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Snacks,




Sandwiches
& Fingerfood

Kleiner Hunger, grof3e Party oder standig
unterwegs? Alles kein Problem: Hier gibt’s
die besten Kleinigkeiten zum Schnabulieren
und Probieren, Dazwischenessen und
Fingerschlecken.



Avocado-Huhn-
Mango-Sandwich

Fruchtig, frisch und leicht

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Hahnchenbrustfilet

1 EL scharfer Senf

2 EL frisch gepresster Zitronensaft

2 TL Ahornsirup oder fliissiger Honig

1 TL Chilipulver | Salz

1 Avocado | 1 Mango

Pfeffer | 1 Kdstchen Gartenkresse

150 g saure Sahne

1 EL Olivendl | 1 EL Butter

8 Scheiben Sandwichbrot (ersatz-
weise 4 flache, breite Brotchen,
z.B. Ciabatta-Brotchen)

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Kalorien pro Portion: 455 kcal

1 Das Hihnchenbrustfilet langs in
knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Senf mit 14 EL Zitronensaft, dem Ahorn-

sirup oder Honig, Chilipulver und Salz
verrithren und die Hadhnchenscheiben
damit einstreichen.

2 Die Avocado rundherum bis zum Kern
einschneiden, Halften gegeneinander-
drehen und auseinanderlosen. Den Kern
herausheben, die Halften schalen und in
diinne Scheiben schneiden. Die Mango
schdlen und das Fruchtfleisch in diinnen
Scheiben vom Stein schneiden. Avocado
und Mango mit ibrigem Zitronensaft be-
traufeln und leicht salzen und pfeffern.

3 Die Kresse vom Beet schneiden und
mit der sauren Sahne verriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4 Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen,
bis die Butter aufschaumt. Hitze kleiner
stellen (zwischen geringer und mittlerer
Hitze). Die Hahnchenscheiben einlegen,
etwa 2 Minuten braten, dann umdrehen
und noch mal so lange braten.

5 Die Halfte der Brotscheiben mit der
Kressesahne bestreichen. Die Halfte der
Avocado- und Mangoscheiben darauf-
legen. Darauf kommt jetzt das Hahn-
chenfilet und darauf dann die iibrigen
Mango- und Avocadoscheiben. Restliche
Brotscheiben auflegen, leicht andriicken
und die Sandwiches gleich servieren
(mit der Serviette in die Hand nehmen).

Schnitzel-
brotchen

Mediterraner Schnellimbiss

Zutaten fiir 4 Personen:

150 g gehdutete rote Paprikaschoten
(aus dem Glas)

4 EL Olivendl | 2 EL schwarze Oliven

2 Zweige Thymian

Salz | Pfeffer | Chilipulver

4 Artischockenboden oder -herzen
(aus dem Glas oder von der Fein-
kosttheke)

4 Salatblatter

4 Schweineschnitzel (je etwa 120 g)

4 Baguette- oder Ciabattabrotchen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Kalorien pro Portion: 390 kcal

1 Dpie Paprikaschoten abtropfen lassen,
grob zerschneiden und mit 2 EL Ol mit
dem Piirierstab fein zerkleinern. Das
Olivenfleisch von den Steinen schneiden
und fein hacken. Thymian abbrausen
und trocken schiitteln, die Blattchen ab-
streifen und mit den Oliven unter das
Paprikapiree rithren. Mit Salz, Pfeffer
und Chili nach Geschmack wiirzen.



2 Artischocken abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schneiden. Salatblatter
waschen und trocken schiitteln. Wenn
noétig, die dicken Mittelrippen flacher
schneiden oder ganz rausschneiden.

3 Die Schweineschnitzel mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das restliche Ol in einer
Pfanne erhitzen. Schnitzel hineinlegen

und pro Seite 2 %2 Minuten bei mittlerer
Hitze braten.

4 Die Brotchen aufschneiden und

die Salatblatter auf die unteren Halften
legen. Die Artischocken darauf verteilen.
Mit den heiflen Schnitzeln belegen, die

Paprikasauce dariiberloffeln. Obere Brot-

chenhilften auflegen und die Schnitzel-
brétchen ganz frisch essen.

