntag im Mai ist Muttertag - wie alle Jahre. Ein
Anlal3, daR Kinder die Mutti mal kulinarisch verwéhnen, z. B. mit
dem auf der Titelseite abgebildeten Puddingherz. Wenn's flr die
ganz Kleinen ein biRchen zu kompliziert zum Zubereiten ist, dann

hilft der Vati dabei.
Hier das Rezept:

Quark-Joghurt-Herz

Zutaten;

500 g Speisequark, 40 % Fett, 4 Becher Magermilchjoghurt, 6 ERl&ffel
Zitronensaft, ¥ -1 Beutel Orangeback (abgeriebene Orangenschale), 1 Packchen Vanillezucker, ca. 80 g Zucker, 6 Blatt rote
Gelatine.

Zum Verzieren:

etwa 4 %2 gehaufte ERI6ffel Puderzucker, gut 1 ERI6ffel Wasser, Zuckerbliimchen, Platzchen-Schmuck.

Zubereitung: Quark mit Joghurt in einer Schiissel verriihren. Mit Zitronensaft und Orangeback, Vanillezucker und
Zucker abschmecken.

Rote Gelatine nach Anweisung einweichen und in einem kleinen Topf auflésen. Mit einem Schneebesen unter die
Quark-Joghurt-Masse riihren - siehe dazu auch ,,Unser Tip". Eine Herzform (ca. 1 | Inhalt) mit kaltem Wasser
ausspiilen, Quarkmasse hineinfiillen. Mindestens 5 Stunden im Kihlschrank kalt stellen. Auf eine Platte stiirzen und
kurz vor dem Servieren mit dick angeriihrtem ZuckerguB, Zuckerblimchen und Platzchen-Schmuck verzieren.

Unser Tip fur Sie
Damit das Herz keine kleinen roten Plinktchen bekommt, sollten Sie folgendes beachten: Die aufgeldste, warme Gelatine zuerst
mit 2—3 ERI6ffeln Quark-Joghurt-Masse in dem kleinen Topf verriihren und dann alles unter die grole Menge rihren.

Wenn die Erdbeeren reif sind...

...dann ist auch bald Pfingsten. Wie wér's mit der Erdbeertorte

(rechts auf dem Foto) zum Pfingstkaffee?
Hier das Rezept:

Erdbeertorte

Zutaten;

Fir den Teig:

3 groRe Eier, 5-6 ERI6ffel warmes Wasser, 150 g Zucker, 1 Packchen
Vanillinzucker, 100 g Mehl, 50 g Speisestarke, 1 Teeloffel Backpulver, 1
gestrichener Teel6ffel Citroback, 40 g zerlassene Butter.

Fir die Fallung:

750 g Erdbeeren, 10 Blatt weille Gelatine, 50—70 g Zucker, 1 ERI6ffel Zitronensaft, 2 Becher Magermilchjoghurt, 50-70 g Zucker, 1
Packchen Vanillinzucker, ¥ | Sahne, %2 Packchen Schokoladentrépfchen.

Zum Verzieren:

1/8 | Sahne, 1 Packchen Vanillinzucker, 6 Erdbeeren mit Stiel.
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Zubereitung: Biskuitteig zubereiten.

Teig in eine mit Pergamentpapier ausgelegte Springform (26 cm) geben. Bei 200 Grad (Elektro) oder Stufe 3 (Gas) ca.
40 Minuten backen. Erkaltet einmal durchschneiden. Einen Boden auf eine Tortenplatte legen, Rand der Springform
drumherumsetzen. Erdbeeren putzen. 500 g purieren, 250 g in Stiicke schneiden. Gelatine (5 Blatt) einweichen.
Erdbeerpiree, Zucker und Zitronensaft verrihren. Gelatine auflésen und unter das Puree rihren. Eine Hélfte davon kalt
stellen. Sobald sie geliert, auf den Tortenboden streichen. Fir die Joghurtcreme restliche Gelatine einweichen. Joghurt,
Zucker, Vanillinzucker verrihren. Gelatine auflésen, unterrithren. 15 Minuten kalt stellen. Steifgeschlagene Sahne,
Erdbeer-Stiickchen und Schokoladatrépfchen unterheben. Auf den Biskuitboden geben, den zweiten darauflegen.
Restliches Puree dariiberstreichen. Mit Sahnetupfen und Erdbeerhélften verzieren.

Im Spatsommer stiR-saure Frichte

Ende August, Anfang September ist Hochsaison fiir Apfel, Birnen und Pflaumen. Wir empfehlen Ihnen, sie
mal auf stiB-saure Art einzumachen. Man reicht die Frichte dann gern als Beilage zu gebratenen Fleisch-,
Wild-, Gefliigel- und Fischgerichten. Hier die Rezepte zu den rechts abgebildeten, fruchtigen Kostlichkeiten:

SuR-saure Birnen und Pflaumen

Essig, Wein, Zucker und viele Gewiirze geben den Birnen und Pflaumen, Apfeln und Rosinen eine
slisssauerliche Note.

Zutaten:

750 g Birnen, 750 g Pflaumen, ¥ | Obstessig, 1/8 | Weillwein, 500-750 g Zucker, 2 Gewiirznelken, 1 Stiick unbehandelte
Zitronenschale, 2 Sternanis (Gewdrzfrucht, die vom tropischen Magnolienbaum stammt), %2 P&ckchen Einmachhilfe, etwas Rum.
Zubereitung: Birnen waschen, schéalen und vierteln. Danach entkernen.

Pflaumen waschen und mit einem Tuch trockenreiben. Essig, Wein, Zucker und Gewirzzutaten in einem Topf
aufkochen. Das Obst darin garen, bis es weich ist, aber nicht zerfallt.

Die gut abgetropften Friichte in ein vorbereitetes Glas oder einen Steintopf fillen. Flissigkeit dicklich einkochen lassen.
Einmachhilfe einriihren und den heilen Saft (iber die Friichte gieRen. Nach dem Erkalten ein in Rum getauchtes
Pergamentpapierblatt auf die Friichte legen. Das GefaRl mit Einmachhaut verschlieRen: Dafiir die Einmachhaut in
Wasser tauchen, abtropfen lassen, fest tiber das Glas ziehen und zubinden. - =
Haltbarkeit: etwa 1 Jahr.

SuR-saure Apfel

Zutaten:

1,5 kg Apfel, z. B. Cox Orange oder Boskop, 3/81 Weilweinessig, ¥4 | Wasser, 500
g Zucker, 2 Gewtrznelken, 1 Stiick Zimtstange und Ingwer, 1 Stiick unbehandelte
Zitronenschale, 50 g Rosinen, %2 Packchen Einmachhilfe, etwas Rum.
Zubereitung: Apfel waschen, schalen, vierteln, entkernen. Inzwischen
Essig, Wasser Zucker und Gewurzzutaten (Ingwer schélen) in einem Topf
aufkochen. Apfelviertel darin portionsweise garen, bis sie weich sind,
aber noch nicht zerfallen (je nach Sorte unterschiedlich). Auf einem Sieb abtropfen lassen. In ein vorbereitetes
Einmachglas oder einen Steintopf fiillen. Fliissigkeit mit gewaschenen Rosinen dicklich einkochen lassen, Einmachhilfe
einriihren und heif3 iber die Friichte geben.

Nach dem Erkalten ein in Rum getauchtes Stiick Pergamentpapier auf die Friichte legen. Danach das GefaR mit
Einmachhaut verschlieBen: Dafiir die Einmachhaut in Wasser tauchen, abtropfen lassen, Giber das Glas ziehen - und fest
zubinden. An einem kuhlen dunklen Ort aufbewahren.

Haltbarkeit: etwa 1 Jahr.

Tip: Glaser beim Einfiillen von heifem Einmachgut auf ein feuchtes Tuch stellen.

Unser Tip fir Sie
Frisches Obst mit harterer Schale, wie beispielsweise Pflaumen, sollten Sie vor dem
Einmachen mit einem HolzspieRchen oder einer Gabel mehrmals einstechen. So ziehen die
Friichte noch besser durch und schmecken dann viel aromatischer.
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Platzchen fur den bunten Teller

Anfang Dezember beginnt schon die groRe Weihnachtsbéckerei. Uberall duftet es dann nach Apfel, NuB und
Mandelkernen. Der Clou unserer rechts abgebildeten Platzchen: Sie sind alle sehr sif? mit buntem

Zuckerwerk garniert. AuRerdem empfehlen wir IThnen noch Zimtsterne (nicht abgebildet).
Hier die Rezepte:

Weihnachtsplatzchen

Zutaten:

Fir den Teig:

500 g Mehl, 100 g gemahlene Mandeln, 2 gestrichene Teeldffel Backpulver, 225 g
Zucker, 200 g kalte Butter, 2 kleine Eier, 1 Teeldffel Kardamom, 2 Teel6ffel Zimt,
Y2 Teeloffel gemahlene Nelken, 1 Beutel Orangeback, 1 Prise Salz.

