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La Dolce Vita

Die italienische Kiiche vermittelt Lebensfreude und
Genuss - denn Essen ist fiir die Italiener eine Lei-
denschaft. Die exzellente Kiiche ist weltweit be-
kannt und beliebt. Heutzutage findet man in jeder
Stadt eine Pizzeria, ein italienisches Restaurant oder
ein Eiscafé.

Aber die Kiiche Ttaliens besteht nicht nur aus Pasta
und Pizza, sondern sie ist vielseitig durch die unter-
schiedlichen geografischen Regionen des Landes
gepragt.

An der Kiiste werden Kostlichkeiten aus dem Meer
gefangen, der Siiden ist gepragt von Olivenhainen
und Schafherden, wdhrend im Norden traditionell
Viehzucht betrieben wird. Die Italiener schitzen
frische und hochwertige Zutaten. Die Grundlagen
der italienischen Kiiche sind Gemiise, Kriuter, Ge-
treideprodukte und Fisch.

Vorwort .

Die kulinarischen Leckereien spiegeln die Lebens-
freude der Italiener und ihre Fahigkeit zum
GenieRen wider. Thre familidre Verbundenheit und
ihre Geselligkeit machen die Kiiche so besonders
liebenswert. GenieRen Sie die italienischen Gau-
menfreuden - mal schlicht, mal lippig oder mal
raffiniert. Hier finden Sie Rezepte von Antipasti,
Suppen, Pasta, Pizza, Risotto, Fisch, Fleisch bis zu
Gemiise. Geschmacklich abgerundet wird das Ganze
durch verfiihrerische Desserts.

Buon appetito wiinscht

Ihr Weight Watchers Team
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Vorspeisen und Suppen_
Antipasti & Minestre

In diesem Kapitel tummeln sich verfilh
rerische italienische Appetithappen, di
Lust auf mehr machen. Die kistliche
Snacks eignen sich hervorragend als ku
linarische Einstimmung auf ein Men
als Snack oder als kleiner Imbiss fiir g¢
miitliche Treffen mit Freunden. Dane_
finden sich schmackhafte italienis.éq
Suppen, die sich als Vorspeise, Zwische

oder Hauptgang eignen.
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Zucchini-Mozzarella-Salat |

Fiir 4 Personen: 1. Paprikaschoten halbieren, mit der Hautseite nach oben auf ein Back-
J 3 rote Paprikaschoten blech legen und im Backofen bei 225 Grad (Gas: Stufe 4) so lange backen,
1 Zucchini bis die Haut Blasen wirft. Paprika enthduten und in Streifen schneiden.
1 Kopf Frisésalat
3 TL Olivendl .................... 3 2. Zucchini in Scheiben schneiden und Frisésalat in Stiicke zupfen. 2 Tee-
2 Knoblauchzehen l6ffel OL erhitzen und Zucchinischeiben darin ca. 5 Minuten garen. |I
2 TL Senf ||
2TL Honig ...........ccccooeooo.... 0,5 3. Knoblauch zerdriicken und mit restlichem 0L, Senf und Honig ver-
2 EL Balsamicoessig riihren. Essig, Tomaten-, Orangensaft und Thymian zufiigen und mit Salz
4 EL Tomatensaft und Pfeffer abschmecken. Gemiise und Mozzarella vermengen, mit Dressing \
Saft von 1 Orange betraufeln und vor dem Servieren ca. 30 Minuten ziehen lassen. I
3 1 EL gehackter Thymian |
e Salz
'I'I bunter Pfeffer
' 75 g kleine
1= Mozzarellakugeln ............. 4,5 2 Points
jf
=
n |
|
e |
'|-




il Vorspeisen & Suppen

Bruschetta

Fiir 2 Personen:

4 getrocknete Tomaten,
ohne 0L

2 Tomaten

2 schwarze Oliven,
ORNBISEETN v wsemiicinsussrimminns
2 TL gehackter Basilikum
Salz

Pfeffer

1/2 Knoblauchzehe

1 TL Olivendl .......ccccoveemnenes
4 Scheiben

Baguettebrot ...