Tipp:

Anstatt Schweineschnitzel schmecken
auch diinne Scheiben von der Rinder-
lende oder vom Lamm sehr gut. Beim
Lamm Fleisch aus der Keule nehmen
und vom Metzger in etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden lassen.

Zucchini-
Feta-Toasts

Griechischer Sommersnack

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Frithlingszwiebel

150 g Schafskése (Feta)

50 g fester Naturjoghurt

Salz | Pfeffer

1 Msp. Honig

1 junger Zucchino (etwa 150 g)

4 Zweige Thymian

2 TL Olivendl

8 Scheiben Sandwichbrot

1 EL kleine entsteinte Oliven
oder 4 eingelegte Peperoni

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kalorien pro Portion: 240 kcal

1 Frihlingszwiebel waschen, putzen
und samt dem knackigen Griin fein
schneiden. Schafskdse mit einer Gabel
zerdriicken, mit dem Joghurt und der
Zwiebel mischen und mit Salz (wenig!),
Pfeffer und Honig wiirzen.

2 Zucchino waschen, putzen und in
diinne Scheiben schneiden. Thymian
abbrausen und trocken schiitteln. Die
Thymianblattchen von den Zweigen
streifen und mit den Zucchinischeiben
und dem Olivendl mischen, salzen.

3 Die Brotscheiben auf einer Seite mit
der Schafskdasemischung bestreichen.
Die Halfte der Brotscheiben mit Zucchini-
scheiben belegen. Jetzt noch ein paar
Oliven daraufstreuen oder die Peperoni
auf die Kdsemischung legen. Ubrige Brot-
scheiben auflegen, leicht andriicken.

4 Die belegten Toasts nacheinanderim
Sandwichtoaster 3—4 Minuten backen.
Heif3 servieren.



W)

Kurbissalat
mit Orangen

Vorspeise oder Imbiss

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Stiick Kurbis (etwa 750 g)

100 g Rucola, Feldsalat oder
zarter Blattspinat

2 Orangen

8 getrocknete Tomaten (in Ol)

1 rote Chilischote

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

Salz | Pfeffer

2 EL frisch gepresster Zitronensaft

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kalorien pro Portion: 270

1 Aus dem Kiirbis die Kerne mit dem
weichen fasrigen Fruchtfleisch heraus-
schneiden. Kiirbis schilen (Hokkaido
wird mit Schale verwendet) und in etwa
145 cm dicke Scheiben schneiden. GroBe
Scheiben zusatzlich halbieren oder viel-
leicht sogar vierteln. Man soll den Kiirbis
bequem essen kdnnen.

2 Bei Rucola, Feldsalat oder Blattspinat
die welken Blatter aussortieren und alle
ganz dicken Stiele abknipsen. Vom Feld-
salat kleine Wurzeln abschneiden. Die
Blatter waschen und trocken schleudern.

3 Von den Orangen oben und unten
eine Scheibe abschneiden und mit einer
Schnittflache aufs Kiichenbrett stellen.
Die Schale rundherum von oben nach
unten so abschneiden, dass auch die
weife Haut entfernt wird und man das
Orangenfleisch sieht. Die Filets aus den
Trennwdnden rausschneiden. Den dabei
ablaufenden Saft in einem Schiisselchen
auffangen.

4 Tomaten abtropfen lassen und in
Streifen schneiden. Chili waschen, ent-
stielen, entkernen und fein hacken. Den
Knoblauch schéalen und fein wiirfeln.

5 Eine grofRe Pfanne oder den Wok auf
den Herd stellen und die Hélfte vom Ol
darin heis werden lassen. Kiirbis einriih-
ren und bei mittlerer Hitze 6-8 Minuten
braten, bis er bissfest und gebrdunt ist.
Dabei haufig umriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Orangensaft angiefien
und verdampfen lassen.