Zum Verzieren: 150 g Puderzucker, 3 ERI6ffel Wasser, Zuckerschrift, Frucht-Hagel
(Zuckerstreusel), Platzchen-Schmuck.

Zubereitung: Mehl, Mandeln, Backpulver mischen. Zucker, Eier, Fett und
Gewiirze zufugen. Mit den Knethaken des Handruhrgerdtes durcharbeiten
und mit den H&nden schnell zu einem glatten Teig verkneten. Kalt stellen.
Dann portionsweise auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen (2 mm -
dick). Herzen, Sterne, Kreise und andere Figuren ausstechen. Fir die Weihnachtsméanner Dreiecke ausradeln. Die
Platzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Bei 200 Grad (Elektro) oder Stufe 3 (Gas) ca. 8-10
Minuten hellbraun backen.

Sofort vom Blech nehmen und erkalten lassen. Puderzucker und Wasser glattrihren und den Guf3 auf die Platzchen
streichen. Mit Zuckerschrift, Frucht-Hagel und Platzchen-Schmuck verzieren. Zur Aufbewahrung von
Weihnachtsgebéack eignen sich am besten gut schlieBende, groRe Blechdosen.

Sie kdnnen die Platzchen auch in Alufolie schichten und einfrieren. Das Auftauen dauert nur 20 Minuten.

Unser Tip fur Sie

Wenn Sie mit den bunt verzierten Platzchen Geschenke und Tannenbaume schmiicken wollen,
dann braucht das Geback kleine Locher zum Durchziehen der Bandchen. Stecken Sie daftir in
jedes Platzchen ein Stiickchen Makkaroni und backen es mit. Nach dem Backen dann wieder
entfernen.

Zimtsterne

(flr ca. 50 Pléatzchen):

3 EiweiB, 250 g Puderzucker, 1 Packchen Vanillinzucker, 1 Teel6ffel gemahlener Zimt, 1 Teel6ffel Citroback, 275-325 g ungeschalte,
geriebene Mandeln, Puderzucker zum Ausrollen.

Zubereitung: Eiweil sehr steif schlagen. Puderzucker und Vanillinzucker einstreuen und alles zu einer dicklichen Masse
schlagen. Etwa 2 ERI6ffel davon zum Bestreichen abnehmen. Danach Zimt und Citroback unterriihren, zum Schluf3 so
viele Mandeln unterkneten, daR der Teig sich ausrollen lait. Den Teig auf Puderzucker ausrollen. Sterne ausstechen.
Mit dem restlichen Eiweiss bestreichen. Auf einem mit Backtrennpapier ausgelegten Backblech bei 150 Grad (Elektro)
oder Stufe 1 (Gas) 15-20 Minuten backen. Danach auskiihlen lassen.
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Rhabarber

Er hat die erfrischende Saure von Apfeln, schmeckt vorziiglich mit Erdbeeren und Zucker und ist doch kein
Obst, sondern ein Friihgemise!

Tips fur Einkauf und Kiche

Einkauf:

Die Stangen miissen fest, die Schnittenden saftig sein. Die Farbe der
Stangen ist von der Sorte abhéngig.

Frischhalten:

Rhabarber kdnnen Sie - &hnlich wie Spargel - in ein feuchtes Tuch
eingewickelt im Gemusefach mehrere Tage frisch halten.

Zubereiten:

In jedem Fall die griinen Blatter abschneiden - sie durfen nicht mit
verwendet werden und sind ungenielRbar. Fiir Gelee, Saft oder Mus und
alle anderen Rezepte, bei denen der gediinstete Rhabarber durch ein Sieb
gestrichen wird, die Stangen nicht schalen, nur waschen und klein
schneiden.

Einfrieren: -
Frlhe Sorten eignen sich am besten. Die Stangen waschen, ungeschélt ganz oder in Stiicke geschnitten roh einfrieren.
Oder mit Zucker bestreut (etwa 250 g auf 1 kg) oder als Kompott mit Zucker gediinstet einfrieren. Lagerzeit: etwa 1
Jahr.

Auftauen:

Bei Zimmertemperatur bis zu4StundenJm Kiihlschrank 10 Stunden.

Der besondere Tip:

Die starke Eigensdure des Rhabarbers kann man durch Zugabe von Zitronensaft oder Wein ddmpfen. Auch Milch als
Zutat oder Beigabe in Form von SoRe oder Pudding mildert die S&ure und macht Rhabarber bekémmlicher.

Der Ur-Rhabarber lagerte als Pllverchen gegen Darmtrégheit und Pest im Arzneimittelschrank der Chinesen. Das weif8 man aus
einem fast 5000 Jahre alten chinesischen Dokument. Dieser so genannte ..Medizinische Rhabarber' wurde der Stammvater unseres
heutigen Gemiise-Rhabarber. VVon China aus ist er spater ins russische Zarenreich gelangt. Die Griechen jedenfalls vermuteten seine
Heimat an der Wolga: der ,,Barbar von der Rha", der Fremdling von der Wolga, so nannten sie die Heilpflanze. Eine andere Deutung
macht die Romer fir das Wort verantwortlich: ,,rheum barbarum‘\die ,,Wurzel der Barbaren', haben sie die Pflanze genannt. Auch die
Chinesen galten damals als Fremde, als Barbaren.

Noch heute wird ihr Rhabarber auch zu medizinischen Zwecken angebaut. Den Gemduserhabarber lernten die Deutschen erst spét und
erst iber Umwege kennen. Ein Englénder brachte im Jahre 1840 einem Vierldnder Bauern die ersten Rhabarberstauden zum
Anpflanzen mit. Der Versuch glickte und bald breiteten sich die grinen Dé&cher mit den rot-griinen Stielen tiber Nord- und
Siiddeutschland aus. wobei die Norddeutschen dem Rhabarber bis heute immer eine besondere Zuneigung entgegenbrachten. Die
Tatsache, daR Rhabarber ein Gemiise ist, obwohl es wie Obst zubereitet wird, verdanken wir dem botanischen Ordnungssinn: eine
Staude, gleich wie sie schmeckt, ist immer ein Gemdise.

Was man sonst noch tGber Rhabarber wissen sollte

Saison:

Rhabarber ist der Vorbote furr Frihling- und Sommerfriichte. Die ersten zarten Treibhaus-Stangen kommen schon im
Februar auf den Markt. Ab April bis August gibt es dann den wirzigen Freiland-Rhabarber. Haupterntezeit: April bis
Juli.

Sorten:

Es gibt drei Gruppen:

1. die griinstieligen mit grinlichem Fleisch, die den hochsten Sduregehalt haben.

2. die rotstieligen mit ebenfalls griinem Fleisch und herber Séure.

3. die rotstieligen mit rotem Fleisch, die besonders mild schmecken und ein zartes Himbeer-Aroma haben. Diese
Gruppe ist die teuerste, da die Ertrage niedriger sind.

Anbau:

In der ganzen Bundesrepublik mit Schwerpunkten in Hamburg. Westfalen. Rheinland. Rhein-Main-Pfalz. Baden.
Wert:

Joule: pro 100 g. 59 = 14 Kalorien Mineralstoffe: Kalium. Calzium. Eisen. Phosphor. Natrium. Rhabarber enthélt
Apfel- und Oxalséure. Diese Sdure macht ihn zum erfrischenden SommergenuR. Rhabarber hat sich bewahrt als
Abfihr- und Schlankheitsmittel, als Medizin bei Magen- und Darmleiden. Der Oxalsaure-Gehalt steigt im Laufe der
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Sommermonate an, bleibt aber immer unbedenklich, sofern Sie sich nicht ausschlieflich von Rhabarber erndhren.
Rhabarber Rezepte fiir 4 Personen

1 fertig gekauften hellen Biskuitboden durchteilen, mit 3 EL
Erdbeermarmelade fiillen. 600 g Rhabarber schélen, in Stlicke schneiden.
% Tasse Weillwein mit 100 g Zucker aufkochen. Rhabarber einlegen und
bei milder Hitze weichdiinsten. Mit einem Schaumloffel herausheben. Saft
mit 100 g Zucker zu Sirup einkochen, iber den Rhabarber geben, erkalten
lassen. Auf dem Biskuit verteilen. Oberflache mit dem Schnee von 6
Eiweill und 200 g Zucker bestreichen und garnieren. Rand mit gerdsteten
Mandelblattchen bestreichen. Torte im Ofen kurz Uberbrdunen. Mit
Rhabarberstiickchen verzieren.

