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PRO PERSON: 1 RIEGEL

KNUSPRIGE REISRIEGEL
MIT MANDELCREME

Wenn sich die Lust auf SiifSes regt, geben diese knusprigen Riegel mit schmeichelnder

Mandelcreme und stfSem Ahornsirup die perfekte Antwort.

FUR 8 PERSONEN

125 ml Ahornsirup
4 EL Mandelcreme

60 g gepuffter Reis

AUSSERDEM

Quadratische Glasform (20 cm),
mit Backpapier ausgekleidet

FUR 4 PERSONEN
60 ml Ahornsirup

2 EL Mandelcreme
30 g gepuffter Reis

Kastenform aus Glas (20 x 10 cm) oder

1 In einem mittelgrofsen Topf Ahornsirup und Man-
delcreme bei mittlerer Hitze unter haufigem Riithren
3—4 Min. erwarmen, bis eine glatte Mischung entsteht.

2 Den Topf vom Herd nehmen und den gepufften Reis
gleichmafig unter die Sirup-Mandelcreme ruhren.

3 Die Masse in die vorbereitete Glasform geben und glatt
streichen. Zugedeckt mind. 1 Std. im Kithlschrank fest
werden lassen.

4 Die Form aus dem Kiihlschrank nehmen. Den Inhalt in
acht gleich grofle Riegel schneiden. Die Riegel lassen sich
zugedeckt im Kithlschrank bis zu 5 Tage aufbewahren.

TOBYS TIPP: Fiir eine erhohte Zufuhr von Ballast-
stoffen verwenden Sie gepufften Naturreis.

FUR 16 PERSONEN
250 ml Ahornsirup
120 g Mandelcreme
120 g gepuffter Reis

Zwei quadratische Glasformen (20 cm) oder

quadratische Glasform (20 cm), mit Backpapier eine rechteckige Form (33 x 23 cm), mit

ausgekleidet, die quadratische Form nur zur

Halfte mit Creme gefullt

Backpapier ausgekleidet

SNACKS UND SUSSE KOSTLICHKEITEN
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PRO PERSON: ETWA 150 G

GRUNKOHLSALAT MIT
GRAPEFRUIT UND AVOCADO

Knackiger Grunkohl, sifflich-herbe Grapefruit und cremige Avocado starten hier eine iiber-

zeugende Genussoffensive. Nur noch ein wenig Olivendl sowie etwas Salz und schwarzer Pfeffer

dazu, und der Salat mausert sich zu einer umwerfend runden Sache.

FUR 4 PERSONEN

1 rosa Grapefruit

120 g Baby-Griinkohl oder Griinkohl

(ohne harte Stiele in Sticke geschnitten)

1 Avocado, Fruchtfleisch ausgelst
und in schmale Spalten geschnitten

AUS DEM VORRAT
2 EL Olivensl
/4 TL Salz

1 kraftige Prise schwarzer Pfeffer

aus der Mishle

FUR 2 PERSONEN
1/, rosa Grapefruit

60 g Baby-Griinkohl oder Griinkohl
(ohne harte Stiele in Stiicke geschnitten)

L/ Avocado, Fruchtfleisch ausgelost und

in schmale Spalten geschnitten
1 EL Olivenol
1 kraftige Prise Salz

1 Die Grapefruit schilen, dabei die weifSen Haiute voll-
standig entfernen. Mit einem scharfen Schilmesser die
Fruchtfilets zwischen den Trennhautchen herausschneiden
und halbieren. Den austretenden Saft, der sich dabei auf
dem Schneidbrett sammelt, in eine kleine Schiissel giefSen.

2 Grapefruitfilets, Griinkohl und Avocado in eine grofse
Schiissel geben.

3 Fiir das Dressing Olivenol, Salz und Pfeffer zum Grape-
fruitsaft in die kleine Schiissel geben und alles mit einem
Schneebesen verquirlen. Das Dressing iiber den Salat
traufeln und gleichmifig unterziehen.

4 Den Salat vor dem Servieren zugedeckt im Kuhlschrank
20-30 Min. durchziehen lassen.

TOBYS TIPP: Eine gute Alternative zu Baby-Griinkohl
bildet hier Baby-Spinat.

FUR 6 PERSONEN
11/ rosa Grapefruits

180 g Baby-Griinkohl oder Griinkohl
(ohne harte Stiele in Stiicke geschnitten)

1Y% Avocados, Fruchtfleisch ausgelost und
in schmale Spalten geschnitten

3 EL Olivenol
/4 TL Salz

1 kriftige Prise schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1 kriftige Prise schwarzer Pfeffer aus der Miihle

SALATE UND SUPPEN
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PRO PERSON: 2 STUCKE

PESTO-PIZZA

Meine Kinder waren an die klassische Tomaten-Mozzarella-Pizza gewohnt, und als ich irgend-

wann mit dieser Pesto-Version daherkam

, waren sie zunachst skeptisch. Doch inzwischen

kommt die Pesto-Pizza bei uns regelmafSig auf den Tisch, und zwar auf ausdriicklichen Wunsch

meiner beiden Teenager.