6 Den Zitronensaft mit dem tibrigen Ol,
Salz und Pfeffer cremig riihren, Chili und
Knoblauch untermischen. Rucola, Feld-
salat oder Spinat mit Orangenfilets und
Tomaten und der Halfte der Salatsauce
mischen und auf Teller fiillen. Kiirbis mit
der {ibrigen Salatsauce vermengen und
warm darauf verteilen.
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Saltimbocca

Feine, kleine Schnitzel-
Klassiker aus Italien

Zutaten fiir 4 Personen:

8 diinne Schnitzel (je etwa 60 g,
Kalbsschnitzel oder Scheiben von
der Lammkeule)

4 groBBe Scheiben roher Schinken
(z.B. Parma- oder San-Daniele-
Schinken) oder 8 Scheiben
Sudetiroler Speck

16 grof3e Salbeiblattchen

4 EL Butter

2 EL frisch gepresster Zitronensaft

Salz | Pfeffer

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Kalorien pro Portion: 525 kcal

1 Die Schnitzel mit dem Handballen
etwas flacher driicken, die Schinken-
scheiben quer halbieren. Jedes Schnitzel
mit 1 Schinken- oder Speckscheibe und
2 Salbeiblattchen belegen. Schinken
oder Speck und Salbei mit einem Zahn-
stocher auf dem Fleisch feststecken.

2 Ineiner grofRen Pfanne (noch besser:
zwei Pfannen nehmen) 2 EL Butter zer-
lassen. Die Schnitzel mit der Salbeiseite
nach unten einlegen, bei mittlerer Hitze
1%4 Minuten braten. Umdrehen und noch
mal 1 Minute braten. Das Fleisch aus der
Pfanne nehmen, zugedeckt warm halten.

3 Zitronensaft in die Pfanne gieRen,
Bratsatz loskochen. Die restliche Butter
in kleine Wiirfel schneiden und unter-
schlagen. Die Sauce salzen, pfeffern
und auf dem Fleisch verteilen.

Das schmeckt dazu: Bratkartoffeln
oder Brot und Salat.

Pfeffersteaks mit
Pommes frites

Bistrokiiche aus Frankreich

Zutaten fiir 4 Personen:
4 Scheiben Rinderlende (je etwa
2 cm dick und 180 g schwer)
1 EL schwarze Pfefferkérner
knapp 1 kg festkochende Kartoffeln
3/, | Ol oder Pflanzenfett zum Frittieren
1 EL Butter
1 EL Olivendl
Salz

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kalorien pro Portion: 530 kcal

1 Die Fettriander der Steaks im Abstand
von 1—-2 c¢cm einschneiden, damit sich die
Steaks beim Braten nicht wélben. Die
Pfefferk6rner im Mérser mittelgrob zer-
driicken. Die Steaks darin wenden.

2 Die Kartoffeln schalen, waschen und
erst in etwa 1 cm dicke Scheiben, dann
in nicht zu diinne Stifte schneiden. Mit
Kiichenpapier trocken tupfen. Den Back-
ofen auf 100 Grad (Ober- und Unterhitze
verwenden) schalten.



"

3 Ol oder Fett zum Frittieren in einem
weiten Topf bei starker Hitze erhitzen.
Zur Probe ein Holzstdbchen oder auch
den Stiel eines Holzkochloffels hinein-
halten. Es miissen sich rundherum gleich
viele Bldschen bilden, dann ist die Fett-
temperatur richtig. Die Hitze auf mittlere
Stufe zuriickschalten. Kartoffeln in zwei
bis drei Portionen im heif3en Fett erst mal
3 Minuten frittieren. Mit einem Schaum-
|6ffel herausheben und auf einer dicken
Lage Kiichenpapier abfetten lassen.

4 Das Ol oder Fett erneut richtig heif3
werden lassen. Pommes darin weitere

1—-2 Minuten frittieren, bis sie knusprig
sind. Herausheben, auf Kiichenpapier

abfetten und auf einer Platte im Back-

ofen warm stellen.

5 Fiir die Steaks Butter und Ol in einer
Pfanne bei starker Hitze heif} werden
lassen. Dann die Hitze leicht reduzieren,
die Steaks salzen und in der Pfanne pro
Seite 1 Minute kraftig anbraten. Heraus-
nehmen und 2—3 Minuten ruhen lassen.
Die Hitze auf mittlere Stufe schalten und
die Steaks noch einmal pro Seite etwa

3 Minuten braten, bis sie medium sind.
Die Pommes salzen und mit den heifien
Steaks gleich essen.

Gratinierte

Kalbsmedaillons
Unvergleichlich saftig

Zutaten fiir 4 Personen:
300 g Champignons oder Egerlinge
1 EL frisch gepresster Zitronensaft
2 Frithlingszwiebeln
2 Tomaten | 6 EL Raps- oder Olivendl
Salz | Pfeffer
14 Bund Petersilie | 2 Zweige Thymian
50 g Semmelbrosel
2 EL frisch geriebener Parmesan
oder Bergkdse
1 EL kdrniger Senf
8 Scheiben Kalbsfilet oder -lende
(je etwa 3 cm dick und 8o g schwer)
2 EL Butter