Rhabarber-Ingwer-Marmelade

1 kg Rhabarber waschen, in Klein« Stiicke schneiden, mit 500 g
Zuckendem gewiirfelten Fruchtfleisch und der feingeschnittenen Schale 1 ungespritzten entkernten Zitrone bestreuen.
Ube Nacht stehen lassen. Mit 500 g Zucker. 1 ungeschalten, grob zerteilten Apfel und 1 EL gem. Ingwer mischen,
aufkochen. 15-20 Min. unter Rihren sprudelnd kochen bis die Masse zu geliere beginnt.
Heil in Glaser fullen.

Rhabarber-Kaltschale

750 g Rhabarber waschen, zerkleinern. Mit %2 | Wasser, 1 Stange Zimt und %2
ungespritzten, ungeschélten Zitrone weich diinsten. Noch warm mit etwa 150 g
Zucker verrihren, kalt stellen. Vor dem Servieren 1 Glas gekihlten Weillwein
einriihren

Rhabarber-Schnee

500 g Magerquark schaumig rithren. 400 g suBes Rhabarberkompott (siehe
Rezept Nr. 1) darunterziehen, ein paar Stiickchen zum Garnieren zuriicklassen. 3
EiweiRl mit 100 g Zucker schnittfest schlagen. Unter die Masse heben. In einer
gekiihlten Dessertschale anrichten und garnieren.

Rote Rhabarberspeise

750 g Rhabarber waschen, in kleine Stiicke schneiden. 1/8 | Weil3wein oder
Wasser mit 150 g Zucker und dem Saft ¥ Zitrone aufkochen, Rhabarber zugeben,
diinsten, bis die Stiicke weich sind, aber nicht zerfallen. Saft abgiel3en, auffangen.
8 Blatt rote Gelatine einweichen, ausdriicken und in dem erwérmten Saft unter
Rihren auflésen. Rhabarberstiicke hineingeben, leicht abkiihlen lassen, in Gléser
fullen und erstarren lassen. Mit gesuRter Schlagsahne oder VanillesoRe servieren.

Schlanker Rhabarber-Flip

Y | roh geprelter Rhabarbersaft mit % | fettarmer Milch. 1-2 EL Zucker und 1 Prise Muskat verquirlen.
Gut gekuhlt servieren.
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Immer eine runde Sache

Kinder lieben Pudding seit jeher sii® - mit Sahne oder Kompott. Die herzhaften Varianten mit Fisch, Fleisch
oder Gemdse eignen sich als Beigabe fir ein festliches Meni oder als deftiges und preiswertes Hauptgericht

Mit dem Pudding ist es eine komplizierte Sache. Ein echter mul warm
und sturzfahig sein. Ist er dagegen kalt und sturzfahig, handelt es sich um
ein Produkt aus der Familie der Flammeris - vom GrieRpudding bis zur
roten Gritze. Um die Verwirrung komplett zu machen, nennen die Kdche
der neuen jungen Kiiche ihre in kleinen Auflaufformen im Ofen
gebackenen salzigen und siiRen Souffles, die sie heil auf die Teller stiirzen,
_ ebenfalls Pudding. Ein richtiger Pudding muf3 aber in einer
verschlossenen Form im Wasserbad gegart werden.

Die Puddinge haben ihre Laufbahn in England begonnen, und zwar nicht in
einer Puddingform, sondern in einer Serviette. Im 17. Jahrhundert
entdeckte ein Koch, daB die langweiligen Getreidebreie sehr viel besser
schmecken, wenn man sie in ein Tuch gehallt in Wasserdampf gar kocht;
was zudem den Vorteil brachte, da man diesen Topf mit dem Wasser
noch Uber den Kessel mit der Suppe auf das einzige Feuerloch der Kiiche
stellen konnte.

Doch bald wurde der Brei mit Eiern und Rindertalg verbessert, spater
kamen Honig, Trockenfriichte, Mandeln und Niisse dazu. Man kochte auch -
salzige Puddinge mit Fleisch und Innereien. In England gab es plétzlich eine ganze Flut von Rezepten fir Puddinge -
vom Spotted Dick bis zum weihnachtlichen Plumpudding.

Spater fand man heraus, daf die Puddinge noch viel zarter und feiner geraten, wenn sie in einer geschlossenen Form im
Wasserbad gegart werden, und damit nahm sich auch die feine Kiiche der Puddinge an.

Noch zur Zeit unserer GroBmutter waren Krebspudding und feiner Leberpudding, Briespudding und Lachspudding
ebenso Bestandteil eines festlichen Mendis wie ein siier Diplomatenpudding oder ein zarter Schokoladenpudding. Auch
in der hauslichen Kiiche fand man schnell heraus, daB sich Brot und Gemusereste mit Hilfe der Puddingform in
ansehnliche Mabhlzeiten verwandeln lassen. Nach dem Krieg sind die kostlichen Puddinge ganz zu Unrecht in
Vergessenheit geraten, bis sie die jungen Kdche wieder auf die Tische ihrer Restaurants brachten.

Wer selber Pudding kochen will, sollte ein paar Tips beachten. Puddingform und Deckel miissen immer gut mit Butter
ausgefettet werden, Semmelbrdsel oder Mandeln sind eine zusétzliche Sicherheit, daB sich der Pudding nach dem
Kochen leicht aus der Form Igst. Die Puddingform darf nur zu drei Viertel gefillt werden.

Die Puddingform wird in einem Topf auf einen umgedrehten kleinen feuerfesten Teller gestellt, damit der Teig nicht
ansetzen kann. Das Wasserbad soll nur bis zur Halfte der Puddingform reichen.

Der Topf mit dem Pudding muf gut verschlossen werden, am besten legt man noch ein feuchtes Tuch tber den Deckel,
damit der Pudding gleichmaRig vom Dampf gegart wird.

Kleine Puddinge in Auflaufformchen werden ebenfalls im Wasserbad gegart. Dazu nimmt man am besten die
emaillierte Bratenschale des Backofens oder einen breiten Topf - diese »Soufftepuddinge« werden nicht zugedeckt.

Den Rand des Puddings vorsichtig mit einem Messer I6sen, dann auf einen grof3en Teller stiirzen, damit vor allem bei
Fleisch —und Gemusepuddingen der Saft aufgefangen wird. Mit ihm wird die Sauce angereichert.

Die meisten Puddinge, vor allem die salzigen, mussen im Gegensatz zu Auflaufen und Souffles nicht sofort gestiirzt
werden. Ausnahme von der Regel: Puddinge aus Brandteig, sie haben die gleiche zarte Konsistenz wie ein Souff16.
Das folgende Rezept stammt von Hans-Peter Wodarz von der »Ente vom Lehel« in Wiesbaden.

Wiesbadener Forellenpudding

Zubereitungszeit: 40 Min. Zutaten fur 4 Personen:
2 Forellen (ca. 700 g), ¥ Bund Suppengriin, 1 Zweiglein Thymian, % Lorbeerblatt, 1 Stengel Petersilie, 2 Eier, %2 | Créme double,
Salz, Pfeffer, einige grof3e Spinatblétter, 200 ccm trockener Sekt, 50 g kalte Butter und Butter fur die Formchen, 1 ERI6ffel Sahne,
Salz, Pfeffer.
1. Die Forellen filieren und die Haut abziehen. Die Fischabfélle mit dem Suppengrin und den Krautern in %2 |
Wasser zum Kochen bringen und 10 Minuten kdcheln lassen. Den Fischfond durch ein feines Sieb gief3en.
2. Die Forellenfilets mit der Halfte der Créme double und den Eiern im Mixer piirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Durch ein Haarsieb streichen.
3. Die Spinatblatter kurz in kochendem Salzwasser blanchieren. Mit einem Schaumléffel herausnehmen und fiir
einen Augenblick in kaltes Wasser legen.
4. Vier kleine Auflaufformchen mit Butter ausstreichen und mit 1-2 groRen Spinatblattern auslegen. Die Farce
einfullen.
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5 Ineinen flachen breiten Topf oder in die Bratenpfanne des Backofens setzen, die bis zur halben H6he der
Formchen mit heilem Wasser gefiillt ist. Im vorgeheizten Backofen bei mittlerer Hitze (180 Grad) in 20
Minuten garen.

