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frittata mit
grinem Gemduse

SCHMECKT HEISS UND KALT SEHR GUT

Fiir 2 Personen

1 schmale Stange Lauch (ca. 120 g)

250 g griiner Spargel

200 g kleine, feste Zucchini

10 Stiele gemischte Krduter (z. B. Petersilie,
Kerbel, Dill, Pimpinelle oder 25 g TK-Krauter)

150 g Erbsen (frisch gepalt oder tiefgekiihlt)

3 Eier | 75 ml Milch (1,5 % Fett)

Krautersalz | griiner Pfeffer aus der Miihle

1 EL Olivenol

4 EL frisch geriebener Hartkdse (s. S. 10)

Zubereitung: 45 Min.

Pro Portion: ca. 350 kcal, 26 g EW, 20 g F, 17 g KH

1 Lauch putzen und griindlich waschen, das Wei3e
und Hellgriine in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Den Spargel im unteren Drittel schalen und die holzi-
gen Enden abschneiden. Die Stangen waschen und
schrag in ca. 2 cm grofde Stiicke schneiden.

2 Die Zucchini waschen, putzen, langs vierteln und
ebenfalls in ca. 2 cm grofie Stiicke schneiden. Die
Krdauter waschen, trocken tupfen und hacken. Die
Erbsen in wenig Wasser ca. 3 Min. kochen, dann eis-
kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die Eier mit
der Milch glatt riihren, salzen und pfeffern. Die Krau-
ter untermischen.

3 Olin einer Pfanne erhitzen. Lauch, Spargel und
Zucchini darin bei grofRer Hitze unter Rithren ca.

2 Min. anbraten. Erbsen dazugeben und kurz mitbra-
ten. Das Gemise salzen und pfeffern. Die Eiermasse
gleichmaBig tiber das Gemuse giefien, zugedeckt bei
kleiner Hitze in 8-10 Min. stocken lassen. Den Kase
dartiberstreuen und zugedeckt ca. 2 Min. weiterga-
ren, bis der Kdse geschmolzen ist.
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gebackene
mairtbchen

MIT SANFT-FRISCHEM AVOCADO-MINZE-DIP

Fiir 2 Personen

2 Bund Mairiibchen (ca. 500 g ohne Griin)
1 TL Olivendl

Meersalz

1 Bio-Limette

3-4 Stiele Minze

1 kleine Avocado (ca. 100 g Fruchtfleisch)
100 g saure Sahne (10 % Fett)

15 TL Wasabipaste (aus der Tube)

griiner Pfeffer aus der Miihle

Backpapier fiir das Backblech
Zubereitung: 30 Min.

Pro Portion: ca. 250 kcal, 5 g EW, 20 g F, 10 g KH

1  Den Backofen auf 150° vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen. Die Mairiibchen diinn scha-
len, in ca. 2 cm dicke Scheiben oder Spalten schnei-
den und auf dem Backblech verteilen. Die Mairtib-
chen mit dem Ol betrdufeln und mit Salz wiirzen. Im
Backofen (Mitte) ca. 20 Min. backen.

2 Inzwischen die Limette heiR waschen und ab-
trocknen, die Schale abreiben und 1-2 TL Saft aus-
pressen. Die Minze waschen und trocken tupfen, ein
paar Blatter ganz lassen und den Rest hacken.

3 Die Avocado halbieren und den Stein entfernen.
Das Fruchtfleisch aus den Halften l6sen, mit einer Ga-
bel zerdriicken und mit der sauren Sahne verriihren.
Mit Wasabi, Salz, Pfeffer und Limettensaft wiirzen.

Die gehackte Minze und die Halfte der Limettenschale
untermischen.

4 Die Rubchen heif oder lauwarm mit dem Dip an-
richten, mit der restlichen Limettenschale und den
ibrigen Minzeblattchen bestreuen.
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peperonata

mit safranrisotto

AUCH FEIN FUR GASTE

Fiir 2 Personen

700 g rote und gelbe Paprika-
schoten

1 Schalotte

1 Msp. Safranfaden

2-3 Stiele glatte Petersilie

2-3 Pimentkdrner

ca. 450 ml Gemiisebriihe
(Rezept Seite 26)

1 Y4 EL Olivenaol

100 g Risottoreis (z. B. Vialone)

50 ml trockener Weiwein
(oder mehr Briihe)

3 EL frisch geriebener Hartkdse
(s.S.10)

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 EL Aceto balsamico bianco

frisch geriebene Muskatnuss

Y4=v4 TL Chiliflakes
(z. B. Piment d’Espelette)

Zubereitung: 45 Min.