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Kalorien pro Portion: 405 kcal

1 Backofen auf 220 Grad vorheizen
(auch schon jetzt: Umluft 200 Grad).
Pilze mit einem feuchten Kiichenpapier
abreiben und die Enden abschneiden.
Die Pilze in knapp 1 ¢cm dicke Scheiben
schneiden und mit dem Zitronensaft
mischen, damit sie nicht braun werden.

2 Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und je einmal ldngs und quer durch-
schneiden. Die Tomaten waschen oder
h&duten (vorher mit kochendem Wasser
tibergieRen und kurz ziehen lassen) und
wiirfeln, dabei Stielansatze entfernen.

3 Die Pilze in einer ofenfesten Form
mit Frithlingszwiebeln, Tomaten und 2 EL
Ol mischen, salzen und pfeffern. In den
Ofen schieben und 15 Minuten vorgaren.

4 Inzwischen Krauter abbrausen und
trocken schiitteln, Blattchen abzupfen
oder -streifen und sehr fein hacken. Mit
Semmelbroseln, Kase, Senf und {ibrigem
Ol verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Kalbsmedaillons salzen und pfeffern.

5 Butter in einer Pfanne zerlassen. Die
Kalbsmedaillons darin bei starker Hitze
pro Seite 1 Minute braten. Die Form aus
dem Ofen holen, die Medaillons neben-
einander auf die Pilze legen. Semmel-
bréselmasse darauf verteilen und leicht
andriicken. Mit etwas Butter aus der
Pfanne betraufeln. Das Fleisch im Ofen
(Mitte) etwa 5 Minuten gratinieren, bis
die Kruste schon braun ist.
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Schokowirfel
Einfach gut

Zutaten fiir 1 Blech (etwa 50 Stiick):
300 g Zartbitterschokolade

2 Birnen

2 Bananen

3 EL frisch gepresster Zitronensaft
9 Eier (M)

Salz

250 g weiche Butter

150 g Zucker

150 g Mehl

150 g gemahlene Mandeln

2 TL Backpulver

100 g Zartbitterkuvertiire

Zubereitungszeit: 1 Stunde

+ 25 Minuten Backen
Kalorien pro Stiick: 140

1 Schokolade in Stiicke brechen, in

2 Die Birnen vierteln, schédlen und das
Kerngehduse rausschneiden. Bananen
schdlen. Friichte wiirfeln und mit dem
Zitronensaft mischen.

3 Eier trennen. EiweiBe mit 1 Prise Salz
steif schlagen und in den Kiihlschrank
stellen. Butter in Stiicke schneiden und
mit dem Zucker schaumig rithren. Nach
und nach die Eigelbe drunterriihren.

4 Backofen auf 200 Grad (auch schon
jetzt: Umluft 180 Grad) vorheizen, ein
Backblech mit Backpapier auslegen.

5 Geschmolzene Schokolade unter die
Buttercreme riihren. Mehl mit Mandeln
und Backpulver mischen und mit den
Friichten unter den Teig mischen. Den
Eischnee unterheben. Teig aufs Blech
geben und glatt verstreichen. Im Ofen
(Mitte) etwa 25 Minuten backen. Das
Blech herausnehmen und den Kuchen

Zitronentarte

Erklarter Liebling des
Basic-Teams

Zutaten fiir 1 Tarte (28-30 cm @,
12 Stiick):

Fiir den Teig:

200 g Mehl | 50 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

abgeriebene Schale von ¥4 Bio-Zitrone

100 g kalte Butter | 1 Eigelb (M)

Fiir die Fiillung:

214 Bio-Zitronen | 4 Eier (M)

1 Eigelb (M) | 200 g Zucker

125 g Sahne | 1 EL Puderzucker

Zum Blindbacken:

Butterbrotpapier und getrocknete
Bohnen oder Erbsen

Zubereitungszeit: 35 Minuten
+ 1 Stunde Kiihlen
+1 Stunde Backen

eine grof3e Tasse legen und im heifien auskiihlen lassen. Kalorien pro Stiick: 290
Wasserbad schmelzen. Dabei immer

mal wieder durchriihren. Schokolade 6 Kuvertiire schmelzen und auf dem 1 Firden Teig Mehl mit Zucker, Vanille-
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etwas abkiihlen lassen.