6 Inzwischen die Sauce zubereiten: 200 ccm Fischfond, die Halfte des Sekts und den Rest der Créme double zum
Kochen bringen und auf die Halfte einkochen. Die kalte Butter in FIockchen mit einem Schneebesen in die
Sauce ruhren. Die geschlagene Sahne und den restlichen Sekt dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7  Die Puddinge auf vorgewérmte Teller stiirzen und mit der Sauce (iberziehen.

Beilage: gemischte Blattsalate mit Olivendl oder NuR6l angemacht.

Steak- und Kidneypudding

Far einen echten Steak- und Kidneypudding braucht man frischen Rindertalg, den man meistens einige Tage vorher beim
Metzger bestellen muR. Dabei 100 g mehr nehmen, weil beim Saubern etwas verloren geht.

Zubereitungszeit: 5 Std, Zutaten flr 4-6 Personen:

250 g Rindertalg, 1 kg Beefsteak, 250 g Kalbsnieren, 1 ERI6ffel Mehl, Salz, Pfeffer, 500 g Mehl, 1 Packchen Backpulver, Butter oder
Schmalz fur die Form, 4 ERI6ffel feingehackte Schalotten oder Zwiebeln, 150 ccm Rindfleischbriihe (Instant), 75 cl Portwein oder
Rotwein, 2 Teel6ffel Sojasauce, abgeriebene Schale einer halben unbehandelten Zitrone.

1. Mdglichst trockenen Talg beim Metzger bestellen. Den Talg saubern (Fleischreste, Haut etc. entfernen) und
kleinhacken.

2. Das Beefsteak und die Kalbsnieren in kleine Wirfel schneiden. Mit einem ERI6ffel Mehl, einem halben
gestrichenen Teel6ffel Salz und einem halben gestrichenen Teel6ffel frisch gemahlenem Pfeffer in einer
Schissel zusammenrihren, bis das Fleisch gut bestéubt ist.

3. Den feingehackten Talg mit dem restlichen Mehl, dem Backpulver, Salz und Pfeffer vermischen. Etwa % |
kaltes Wasser dazugieflen und rasch zu einem Teig zusammenkneten.

4. Eine tiefe runde feuerfeste Form mit Butter oder Schmalz einfetten. 2/3 des Teiges ausrollen und Boden und
Rand der Form damit auslegen. Das bemehlte Fleisch und die gehackten Schalotten einfiillen

5. Fleischbriihe, Portwein, Sojasauce und die Zitronenschale in einer kleinen Schiissel verrithren und (ber das
Fleisch und die Zwiebeln gielen. Die Flussigkeit soll fast bis zur Oberfléche reichen. Den restlichen Teig zu
einem Deckel ausrollen und den Pudding damit bedecken. Die Teigrander gut zusammendriicken.

6. Ein mit Mehl bestdubtes Tuch iber den Pudding decken und mit einem Bindfaden befestigen (etwas Luft unter
dem Tuch lassen, damit der Pudding aufgehen kann). Im Wasserbad 3-4 Stunden kochen lassen.

7. Den fertigen Pudding vorsichtig stiirzen und mdglichst warm auftragen. Der Teig soll nicht trocken sein.

Beilage: Kartoffelpiiree oder Dampfkartoffeln. Karotten und Erbsen oder Rosenkohl.

Schwedischer Kohlpudding

Zubereitungszeit: 1 ¥ Std. Zutaten fiir 4 Personen:
1 kleiner Kopf Weikohl, 1 ERI6ffel Butter und Butter fir die Form, 1 Teel6ffel Kimmel, 500 g Lammfleisch, 100 g Schinkenspeck, 1
Brotchen, in Milch eingeweicht, 2 Eier, Salz, Pfeffer, Ingwer, abgeriebene Schale einer halben Zitrone, ¥4 | Teel6ffel scharfer Senf

1. Den Strunk vom Kohlkopf kegelférmig herausschneiden. Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und den
Krautkopf darin so lange kochen, bis sich die duReren Blatter gut abldsen lassen. Acht schdne Blatter beiseite
legen. Den restlichen Kohlkopf fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und darin den Kohl mit dem
Kimmel andiinsten.

2. Lammfleisch und Schinkenspeck in Stiicke schneiden und fein hacken. Mit dem Kohl und allen anderen
Zutaten vermischen und herzhaft abschmecken.

3. Die Rippen der WeiRkohlblatter keilformig herausschneiden. Die Puddingform und den Deckel dick mit Butter
einfetten und mit den WeiRkohlblattern auslegen. oy
Die Fleischmasse einfiillen und mit den restlichen 77
Kohlblattern bedecken. Die Puddingform fest mit
dem Deckel verschliefen.

4. Auf einen umgedrehten kleinen Teller in einem
hohen Topf in ein Wasserbad stellen (Wasser bis
zur halben Hoéhe der Puddingform). Den Topf mit
einem Deckel fest verschlieBen und mit einem
nassen Tuch bedecken.

5. Den Pudding 1 Stunde kochen. Aus dem
Wasserbad nehmen und 10 Minuten stehen lassen.
Auf einen vorgewarmten Teller stiirzen und mit
einem scharfen Messer in Portionsstiicke
schneiden.

Beilage: Pellkartoffeln, Dillsauce.

ZEICHNUNG: OTMAR GOLLER
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Englischer Bread-and-Butter-Pudding

Zubereitungszeit: 1 Std. Zutaten flir 4-6 Personen:
10 Scheiben Toastbrot, Butter, Aprikosenmarmelade, 50 g Rosinen, 50 g Korinthen, 50 g in Stifte geschnittene Mandeln, 5 ERI6ffel
stRe Sahne, ¥ | Milch, abgeriebene Schale einer Zitrone, etwas ausgekratztes Vanillemark, 2 Eier getrennt, 25 g Zucker.
1. Den Backofen auf 175 Grad vorheizen. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten.
2. Das Toastbrot mit Butter und Aprikosenmarmelade bestreichen und jeweils zwei Scheiben zusammenkleben.
Die Rinden abschneiden und die Sandwichs in breite Streifen schneiden. Die Brotstreifen schichtweise in die
Auflaufform legen. Auf jede Schicht einen Teil der Trockenfriichte und der Mandelstifte streuen.
3. Die Milch und die Sahne mit der Zitronenschale und dem Vanillemark in einem kleinen Topf erwarmen (nicht
zum Kochen bringen). Die Eigelb und den Zucker mit den Quirlen des Handruihrgerates schaumig schlagen.
Die warme Sahnemilch unter standigem Ruhren hinzufligen. Zuletzt den steif geschlagenen Eischnee unter die
Eiermilch ziehen. Die Eiercreme Uber die Brotscheiben gieflen.
4. Im vorgeheizten Backofen bei schwacher Mittelhitze (175 Grad) in 40 Minuten hellbraun backen; ein echter
Bread-and-Butter-Pudding muR eine knusprige Kruste haben.

Beigabe: Kompott von frischen Friichten oder Saft.

Wiener HaselnuBpudding mit Preiselbeeren und Weinsabayone

Das Rezept fiir den HaselnuRpudding stammt von Werner Matt, dem Chefkoch vom Hotel Hilton in Wien.
Zubereitungszeit: 50 Min. Zutaten fiir 4 Personen:

20 g Butter und Butter fiir die Férmchen, 20 g Mehl, 180 ccm Milch, 3 Eigelb, 60 g grob gehackte, gerdstete Haselnisse, 3 Eiweil,
50 g Zucker und Zucker zum Bestreuen.

Fir die Sauce:

100 g Preiselbeeren, 50 g Zucker.

1. Die Butter zergehen lassen und das Mehl gut damit verriihren. Die Milch dazugieRen und unter standigem
Ruhren kurz aufkochen lassen.

2. Die Masse von der Kochstelle nehmen und nach und nach die Eigelb und die Haselniisse unterriihren.

3. Die Eiweil zu steifem Schnee schlagen, den Zucker einrieseln und noch einmal sehr steif schlagen. Vorsichtig
unter den Teig ziehen.

4. Vier kleine feuerfeste Formchen mit Butter ausstreichen und mit Zucker ausstreuen. Die Masse in die
Formchen verteilen, dabei einen 2 cm breiten Rand freilassen.

5. Inein Wasserbad setzen. Das Wasser soll bis zur Halfte der Férmchen reichen. Bei Mittelhitze (200 Grad) in
30 Minuten garen.

6. Inzwischen die Preiselbeeren verlesen, waschen, abtropfen lassen, leicht zerdriicken, Beeren und Zucker mit
den Quirlen des Handruihrgerates 5 Minuten verriihren und etwas ziehen lassen. Den Vorgang so oft
wiederholen, bis sich der Zucker im Preiselbeersaft aufgeldst hat.