Pro Portion: ca. 350 kcal, 9 g EW,

10gF, 50 g KH

1 Die Paprikaschoten nach Belieben mit dem Sparschaler diinn
schalen, vierteln, entkernen, waschen und in ca. 2 x 2 cm grof3e Rauten
oder Quadrate schneiden. Die Schalotte schalen und fein hacken. Den
Safran im Marser zerreiben und mit 1 EL heiRem Wasser verriihren. Die
Petersilie abbrausen und trocken tupfen, die Halfte hacken und den
Rest zerpfliicken. Die Pimentkorner im Mérser zerstofien.

2 Die Brihe erhitzen. ¥ EL Ol erhitzen, die Schalotte darin glasig
diinsten. Den Reis dazugeben und unter Rithren mitdiinsten, bis er gla-
sig ist. Mit Wein abléschen und rithren, bis er verdampft ist. 1 kleine
Kelle hei3e Briihe dazugieBen, verdampfen lassen und dabei gelegent-
lich umrithren. Wenn die Brithe verdampft ist, eine weitere Kelle Brithe
dazugeben. Nach 10 Min. die Safranflissigkeit unterriihren. Nach etwa
20 Min. ist der Reis weich mit einem bissfesten Kern. Wer es weicher
mag, gibt etwas mehr Flissigkeit dazu und lasst den Reis weitere

3—4 Min. garen. Zum Schluss den Hartkase untermischen und den
Risotto salzen und pfeffern.

3 Wenn der Reis die erste Portion Brithe bekommen hat, das rest-
liche Ol erhitzen. Die Paprikaschoten darin kurz anbraten, dann bei
kleiner Hitze in 10—12 Min. garen, dabei gelegentlich umriihren. Den
Essig unterriihren. Die Paprikaschoten mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Chiliflakes wiirzen. Gehackte Petersilie unterheben. Den Risotto in die
Mitte der Teller geben, die Peperonata auRen herum anrichten und die
restliche Petersilie darliberstreuen.
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flammkuchen mit
kirschtomaten

FUR DAS PERFEKTE SOMMERFEELING

Fiir 2 Personen

120 g Mehl | ¥ TL Salz

1/5 EL Olivendl

6-8 Stiele Basilikum

125 g Magerquark | 1 TL Harissa

70 g Schafskdse (45 % Fett, Feta)
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

250 g Kirschtomaten

Backpapier fiir das Backblech

Mehl zum Arbeiten

Zubereitung: 25 Min. | Backen: 12 Min.
Pro Portion: ca. 380 kcal, 22 g EW, 10 g F, 48 g KH

1 Mehl mit Salz, Ol und 3 EL Wasser mit den Han-
den zu einem Teig verkneten. Eventuell etwas mehr
Wasser unterkneten, der Teig sollte nicht klebrig sein.
Den Teig zugedeckt bis zur Verwendung kalt stellen.

2 Den Backofen auf 240° (220° Umluft) vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Das Basili-
kum waschen und trocken tupfen, einige Blatter ganz
lassen und den Rest hacken. Den Quark mit Harissa
glatt rithren. Den Kéase zerkriimeln und mit einer Ga-
bel zerdrticken. Den Quark mit Kase und gehacktem
Basilikum mischen und kraftig pfeffern. Die Tomaten
waschen, trocken tupfen und halbieren, dabei die
Stielansatze entfernen.

3 Den Teig zu 2 Kugeln formen und auf einer be-
mehlten Arbeitsflache zu sehr diinnen, langlich-ova-
len Fladen ausrollen. Die Fladen nebeneinander auf
das Backblech legen und mit der Quarkmischung be-
streichen. Die Tomaten mit der Schnittflache nach
oben darauflegen und leicht salzen. Im Backofen
(Mitte) in ca. 12 Min. knusprig backen. Mit den Basili-
kumblattern garnieren und sofort servieren.

quarkkloichen
mit Mangold

MILDE KLORCHEN TREFFEN WURZIGES GEMUSE

Fiir 2 Personen

150 g Magerquark

200 g mehligkochende Kartoffeln

Salz | 1 Ei (Grof3e S)

20-25 g Mehl | 400 g Mangold

2 Schalotten | 1 Knoblauchzehe

4 Stiele glatte Petersilie | 1 EL Olivendl

125 ml Gemiisebriihe (Rezept Seite 26)

100 ml Sojasahne | Pfeffer | 1-2 TL Zitronensaft
Zubreitung: 1 Std. 20 Min. | Abtropfen: 1 Std.
Pro Portion: ca. 350 kcal, 22 g EW, 16 g F, 29 g KH

1 Quark ca. 1 Std. abtropfen lassen. Kartoffeln wa-
schen, in kochendem Salzwasser in ca. 20 Min. ga-
ren. Abgief3en, pellen, heif durch die Kartoffelpresse
driicken, abkihlen lassen. Mit Quark, Ei und ¥4 TL
Salz verkneten. So viel Mehl unterkneten, bis der Teig
geschmeidig ist. Zugedeckt ca. 30 Min. kalt stellen.