Kuchen verstreichen oder den Kuchen

damit verzieren, zum Beispiel mit einem
Schokogitter iiberziehen. Den Kuchen in
Wiirfel schneiden und vom Blech lésen.

zucker, Zitronenschale, Butter in Flock-
chen und Eigelb rasch zu einem glatten
Miirbteig verkneten. Teig rund ausrollen,
so grof3, dass man die Form damit aus-
kleiden kann.



2 Teig in die ungefettete Form legen,
auch am Rand 2—3 cm hochziehen, in
der Form 1 Stunde kiihl stellen.

3 Backofen auf 180 Grad (auch schon
jetzt: Umluft 160 Grad) vorheizen. Teig-
boden mit einer Gabel ein paarmal ein-
stechen. Ein rundes Stiick Papier zu-
schneiden und reinlegen, mit einer Lage
Bohnen oder Erbsen beschweren. Teig
im Ofen (Mitte) 10 Minuten vorbacken.

4 Fur die Fiillung die Zitronen heif
waschen, abtrocknen und die Schale
abreiben, Saft auspressen. Eier, Eigelb
und Zucker schon schaumig schlagen,
Zitronenschale und -saft unterriihren.
Sahne steif schlagen, unterheben.

5 Bohnen oder Erbsen und Papier vom
Teig nehmen. Zitronencreme auf den Teig
gieBen. Im Ofen (Mitte, 150 Grad, Umluft
130 Grad) etwa 50 Minuten backen.

6 Die Tarte herausnehmen und in der
Form abkiihlen lassen. Vorm Servieren
den Backofengrill einschalten. Puder-
zucker iber die Tarte sieben, unter die
heien Grillschlangen schieben und in
etwa 1 Minute braunen.

Vanilletartes

Feines zu Caffé latte und
Café au lait

Zutaten fiir 6 Tortchen (8—10 cm @):

2 Platten TK-Blatterteig

1 Vanilleschote

5 Eigelb (M)

200 g Sahne

1 TL Speisestdrke

30 g Zucker

abgeriebene Schale von ¥4 Bio-Zitrone
2 TL Puderzucker

14— TL Zimtpulver

Zubereitungszeit: 20 Minuten
+ 10 Minuten Backen
Kalorien pro Tortchen: 230

1 Die Teigplatten auf der Arbeitsfliche
ausbreiten und auftauen lassen. Vanille-
schote der Lange nach aufschlitzen, das
Mark rauskratzen. Eigelbe durch ein Sieb
in einen Topf streichen, Mark einriihren.

2 Von der Sahne 2 EL mit der Speise-
stdrke verriihren. Restliche Sahne und
Zucker zu den Eigelben giefen. Zitronen-
schale untermischen. Bei geringer Hitze
unter Riihren langsam erwdrmen.

3 Wenn die Creme warm ist, Speise-
starke unterriihren. Fangt die Creme an
zu dampfen, wird sie langsam dicker.
Aber die Creme darf nicht kochen, weil
sonst die Eigelbe gerinnen. Dickfliissige
Creme lauwarm werden lassen.

4 Den Backofen auf 220 Grad (auch
schon jetzt: Umluft 200 Grad) vorheizen.
Die Formchen kalt ausspiilen, nicht ab-
trocknen. Teigplatten einzeln auf wenig
Mehl langs ausrollen, bis man aus jeder
Platte 3 runde Teigstiicke fiir die F6rm-
chen schneiden kann. Férmchen umge-
dreht darauflegen und jeweils mit 1 cm
Abstand rundherum ausschneiden. Teig
in die Formchen legen.

5 Die Férmchen auf ein Backblech
stellen. Die Creme fast bis zum Rand
einfiillen. Tartes im Ofen (Mitte) etwa
10 Minuten backen, bis die Oberflache
braune Piinktchen bekommt. Heraus-
nehmen und auskiihlen lassen, dann
mit Puderzucker und Zimt bestdauben.
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