7. Die Puddinge vorsichtig stirzen und mit den Preiselbeeren und dem Sabayon umgiefen.

Weinsabayone

1/8 | Riesling, 2 Eigelb. Saft einer halben Zitrone, 30 g Zucker.

Alle Zutaten in ein hochwandiges Gefal} geben, in das der Elektroquirl paf3t. In einen Topf mit leicht kochendem
Wasser setzen und die Eimasse unter stdndigem Ruhren erhitzen, bis das Sabayon dickschaumig ist.

Mohr im Hemd

Zubereitungszeit: 2 Std.

100 g Butter, 60 g Zucker, 1 ERI6ffel Vanillezucker, 6 grof3e Eier, getrennt, 100 g bittere Schokolade, 1 geh&ufter ERI6ffel Kakao, 50
g geriebene Mandeln, 1 ERI6ffel feingemahlenes Kaffeepulver, abgeriebene Schale einer halben ungespritzten Orange, Butter und
Semmelbrdsel fur die Form, ¥ | Schlagsahne, 2 Teel6ffel Zucker.

1. Butter, Zucker und Vanillezucker mit den Quirlen des Handriihrgerates sahnig riihren und nach und nach unter
stdndigem Weiterruhren die 6 Eigelb unter die Creme geben.

2. Die Schokolade fein reiben und mit dem Kakao, den Mandeln und den Gewdrzen in die Schaummasse geben.
Das steifgeschlagene Eiweill unter den Teig heben.

3. Eine Puddingform und den Deckel gut einfetten und mit Semmelbréseln ausstreuen. Den Teig bis zwei Finger
breit unter den Rand einfiillen. Die Form fest verschlieRRen.

4. In einen hohen Topf auf einen umgedrehten feuerfesten Teller in ein lauwarmes Wasserbad stellen (Wasser bis
zur Halfte der Form) und den Topf fest mit dem Deckel verschlieRen. Dariiber noch ein feuchtes Tuch legen,
damit der Pudding gleichmaBige Hitze bekommt.

5. Bei milder Hitze 1 ¥ bis 1 % Stunden kochen und danach 10 Minuten ruhen lassen. Vorsichtig stiirzen und mit
einem Teil der gesiiiten Schlagsahne garnieren. Die restliche Sahne getrennt dazu reichen.
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Apfelkompott

Am schonsten fiirs Kompott, wie beim Strudel, finde ich immer einen Boskop. Der ist fest und hat eine tolle Saure. Fir
vier Personen brauche ich acht Stiick. Aber nicht zu sauber schélen: In der Schale steckt ja gerade der Geschmack, da
lasse ich immer noch was dran. Dann die Friichte achteln und das Kerngehduse raus. Jetzt koche ich erst mal je 300
Milliliter Wasser und Apfelsaft in einem Topf auf; dazu kommen zwei L6ffel brauner Zucker (der hat mehr Geschmack
als weil3er, der geht aber natirlich auch - oder Kandiszucker oder Honig), eine Zimtstange, zehn Nelken und flinf
Pfefferkorner, rosa Pfeffer oder frischer griiner Pfeffer, das ist witziger. Zitronenschale passt auch gut rein. Oder, noch
besser: eine ganze halbe Zitrone.

Jetzt kommen die vorbereiteten Apfelschnitze dazu, noch einmal aufkochen lassen und den Topf vom Herd nehmen,
fertig. Dann muss es nur noch nachziehen. Am besten macht man das Kompott schon am Tag davor, dann schmeckt es
am ndchsten Tag erst richtig gut. Die Sauce kann man auch noch andicken, mit Kartoffelmehl oder Puddingpulver. Das
rihrt man einfach mit etwas Saft an und I&sst es alleine mit dem ganzen Saft noch mal aufkochen, danach kommen die
Apfel wieder rein.

Zum Servieren wirde ich die Gewdrze drinlassen, ich finde es schon, wenn da noch eine Zimtstange im Kompott liegt.
Am néchsten Tag muss man es nur noch mal kurz in einem Topf warm machen (nicht hei}!), dann kommt es in einen
Suppenteller mit einer schénen Kugel Vanilleeis rein. Oder ich mache Arme Ritter oder einen diinnen Eierkuchen dazu.
Ein netter Vanillepudding oder Vanillesauce passen auch. Und wer es ein bisschen raffinierter mag: Apfel-Calvados-
oder Kardamon-Creme.

Reis Trauttmansdorff mit Maraschino

125 g kandierte Frichte (Kirschen, Orangenscheiben), 2 Glaschen Maraschino (4
cl; oder anderer Kirschlikor), 1/2 | Milch, 30 g Zucker, 1 Vanilleschote, 125 g
Milchreis, 3 Blatt weil’e Gelatine, ¥ Becher Schlagsahne (125 g).

Kandierte Friichte klein schneiden und mit Maraschino betréufeln.
Zugedeckt stehenlassen. Milch mit Zucker und ausgekratztem
Vanillemark zum Kochen bringen. Reis zugeben und bei kleiner Hitze im
geschlossenen Topf etwa 40 Minuten quellen lassen. Gelatine in kaltem
Wasser einweichen. Ausdriicken und im heilen Reis auflésen. Den Reis
abkihlen lassen. Schlagsahne steif schlagen. Sahne und Friichte mit
Maraschino unter den Reis heben. Den Reis in eine kalt ausgesptilte
Puddingform fllen. Uber Nacht kalt stellen. Zum Servieren die Form
kurz in heilles Wasser tauchen und den Reis auf eine Platte stiirzen. (Ohne

Wartezeit 1 Stunde)

Dieses Rezept ist fur funf Portionen berechnet und enthalt: Eiwei3: 38 g, Fett: 56 g,
Kohlenhydrate: 469 g, 2673 Kalorien/11 189 Joule, pro Portion ca. 535 Kalorien 12239
Joule

Dazu: Kompott

Pfirsich-Melba

1 Packchen Frost-Dessert Vanille-Geschmack,
200 ml (1/51) kalte Milch, 4 Pfirsichh&lften (225g,
aus der Dose), 2 ERI. Himbeergeist; 4 ERI. Dr.
Oetker Dessert-Sol3e fur Eis und Pudding,
Himbeer-Geschmack.

Das Frost-Dessert nach der Vorschrift auf
dem Péckchen zubereiten.
Das gefrorene Dessert in Wirfel schneiden und in Gléser verteilen. Die
Pfirsichhélften gut abtropfen lassen, darauf geben und mit Himbeergeist
betraufeln.

Uber die Pfirsichhalften die HimbeersoRe geben.

4 Portionen / pro Portion: E: 3,3g, F: 4,79, Kh: 36,09, KJ: 939 (Kcal: 223)
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Apfel-Strudel aus frischen Friichten

An den Strudelteig kommt kein Zucker.
Um die gewdhnte Sii3e zu erreichen,
kann die Fullung etwas starker gezuckert werden

Grundrezept Strudel

Zutaten:

250 g Mehl

1 Prise Salz

2 Eigelb

2 EL Sonnenblumendl oder zerlassene Butter Ol zum
Bepinseln

Mehl zum Bearbeiten

Zubereitung:

Mehl, Salz, Eigelb und Fett mit etwa 125 ml lauwarmem Wasser zu einem geschmeidigen, elastischen Teig
kneten. Eine Kugel formen, mit Ol einpinseln und in Klarsichtfolie verpackt mindestens eine Stunde bei
Zimmertemperatur ruhen lassen. Den Teig auf einem bemehlten Tuch diinn ausrollen, diinn mit Ol
einpinseln. Mit den Handrticken vorsichtig darunter fahren, den Teig dehnen und soweit ausziehen, bis er
hauchdinn ist. Den Teig sofort fullen, die Rander dabei frei lassen, nach innen einschlagen und den Strudel
mit Hilfe des Tuches von der Léangsseite her aufrollen. Mit der Naht nach unten auf das Blech oder in die
Form setzen und backen.

Zutaten Fillung:

1kg Apfel

Saft von 1 Zitrone

100 g Rosinen

75 g gehackte Mandeln

100 g Paniermehl

60 g Butter 125 g saure Sahne 1 TL gem. Zimt 100 g Zucker Butter fir das Backblech fliissige Butter zum
Bestreichen Puderzucker zum Bestduben

Zubereitung:

Apfel schalen, entkernen und in diinne Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft, Rosinen und Mandeln
mischen. Paniermehl in 1 EL hei3er Butter anrosten.