2 Mangold putzen und waschen. Weie Stiele ent-
fernen und klein schneiden, die Blatter in Stiicke
schneiden. Schalotten und Knoblauch schalen und
warfeln. Petersilie waschen, trocken tupfen und ha-
cken. Reichlich Salzwasser aufkochen. Den Teig zu
tischtennisballgrofien Klo6Ren formen. Die Kl6f3e in
siedendem Wasser 8-10 Min. ziehen lassen. Heraus-
heben, abtropfen lassen und warm halten.

3 Ol erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin gla-
sig diinsten. Mangoldstiele zufiigen und ca. 3 Min.
mitdinsten. Mit Brithe abloschen, alles offen

6—8 Min. kdcheln lassen. Mangoldblatter dazugeben
und zugedeckt in ca. 2 Min. zusammenfallen lassen.
Sojasahne dazugieBen und offen ca. 2 Min. kécheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.
Klofchen mit Mangold und Petersilie anrichten.
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rote-bete-
ananas-salat

FRUCHTIG-WURZIG DURCH ANANAS UND INGWER

Fiir 2 Personen

300 g Rote Bete (vakuumverpackt)

10 g frischer Ingwer

4 EL Apfelbalsamessig

Meersalz

Vanille-Pfeffer (s. S. 11)

1 EL gerdstetes Haselnussol

Y4 frische Ananas (ca. 200 g Fruchtfleisch)
1/> Granatapfel

1/ Beet Gartenkresse

Zubereitung: 30 Min.

Pro Portion: ca. 170 kcal, 3 g EW, 6 g F, 27 g KH

1 Die Rote Bete in diinne Scheiben schneiden oder
hobeln. Ingwer schalen und sehr fein reiben.

2 Firdas Dressing den Essig mit dem Ingwer, Salz
und Pfeffer verriihren. Das Ol mit einem Schneebesen
unter den Essig schlagen. Das Dressing mit der Roten
Bete mischen.

3 Die Ananas schilen, die dunklen Augen und den
Strunk entfernen. Das Fruchtfleisch in diinne ca.
2 x 4 cm grof3e Scheiben schneiden.

4 Den Granatapfel mit einem spitzen Messer quer
einritzen, dann die Hélften aufbrechen (s. S. 81). Die
Kerne herauslésen und mit den Ananasscheiben un-
ter die Roten Beten mischen.

5 Den Salat auf Tellern anrichten. Die Kresse vom

Beet schneiden, in einem Sieb waschen, trocken tup-
fen und Gber den Salat streuen.
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eichblattsalat
mit austernpilzen

ABGERUNDET MIT FEINEM BIRNENDRESSING

Fiir 2 Personen

1 kleiner Kopf Eichblattsalat (ca. 200 g)

250 g Austernpilze

3 Stiele Thymian

1 kleine reife Birne (z. B. Williams Christ, ca. 150 g)
2 TL Sherryessig

1 TL Dijonsenf

2 TL Ahornsirup

Meersalz | Vanille-Pfeffer (s. S. 11)

1 EL gerostetes Haselnussol | 1 EL Olivendl
Zubereitung: 35 Min.

Pro Portion ca. 150 kcal, 4 gEW, 11 gF, 9 gKH

1 Den Salat putzen, in mundgerechte Stiicke zer-
pfuicken, waschen, trocken schleudern und auf zwei
Teller verteilen. Die Pilze putzen, die dicken Stielan-
satze abschneiden, die Pilze in 2-3 ¢cm grof3e Stiicke
schneiden. Den Thymian waschen und trocken tup-
fen, die Blattchen abstreifen und grob hacken.

2 Die Bime schalen, vierteln, entkernen und in gro-
be Stlicke schneiden. Mit 1 TL Essig, Senf und Ahorn-
sirup mit dem Stabmixer fein pirieren. Das Dressing

salzen und pfeffern und je nach SiiBe der Birne noch

etwas Essig dazugeben. Das Nussol unterschlagen.