FUR 4 PERSONEN

250 g Pesto alla Genovese
(Basilikum-Pesto)

2 dinne Pizzabéden
(D 33 cm; Fertigprodukt)

300 g Mozzarella,
in 5 mm dicke Scheiben geschnitten

AUS DEM VORRAT
2 EL Olivensl

AUSSERDEM
2 Pizza- oder Backbleche

FUR 2 PERSONEN
125 g Pesto alla Genovese (Basilikum-Pesto)

1 diinner Pizzaboden
(D 33 cm; Fertigprodukt)

150 g Mozzarella,
in 5 mm dicke Scheiben geschnitten

1 EL Olivenol
1 Pizza- oder Backblech

e BACKOFEN AUF 220° VORHEIZEN

1 Die Pizzableche mit dem Ol bestreichen.

2 Das Pesto auf den beiden Pizzaboden gleichmafSig
verstreichen, dabei ringsum einen 2 c¢m breiten Rand
aussparen.

3 Die Pizzaboden gleichmifSig mit den Mozzarella-
scheiben belegen.

4 Im vorgeheizten Backofen in 8—-10 Min. goldbraun
backen. Aus dem Ofen nehmen, 5 Min. abkiihlen las-
sen und dann jeweils in vier Stiicke schneiden. Die Pizza
warm servieren.

TOBYS TIPP: Fiir eine traditionelle Pizza ersetzen Sie
das Basilikum-Pesto durch eine klassische Tomatensauce.

FUR 6 PERSONEN
375 g Pesto alla Genovese (Basilikum-Pesto)
3 diinne Pizzaboden (& 33 cm; Fertigprodukt)

450 g Mozzarella,
in 5 mm dicke Scheiben geschnitten

3 EL Olivenol
3 Pizza- oder Backbleche

Garzeit: Die dritte Pizza backen, nachdem die
ersten beiden aus dem Ofen genommen wurden.

ABENDESSEN
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PRO PERSON: 1 BOWL (250 ML)

BROKKOLISALAT

Brokkoli, ein Angehoriger der grofSen Kohlfamilie, hat eine grasig-erdige Note mit leicht
bitterem Beiklang. Im Rohzustand verarbeitet, findet das Gemiise in sufSlichen Zutaten wie

getrockneten Cranberrys oder Sauerkirschen oder auch Rosinen eine perfekte Erganzung.

FUR 4 PERSONEN

4 EL Mayonnaise

350 g Brokkolirschen,
in dinne Scheiben geschnitten

70 g getrocknete Cranberrys

AUS DEM VORRAT
2 EL Olivensl
1/4 TL Salz

1 kréftige Prise schwarzer Pfeffer

aus der Mishle

FUR 2 PERSONEN
2 EL Mayonnaise
175 g Brokkoliroschen,

in diinne Scheiben geschnitten

35 g getrocknete Cranberrys
1 EL Olivenol
1 kréftige Prise Salz

1 In einer mittelgrofSen Schiissel Mayonnaise mit Ol,
Salz und Pfeffer glatt rithren.

2 Brokkoli und Cranberrys in die Schiissel geben und
mit der gewiirzten Mayonnaise vermengen.

3 Den Salat abgedeckt im Kithlschrank mind. 30 Min.
oder bis zu 2 Std. durchziehen lassen.

4 Kalt servieren.

TOBYS TIPPS: Fir eine leichtere Version dieses
Salats verwenden Sie eine Mayonnaise mit reduziertem
Fettgehalt, oder Sie mischen eine fettreduzierte Mayon-
naise zu gleichen Teilen mit Joghurt griechischer Art aus
entrahmter Milch.

Besonders feine, gleichmifSiige Brokkolischeiben erhalten
Sie mithilfe eines Gemusehobels. Bei manchen Modellen
lasst sich die Schnittstarke sogar stufenlos einstellen. In
jedem Fall sollten Sie auf Thre Fingerkuppen aufpassen!

FUR 6 PERSONEN
6 EL Mayonnaise

520 g Brokkolirdschen,
in diinne Scheiben geschnitten

100 g getrocknete Cranberrys
3 EL Olivenol
14 TL Salz

1 kriftige Prise schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1/4 TL schwarzer Pfeffer aus der Miihle

BEILAGEN MIT GEMUSE, GETREIDE & CO.
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Eins, zwei, drei:
Leckerei!

3 Zutaten - kein Stress — viel Geschmack! Wir zeigen
lhnen 100 raffiniert-einfache Rezepte, mit denen Sie im
Handumdrehen ein kostliches Essen auf den Tisch
zaubern: vom Frihstiick Uber Salate und Hauptgerichte
bis zu Snacks und Desserts. Dazu gibt es Tipps fur
clevere Vorratshaltung und praktische Wochenplanung.
So werden selbst Kochmuffel zu Herdkinstlern.

WG 453 Allgemeine Kochbiicher
ISBN 978-3-8338-7845-9

7838337878459
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