Vorbereiteten Teig mit saurer Sahne und ubriger zerlassener Butter bestreichen. Paniermehl dartiber
streuen und die Apfelmasse darauf verteilen. Zimt und Zucker mischen und darliber streuen. Rander
einschlagen und den Strudel aufrollen. Auf ein gefettetes Backblech setzen und mit zerlassener Butter
bepinseln. Im heilRen Ofen bei 200 °C 40-45 Minuten backen. Mit Puderzucker bestauben.

Alpin-mediteraner Apfelstrudel mit Pinienkernen, dazu Zimtsahne und Minze

SuRes vom Apfel

Klassiker Apfelstrudel: die traditionelle
SlRspeise gibt es mittlerweile in den
unterschiedlichsten Variationen. Die Siidtiroler
verleihen ihrer Variante mit den siiBlichen
Pinienkernen eine besondere Note.

Sudtiroler Apfelstrudel
Zutaten fir 1 Strudel:
Fur den Teig: « 300g Mehl « 200g Butter
+100g Puderzucker 1 Ei (oder 2 Eigelb)
* 1 Pkg. Vanillezucker, 1 Msp. ger. Zitronenschale, 1
Prise Salz
Fur die Fiillung: « 600g Apfel (Golden Delicious) « 50g Zucker » 50g Semmelbrésel in Butter gerdstet » 40g Rosinen « 20g
Pinienkerne « 2 EL Rum ¢ 1 Packung Vanillezucker « 1/2 TL Zimt « 1 Messerspitze ger. Zitronenschale
1. Teig: Mehl auf ein Backbrett sieben und in die Mitte eine Mulde driicken. Die Butter in Wirfel schneiden und
mit den restlichen Zutaten hineingeben und verkneten, bis keine Butterstiicke mehr zu sehen sind, dann Mehl
zugeben und rasch zu einem glatten Teig kneten. Teig in Klarsichtfolie wickeln und etwa 1 Stunde im
Kihlschrank ruhen lassen.
2. Fullung: Apfel schalen und entkernen, in schmale Scheiben schneiden und mit restlichen Geschmackszutaten
mischen.

23
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Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Den Teig auf einem bemehlten Nudelbrett 40x26cm ‘grof ausrollen
und auf ein gebuttertes (oder Backpapier) Backblech legen. Die Apfelfiillung auf den Teig geben, den Teig
einschlagen. Fertigen Strudel mit Ei bestreichen und auf mittlerer Schiene 35 Minuten lang backen. Kurz
abkihlen lassen. Den warmen Strudel mit Puderzucker bestreuen und mit Zimtsahne und Minze dekoriert
servieren.

Groles Archiv - Alle rtv-Rezepte finden Sie im Internet: www.rtv.de/rezepte

BERLINER SPITZENKOCHE verratet

Mohnmousse

VoN CARMEN KRUGER

Sommer war ja nicht viel, richtig warm wird's wohl kaum noch mal werden - da passt die Mohnmousse gut in die
Jahreszeit. Beim Einkaufen missen Sie aber gut auf die Packung gucken, dass das Haltbarkeitsdatum noch weit entfernt
ist. Mohn wird ndmlich schnell ranzig. Am einfachsten ist es, wenn man fertig gemahlenen Mohn nimmt - aber man
kann das auch selbst erledigen, mit der Kaffeemiihle oder einer speziellen Mohnmiihle. VVon der fertigen Backmischung
lasst man besser die Finger, die ist schrecklich sii3, da ist schon alles Mégliche drin, Zucker, Rosinen, Mandeln.

Also: 80 Gramm Mohn wird mit 125 ml warmem Portwein (ibergebriiht; vier Blatt Gelatine werden eingeweicht und
ausgedriickt und dann in dieser heil3en Portwein-Mohnmasse aufgeldst. Das Ganze lasst man wieder abkihlen. Ein Ei,
ein Eigelb und ein Essloffel Zucker schlagt man mit dem Mixer schaumig, 250 Gramm weil3e Kuvertiire wird im
Wasserbad aufgeldst und unter diese Eigelb-Zucker-Mischung geriihrt. Zum Schluss kommt die abgekiihlte
Mohnmischung mit der Gelantine noch darunter und ein halber Liter steif geschlagen Sahne. Die Mousse stellt man kalt
- und das war's.

Zum Servieren sticht man mit einem in heilles Wasser getauchten L6ffel Nocke ab und richtet sie mit Minzeblattern und
Himbeersauce an: einfach tiefgekiihlt Himbeeren auftauen lassen und mit etwas Zucker mit dem Zauberstab pirieren.
— Carmen Kriiger ist Chefin von Carmer Restaurant in Eichwald bei Berlin

und der Portwein dazu

Portwein darf streng genommen nur Portwein heif3en, wenn er aus Trauben gemacht wurde, die im nordportugiesischen
Douro-Tal gewachsen sind. Deshalb heif3t dieses Erzeugnis hier einfach nur ,,Cape Ruby": Es kommt aus Stidafrika,
vom Muratie Wine Estate in Stellehbosch, wo seit 1685 Wein gekeltert wird - und ist aufgrund seiner natirlichen St3e
besonders als Dessert-Wein geeignet. Sowohl als Zutat eines Nachtisches wie auch als Begleiter desselben ist er ein
19,5 prozentiger Genuss.

Schwer und gemitlich wie Omas Daunendecke entbehrt er trotzdem mit Nachdruck jener Muffigkeit mieser Portweine,
die ihre ganze Spezies zeitweise als Kopfschmerzerzeuger in Verruf gebracht haben.

Das Aufspriten (gesprochen wie Sprit, nicht wie Sprite) des sich im Géarungsprozess befindenen Mostes mit starken
Alkoholika, das aus Wein erst Portwein macht, ist in Deutschlands Ubrigens verboten. Unter anderem deshalb gibt es
keinen Mosel Ruby.

Uberbackene Erdbeeren

Das ist ein ganz schneller Nachtisch und superpraktisch: Man kann ihn mit allen mdglichen Friichten machen, je
nachdem, was gerade reif ist: Kirschen, Pfirsiche, Aprikosen...

Aber jetzt erst Mal: Erdbeeren, so lange es sie gibt. Ein Pfund Friichte werden geputzt und geviertelt und dann mit
Puderzucker, etwa 30 Gramm, und ein, zwei Essléffeln Zitronensaft zehn Minuten lang mariniert. In der Zeit kénnen
Sie schon die Sauce vorbereiten: Vier Eigelb, 50 Gramm Zucker und 80 ml trockener Sekt im Wasserbad wie eine
Hollandaise aufschlagen und dann im kalten Wasserbad weiterschlagen - einfach eine Schiissel in eine andere mit
kaltem Wasser stellen. Danach wird noch geschlagene Sahne (80 Gramm) vorsichtig daruntergehoben. Die Erdbeeren
verteilt man auf vier kleine Férmchen oder eine groRRe feuerfeste Schale, dariiber giefit man die Sauce. Das Ganze wird
nur kurz, ein, zwei Minuten im Ofen oder unterm Grill Uberbacken. Die noch kilhlen Erdbeeren und die warme Creme,
das passt sehr schon zusammen.

— Carmen Kriger ist Chefin von Carmens Restaurant in Eichwalde bei Berlin

..und das Memory dazu

Schnelle Kiiche, die lieben wir - so, wie Carmen Kriiger und Nigel Slater sie machen. Richtiges, schabiges Fast Food,
das essen wir natirlich nicht, damit spielen wir nur. Die ,,Urbanen Anarchisten™ haben gerade ein wunderbares Memory
herausgebracht, das nur ein Motiv hat: ,,Die Berliner Imbissbude” (im Wenndenn Spieleverlag, www.wenndenn.com,
15,90 Euro). 33 kostliche Motive enthélt die handliche Box, die fur | die Ferien sehr zu empfehlen ist, wenn man Berlin
mal den Rucken zukehren muss: ,,Brat-Oase" und Stehtische vor Kachelwand, eine Pommesbude ganz in Rot, ein Hot
Dog in Menschenform, der sich selbst mit Ketchup beschmiert, ein Stilleben mit Limo und Servietten. So schén kann
Fast Food sein. Und das Schénste ist: Beim Gucken und Spielen | muss man das alte Fett nicht riechen, i
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Verantwortlich flir die malerischen Bilder auf den Kértchen sind Christoph Buckstegen und Jon von Wetzlar, die vor
einiger Zeit schon mal ein Buch zu diesem Thema herausgebracht haben (www.imbiss-bude.com)

WeilRe Mousse

Zutaten fiir 6 Personen:

3 Blatt weil3e Gelatine « 200 g weille Kuvertiire « 4 frische Eier (GroRe M) « gut 2 EL (30 g) Zucker « 200 g Schlagsahne « 1 Orange
1 Granatapfel » 1 Karambole (Sternfrucht) « 5-6 Physalis (Kapstachelbeeren) « Frischhaltefolie