3 Das Olivensl in einer Pfanne erhitzen, die Pilze
darin unter Riihren 4-5 Min. braten, bis sie leicht ge-
braunt und weich sind. Die Pilze salzen, pfeffern und
mit der Halfte des Thymians mischen. Das Dressing
auf dem Salat verteilen. Die Austernpilze daraufgeben
und mit dem restlichen Thymian bestreuen. Dazu
passt gerdstetes Sauerteigbrot.



granatapfel 6ffnen

So geht es ohne hartndckige Flecken:
Den Granatapfel quer (entlang des
Aquators) mit einem spitzen Messer
einritzen, dann die Halften auseinander-
brechen. Die Granatapfelhalften so
umstilpen, dass das Innere nach auBen
gedriickt wird. So lassen sich die Kerne
mit einem Loffel herauslosen. Die bitte-
ren Hautchen dabei entfernen. In Frisch-
haltefolie gewickelt halt sich ein ge-
offneter Gréh;atapfel im Kuhlschrank

ca. 1 Woche. '
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herbstsnacks

1 mohren-ingwer-quark
GROSSARTIG AUF KORNERBROT

Fiir 2 Personen | Zubereitung: 15 Min.

Pro Portion: ca. 160 kcal, 19 gEW, 4 g F, 11 g KH
150 g M6hren | 5-10 g frischer Ingwer |

20 g Sprossen (z. B. Alfalfasprossen) | 10 g Wal-

nusskerne | 250 g Magerquark | 2 TL Ahornsirup |
Salz | schwarzer Pfeffer | Cayennepfeffer

1 Die M&hren putzen, schalen und fein raspeln.
Den Ingwer schalen und sehr fein reiben. Die Spros-
sen waschen und trocken tupfen. Die Walnusskerne
hacken.

2 Den Quark mit dem Ahornsirup verriihren, mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Die Méhren
und den Ingwer unter den Quark mischen. Den Quark
mit Sprossen und Nissen bestreuen.

2 kakao-tofu-dip

IDEALER DIP FUR SUSSSCHNABEL

Fiir 2 Personen | Zubereitung: 10 Min.

Pro Portion: ca. 130 kcal, 10 gEW, 7 g F, 7 g KH

1 Bio-Orange | 200 g Seidentofu | 2—-3 TL dunkles
Kakaopulver (schwach ent6lt) | 1 EL Ahornsirup

1 Msp. Zimtpulver | frisch geriebene Muskatnuss

1 Die Orange heif waschen und abtrocknen, 1 TL
Schale fein abreiben und 2 EL Saft auspressen.
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2 Den Tofu abtropfen lassen, dann mit Orangen-
saft, Orangenschale, Kakaopulver und Ahornsirup in
einer Schissel mit dem Schneebesen zu einem cre-
migen Dip verrithren. Mit Zimtpulver und Muskat wiir-
zen und nochmals umriihren. Dazu passen Apfel- und
Birnenspalten. Auch fein mit Haferflocken als Misli.

3 birnensmoothie
HERBSTFRUCHT ZUM TRINKEN

Fiir 2 Glaser | Zubereitung: 15 Min.

Pro Glas: ca. 110 kcal, 4 gEW, 2 gF, 17 g KH

2 reife Birnen (ca. 300 g, z. B. Williams Christ)

80 g vorgegarte Rote Bete (vakuumverpackt) |
100 ml Orangensaft | 50 g Frischkdse (16 % Fett) |
1-2 TL Limettensaft | Zimtpulver | 1 Msp. Ingwer-
pulver

1 Die Bimen schalen, vierteln, entkernen und grob
wirfeln. Die Rote Bete ebenfalls wirfeln. Beides mit

dem Orangensaft in einen hohen Rithrbecher geben

und mit dem Stabmixer fein prieren.

2 Den Frischkase dazugeben und alles nochmals
durchmixen. Mit Limettensaft, 1 Msp. Zimt- und Ing-
werpulver wirzen. Den Drink in Gldser flllen und mit
etwas Zimtpulver bestdauben.
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weifskohl mit
spatzle und kase

KLASSISCH, DEFTIG UND DENNOCH LEICHT

Fiir 2 Personen

400 g Weikohl

100 g Gemiisezwiebeln

14 TL Kimmelkorner

1 EL Butterschmalz

ca. 150 ml Gemiisebriihe (Rezept Seite 26)

200 g Spatzle (aus dem Kiihlregal)

4 Stiele glatte Petersilie

Salz | schwarzer Pfeffer aus der Miihle

frisch geriebene Muskatnuss

Chiliflakes

1-2 TL gerduchertes Paprikapulver (s. S. 11)

30 g frisch geriebener Bergkase (oder Greyerzer)
Zubereitung: 40 Min.