Zubereitung: Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Kuvertiire hacken, in warmem Wasserbad unter Riihren schmelzen. Das
Wasserbad darf nicht zu heif3 sein, da weiRe Kuvertiire schnell gerinnt. Eier trennen. Eiweil? kalt stellen. Eigelb und Zucker in
heilem Wasserbad 5-6 Minuten hellcremig schlagen. Fliissige Kuvertiire mit dem Schneebesen ziigig unterrihren. Gelatine gut
ausdriicken und bei sehr schwacher Hitze unter Rithren auflésen. Mit 2-3 EL Creme verriihren. Dann sofort gleichméRig unter die
tibrige Creme riihren. Sahne und Eiweil} getrennt steif schlagen. Erst Sahne, dann Eischnee mit dem Schneebesen unter die Creme
ziehen. Mousse mit Folie abdecken und mindestens 4 Stunden Kalt stellen. Orange schélen, weille Haut dabei entfernen. In Scheiben
schneiden. Granatapfel halbieren. Mit einem Loffel kréftig auf die Schale klopfen, damit die Kerne herausfallen. Karambole
waschen, in diinne Scheiben schneiden. Hillen der Physalis auseinanderziehen. Mit einem Essloffel Nocken von der Mousse
abstechen. Mit den Friichten anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten + mindestens 4 Stunden Wartezeit; Portion: ca. 410 kcal; Preis: ca. 0,80 €.

Lebkuchenparfait

VoN CARMEN KRUGER

Né&chste Woche ist ja schon erster Advent, da kann man jetzt was Weihnachtliches servieren. Fur das Parfait brauche
ich vier Eigelb, 150 Gramm Zucker und 300 Gramm Elisenlebkuchen. Entweder frische, die noch schén weich sind, die
kann man von den Oblaten trennen und zerkriimeln; oder, wenn sie schon trockener sind, reibt man sie einfach klein.
Wenn sie zu fest sind, mariniert man sie noch mit ein bisschen Rum, damit sie weicher werden. Je nachdem, wie kréftig
die Lebkuchen sind, kann man noch mit etwas Lebkuchengewi(irz nachwiirzen. Von Kurt Jagers Ochsenbacken neulich
ist bestimmt noch was Ubrig.

Die Zubereitung ist wie bei jedem Parfait: Eigelb und Zucker werden schaumig geschlagen, dann erst mal die
Lebkuchenbrdésel unterziehen und am Schluss die Sahne unterheben. Fertig. Rein in die Form, Deckel drauf und ab ins
Tiefkuhlfach. Und dazu passt Rotweinbirne oder ein schéner Obstsalat, da kriegt man noch ein paar Vitamine. Ich mach
ihn mit dem was es jetzt gibt: Apfel und Bananen klein geschnitten, Orangen filetiert und gehackte Niisse, je nachdem,
was man hat, Walnsse oder Haselnlisse. Und am Schluss parfiimiere ich ihn mit ein bisschen Cointreau. Wichtig ist,
dass der Salat frisch ist.

— Carmen Kriiger ist Chefin von Carmens Restaurant in Eichwalde bei Berlin

— Beim Lebkuchenparfalt in der letzten Woche haben wir leider die Mengenangabe flir die Sahne vergessen: ein
halber Liter gehort da hinein.

..und die Form dazu

Die Investition lohnt sich: Sicher kann man das Parfait auch in irgendeinen anderen Behélter geben. Aber die Parfait-
form ist perfekt. Durch das Metall kiihlt das Dessert schneller, zum Servieren kann man es leicht aus der Form wieder
I6sen. Und auf einer Platte sieht so eine weihnachtliche Halbkugel besonders schon aus. Die Parfait-form gibt es in
guten Haushaltsgeschaften und Kaufhdusern in den verschiedensten Gréfen; ein Liter (wie auf unserem Foto) ist ein
gutes Mittelmaf3.

Oblaten kriegt man jetzt tiberall, nur gute Oblaten muss man erstmal suchen. Bei Brot & Butter von Manufactum
(HardenbergstralRe 4-5) gibt es handgemachte Elisen-Lebkuchen aus dem Fichtelgebirge, nach GroRvaters Rezept und
garantiert ohne Konservierungsstoffe. Um die Ecke, in der Confiserie Melanie (Goethestr. 4) wird man auch immer
flindig. Und wer dieses Jahr keinen Adventskalender geschenkt bekommt, flir den gibt es einen kleinen Trost. Auf der
Website des Gerstenberg Verlags kann man ab 1. Dezember jeden Tag ein Tirchen &ffnen, hinter dem sich Geschichten
und Rezepte finden (www.gersten-berg-verlag.de). .

Pflaumengranita

Zutaten flir 4 Personen:

* 0,5 | Pflaumensaft « 6 EL Zitronensaft « 6 EL brauner Zucker
« 500 g Pflaumen « 1 TL Speisestarke ¢ 5 EL Rum ¢ Alufolie
Zubereitung:

Pflaumen- und Zitronensaft erwarmen. 2 EL Zucker unter
Rihren darin auflésen. Auskiihlen lassen. Mit Alufolie -
abdecken und mindestens 3 Stunden einfrieren, dabei alle ca. 30 ¢
Minuten umrihren. Pflaumen entsteinen. Mit 1/81 Wasser und 4
EL Zucker im Topf aufkochen. Ca. 10 Minuten kdcheln. Stéarke
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und Rum glatt riihren und in die Pflaumen riihren. Ca. 1 Minute kécheln. Kompott vollstandig auskihlen lassen.

Kompott in Glaser verteilen. Granita erneut kraftig durchrithren und auf das Kompott geben. Sofort servieren.
Zubereitungszeit: ca. 25 Min. (+ 3 Std. Wartezeit). Portion ca. 230 kcal; ca. 1,30€

Apfel-Rahm-Strudel

Néahrwerte pro Portion

ca. 520 Kcal, 33 g Fett

Zutaten fr 8 Portionen

1 Rezept Strudelteig

FULLUNG:

1 kg sauerliche Apfel (z. B. Boskop)
250 g mehlig kochende Kartoffeln
30 g grobe Semmelbrdosel

80 g Butter

40 g Zucker

150 g Créme fraiche

50 g Mandelblattchen

250 g Schlagsahne

4 EL Zucker

1 Zimtstange

Zubereitung
Strudelteig herstellen:
(das Rezept fiir alle Fillungen)

Néahrwerte pro Portion
ca. 0 Kcal, 0 g Fett
Zutaten fr 8 Portionen
200 g Mehl
1/2 TL Salz
4 EL Sonnenblumendl
100 ml lauwarmes Wasser
etwas Mehl zum Ausrollen
Zubereitung
Mehl, Salz, Ol und Wasser zunachst mit den Knethaken des Handriihrers oder mit
i g einem Holzloffel, dann mit den Handen zu einem glatten Teig kneten.
Den Teig auf die Arbeitsflache schlagen oder kréftig durchkneten, bis er elastisch
ist.
Teig zu einer Kugel formen und unter einem hei3 ausgespulten Topf oder unter einer Schiissel etwa 30 Minuten ruhen
lassen.
Ein Geschirrtuch mit Mehl bestreuen und den Teig darauf etwa 1/2 cm dick ausrollen.
Die Hande dann mit den Handflachen nach unten unter den Teig schieben und den Teig von der Mitte aus (iber die
Handriicken zu einem Rechteck (etwa 55 x 40 cm)auseinander ziehen (Achtung: Ringe und Uhr dabei abnehmen, sie
kénnten den diinnen Teig beschadigen). Die dickeren Rander vorsichtig mit den Fingern ausziehen. Der Teig sollte sehr
diinn sein und etwas durchscheinend, so dass man eine darunter liegende Zeitung lesen kénnte.
[Tipp: Feiner wird der Teig, wenn Sie 2 EL vom Wasser durch 2 EL Obstessig ersetzen)
SO GEHT ES LEICHTER:
Fertiger Yufka- oder Filoteig vom turkischen Supermarkt spart Arbeit:
Statt 1 Rezept Strudelteig brauchen Sie 1 Packung Yufka- oder Filoteig (3 groRe Fladen = 480 g), 80 g Butter und 40 g
Zucker.
Die Teigfladen mit der flissigen Butter bestreichen, mit Zucker bestreuen und Ubereinander setzen.
Anschlieend eine der Flllungen darauf verteilen, Seiten einschlagen, Teig aufrollen, auf ein Backblech setzen, mit
Butter bestreichen und wie im Rezept beschrieben backen.

Far die Fullung:

Apfel und Kartoffeln schalen.

Apfel vierteln, Kerngehiuse entfernen und die Apfelviertel quer in Scheibchen schneiden.

Kartoffeln auf dem Gemiisehobel in hauchdiinne Scheibchen hobeln.

Semmelbrdsel in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten, damit sie knuspriger werden. Teig in 3 Portionen teilen.
Teigportionen nacheinander - wie im oben genannten Rezept beschrieben - zu 3 Rechtecken (25 x 35 cm) ausziehen.
Butter schmelzen und die Teigplatten mit der Halfte davon bestreichen. Semmelbrosel darauf streuen und mit
Apfelspalten und Kartoffelscheiben belegen, dabei die Rander etwa 5 cm breit frei lassen. Fillung mit Zucker
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bestreuen.

Creme fraiche dariiber klecksen und alles mit 30 g Mandelblattchen bestreuen.

Die freien Teigrander der Langsseiten jeweils Gber die Fillung schlagen und die Strudel mit Hilfe des Kiichentuches
aufrollen. Die 3 Strudelrollen mit der Naht nach unten nebeneinander in eine ofenfeste, mit 2 EL Zucker ausgestreute
Form legen. Teigrollen mit der restlichen Butter bestreichen.

Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas Stufe 4 vorheizen.

Schlagsahne, die restlichen 2 EL Zucker und die Zimtstange aufkochen. Zimtstange entfernen. Heille Zimtsahne in die
Form giefRen und die Strudel mit den restlichen Mandelblattchen bestreuen. Strudel im Backofen etwa 50-60 Minuten
backen.

Fertig in 2 Stunden.
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VVon echtem Schrot und Korn — eine kleine Mehlkunde

Mehl gibt es in vielerlei Sorten. Je nach Ausmahlungsgrad und Mineralstoffgehalt ist es Dickmacher oder
Gesundheitskost

Erndhrungsideen
kehrt es triumphal
zuriick: das Mehl.
Es gehdrt zu den
altesten
Nahrungsmitteln
der Menschheit.
Als Grundlage fiir
das tagliche Brot
ist es notwendig
und begehrt, aber
gleichzeitig beim
modernen Menschen mit seiner sitzenden Lebensweise als Dickmacher verschrien. Doch Mehl ist nicht gleich Mehl.
Das Brotgetreide im europdischen Kulturraum ist in erster Linie Weizen und Roggen, dann folgt mit groBem Abstand
Mais (der in Italien furr die Polenta und auf dem Balkan fur Fladenbrote verwendet wird), sowie Hafer, Gerste und
Hirse.

Botanisch zahlt Getreide zu den Grasern. Der fiir wiirzige Backwaren so beliebte Buchweizen hingegen gehort zu den
Knoterichgewachsen, wird aber lebensmittelrechtlich unter den Getreidearten aufgefiihrt.

Beim Getreidekorn umschlief3t eine aus vielen Schichten bestehende Frucht- und Samenschale den inneren Mehlkdrper
sowie den Keimling, also den Samen. Die Schale enthalt viel Eiweil3, Fett, Mineralstoffe, B-Vitamine und Ballaststoffe
- vor allem Zellulosefasern, die vom menschlichen Darm nicht verwertet werden konnen. Diese Ballaststoffe liefern
zwar keine Energie, regen aber die Darmtatigkeit an.

Der Keimling sowie die innerste Randschicht der Schale, die Aleuronschicht, enthalten das meiste Eiweil3 und das
Keimdl genannte Fett sowie den hdchsten Prozentsatz an Mineralstoffen und Vitaminen. Keimling, Frucht- und
Samenschale und die Aleuronschicht bilden die Kleie. Diese Bestandteile machen rund 17 Prozent eines Getreidekorns
aus.

Den groften Teil des Korns aber, 83 Prozent, nimmt der so genannte Mehlkdrper ein. Er enthélt ebenfalls Eiweil}
(Kleber) und vor allem Stérke. Diese Starke ist pures Kohlenhydrat. Meist wird sie als Feinmehl an den Kunden
weitergereicht.

Es hangt vom Mahlen ab, ob Getreide als Dickmacher oder als Gesundheitskost einzustufen ist. Je mehr Kleie-
Bestandteile zusammen mit dem Mehlkérper in die Sécke fallen, desto hoher ist der so genannte »Ausmahlungsgrad«.
Bei niedriger Ausmahlung wird, vereinfacht ausgedrtickt, die duBere Schicht des Getreidekorns nur aufgebrochen, der
Mehlkoérper herausgeldst und die Kleie abgesiebt.

Wenn aus dem Getreide nur 55-70 Prozent Mehl gewonnen werden, so spricht man von einem niedrigen
Ausmahlungsgrad. Den haben die meisten in der normalen deutschen Kiiche verwendeten Mehle heller Farbe, die so
genannten »Auszugsmehle«. Sie bestehen weitestgehend aus dem Mehlkérper und damit aus Kohlenhydraten.

Ab 70 Prozent Mehl aus dem eingesetzten Getreide beginnt der hohe Ausmahlungsgrad. Solche Mehle sind dunkler,
weil sie zusétzlich Schalenbestandteile enthalten, also auch Mineralstoffe und die verdauungsférdernden
Ballaststoffe. Wird das Getreide vollstandig zu Mehl vermahlen, also alle Schalen mitverwertet, spricht man von
Vollkornmehl.

Der Feinheitsgrad ist ein weiteres Kriterium. Nur grob zerriebenes Getreide heif3t Schrot - Misli-Esser haben es so am
liebsten. Die Backer verarbeiten Schrot mit anderen Mehlen vermischt zu deftigen Brotspezialitaten. Feiner gemahlen
wird das Getreide zu Grief3, dann kommt Feingriel} oder Dunst und zuletzt die héchste Feinheitsstufe, das eigentliche
Mehl.

Die Nouvelle ]
Cuisine hat es aus 4
der Kiiche g
verbannt, im g
Gefolge »griiner« E

#

Auf die Typen kommt es an

Die Ausmahlungsgrade sind durch Ziffern gekennzeichnet: die Typenzahl.

Sie ergibt sich aus den in Milligramm gemessenen Mengen an Mineralstoffen, die als Asche zurtickbleiben, wenn man
Mehl verbrennt. 100 Gramm Mehl der Type 405 enthalten demnach 405 Milligramm unverbrennbare Mineralstoffe -
den Wert fur einen niedrigen Ausmahlungsgrad. Angeboten werden bei uns fir den Hausgebrauch hauptséchlich
Weizenmehle der Typen 405 und 550; bei den Roggenmehlen sind es die Typen 997 und 1150. Fir Mischbrot geeignet
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Decne leckere Desserts

sind die Weizenmehltypen 812 und 1050 sowie die Type 1600 als Grundlage furr Vollkornbackwaren.
Eine Sonderstellung nehmen die Instant-Mehle ein, manchmal auch als »Spétzle-Mehl« angepriesen. Durch industrielle
Vorbehandlung verkleben dabei die feinen Mehlteilchen zu gréBReren Partikeln. Das hat den Vorteil, daf? solche Mehle
nicht klumpen, nicht stauben und sich problemlos mit kaltem Wasser anrtihren lassen. Sie sind aber teurer als
herkémmliche Mehle.

Mit Vollkorn auf der Biowelle

Welches Mehl fur welchen Zweck verwendet wird, ist in erster Linie eine Frage des personlichen Geschmacks. Hier
wird viel experimentiert, gerade mit den in jlingster Zeit immer beliebter werdenden Vollkorn-Mehlen aus den Bio-
Laden. Mit normalen Weizenauszugsmehlen lassen sich Mehlspeisen oder Backwaren ohne Probleme herstellen. Die
meisten géngigen Rezepte sind auf diese Sorten abgestimmt. Vollkornmehle verlangen bei der Verarbeitung mehr Zeit -
die Teige mussen langer quellen und gehen. Ahnliches gilt fiir Roggenmehle.

Die Qualitét eines guten Mehles I&Rt sich leicht erkennen. Es sollte einen einheitlichen Farbton aufweisen, nach
frischem Getreide riechen (also nicht dumpf oder gar muffig) und sich locker und griffig anfthlen.

Klumpiges Mehl ist feucht und wird dadurch schnell schimmlig; auRer-, dem zieht es leicht Ungeziefer an. Deshalb fir
trockene Lagerung sorgen, aber keine stark riechenden anderen Lebensmittel oder sonstige Haushaltswaren
danebenstellen: Mehl nimmt schnell fremde Geriiche an.

Portion: ca. 670 kcal; Preis: ca. 4,60 €.
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