Pro Portion: ca. 320 kcal, 14 g EW, 13 g F, 37 g KH

1 Den WeiBBkohl putzen, den Strunk entfernen und
den Kohl in hauchdiinne Streifen hobeln. Die Zwie-
beln schalen und fein wirfeln. Den Kimmel im Mor-
ser zerstofien.

2 1 EL Butterschmalz einer Pfanne erhitzen, die
Zwiebeln darin glasig bis goldgelb diinsten. Den Kohl
und den Kiimmel dazugeben und alles unter regel-
mafigem Rihren 12—-15 Min. braten, ohne dass der
Kohl braun wird. Brithe nach und nach dazugief3en.

3 In einer zweiten Pfanne das tbrige Butter-
schmalz erhitzen, die Spatzle darin in 3—5 Min. gold-
gelb braten. Die Petersilie waschen, trocken tupfen
und hacken.

4 Den Kohl und die Spatzle mischen, mit Salz, Pfef-
fer, Muskat, Chiliflakes und Paprikapulver wiirzen. Die
Mischung mit dem Kase bestreuen und den Kase
schmelzen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.
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ofengemuse
mit orangensauce

MIT FRISCHEM WINTERGEMUSE VOM MARKT

Fiir 2 Personen

900 g gemischtes Gemiise (z. B. rote Zwiebeln,
SiuBlkartoffeln oder Kiirbis, festkochende Kartof-
feln (ca. 3 kleine), Pastinaken, M6hren und
Knollensellerie)

1 Bio-Orange

1 TL Dijonsenf | 3 TL kdrniger Senf

Salz | schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 ¥4 EL Olivenol

4 Stiele glatte Petersilie

150 g Joghurt (1,5 % Fett)

Zubereitung: 45 Min. | Backzeit: 50 Min.

Pro Portion: ca. 260 kcal, 8 gEW, 10 g F, 32 g KH

1 Den Ofen auf 200° vorheizen. Zwiebeln schalen
und in Spalten schneiden. Das Gemse putzen, scha-
len, waschen und in kleinfingergrofe Stifte oder Spal-
ten schneiden (festere Sorten wie Pastinaken und
Maéhren schmaler schneiden). Die Orange heifs wa-
schen und abtrocknen, die Schale abreiben und den
Saft (ca. 100 ml) auspressen.

2 Fur die Sauce den Orangensaft und die Halfte
der Orangenschale mit Dijonsenf und 2 TL kérnigem
Senf verriithren, salzen und pfeffern. 1 EL Ol unter-
schlagen.

3 Eine ofenfeste Form (ca. 16 x 24 cm) mit dem {b-
rigen Ol einfetten. Gemiise darin verteilen, Orangen-
Senf-Sauce dartbertrdufeln. Das Gemise im Ofen
(Mitte, Umluft 180°) in 30—40 Min. garen, dabei
mehrmals wenden. Die Petersilie waschen, trocken
tupfen und hacken. Mit der restlichen Orangenschale
und dem dbrigen kornigen Senf mischen. Das Gem-
se mit einem Klecks Joghurt anrichten, mit der Peter-
silienmischung bestreuen und servieren.
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VEGETARISCH SCHLEMMEN -
FUR ALLE, DIE ES FEDERLEICHT LIEBEN.

Schlemmen, sich sattessen und dabei abnehmen. Das gelingt
lhnen mit den 99 federleichten vegetarischen Genussrezepten.
Fur Frihling, Sommer, Herbst und Winter gibt es jede Menge
frische Salate — auch zum Mitnehmen ins Biiro — leckere Suppen
und abwechslungsreiche Hauptgerichte. Die Rezepte sind eine
schone Mischung aus regionalen, mediterranen und asiatisch
inspirierten Gerichten. Alle sind schnell und unkompliziert
nachzukochen. Dazu erfahren Sie Wissenswertes zu vegetarischen
Lieblingszutaten, feiner Wiirze und leichten Garmethoden.

Ein Rundum-Sorglos-Paket fiir Vegetarier, die sich abwechslungs-
reich und leicht erndhren oder ein paar Kilo abnehmen wollen.

s WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-2309-1
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