1. Getrocknete Tomaten mit heiRem Wasser iiberbriihen und ca. 10 Minu-
ten ziehen lassen. Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, hduten,
entkernen und mit getrockneten Tomaten in Wiirfel schneiden. Oliven
wiirfeln, mit Tomaten und Basilikum vermischen und mit Salz und Pfef-

fer wiirzen.

2. Knoblauch zerdriicken und mit Olivendl verrithren, Baguettescheiben
damit bestreichen und im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene
bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten rdsten. Mit Tomatenmischung
belegen und servieren. -

Zubereitungszeit: ca, 10 Minuten
Finweichzeit: ca. 10 Minuten
Backzeit: ca. 5 Minuten

Pro Person: 3 Points

Tipp

Anstatt Diiven kinnen Sie auch jeweils 2 1/2 Sardellen pro Scheibe #rot
~verwenden. Berechnen Sie pro Person 0,5 Foints zusatzalich.

Gratin

Fiir 4 Personen:
1 kg Miesmuscl
200 g Karotten
2 Zwiebeln

200 ml Wasser
250 g Tomate:
je 1 EL gehackt
und Majoran.
Salz

Pfeffer

2 Efer.... g8

2 EL Paniermeh
2 EL frisch gen




Vorspeisen & Suppen [

Gratinierte Muscheln

Fiir 4 Personen:

1 kg Miesmuscheln ......... 10
200 g Karotten

100 g Lauch

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 TL Pflanzendl ................... 2
1 Lorbeerblatt

200 ml Wasser

250 g Tomaten

je 1 EL gehackte Petersilie
und Majoran

Salz

Pfeffer

2 EL Paniermehl ................ |
2 EL frisch geriebener
A e S |

1. Miesmuscheln unter flieRendem Wasser gut abbiirsten, gedffnete
Muscheln wegwerfen. Gemiise klein schneiden und Zwiebeln und Knob-
lauch fein hacken. Knoblauch und Zwiebeln in einem groRen Topf in 0L
andiinsten, die Halfte herausnehmen und zur Seite stellen. Muscheln,
Gemise und Lorbeerblatt in den Topf geben. Wasser angieRen, aufko-
chen lassen und zugedeckt ca, 6 Minuten kochen lassen.

2. Muscheln abgieRen, geschlossene wegwerfen. Obere Muschelschalen
entfernen und Muscheln in eine feuerfeste Form setzen. Tomaten in
feine Wiirfel schneiden. Zwiebel-Knoblauchmischung mit Tomatenwiir-
feln und Krautern verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier mit
Paniermehl und Parmesan verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen,
Késemischung mit Hilfe eines Teeldffels auf den Muscheln verteilen.
Tomatenmasse darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten iiberbacken.

4,5 Points
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Minestrone

Fiir 4 Personen:

2 Stangen Bleichsellerie
200 g Karotten

2 Zucchini

2 Zwiebeln

4 Fleischtomaten

1 EL Pflanzendl ...................
800 ml Gemiisebriihe

(4 TL Instant)

100 ml trockener
Weillwein ...
2 EL gemischte italienische
Krduter (TK)

Salz

Pfeffer

1. Sellerie und Karotten klein schneiden. Zucchini langs halbieren und ir
Scheiben schneiden, Zwiebeln fein hacken. Fleischtomaten mit koche
dem Wasser iiberbrithen, hduten, entkernen und wiirfeln.

|
2. Ol in einem groRen Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten,
Gemiise auRer Fleischtomaten zufiigen, Brithe und WeiBwein angieﬁen'_.j
Alles ca. 30 Minuten kicheln lassen, Krduter und Tomatenwiirfel zuﬁ)1
gen, ca. 5 Minuten erhitzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 35 Minuten |

Pro Person: 1 Paint s

Dagu schmeckt frisch gerdstetes WeiBSbrot, 2. B. mit Knoblauch eingeriebe:






U Vorspeisen & Suppen

Fiir 4 Personen:

1 Fenchelknolle

1 ELOBRBE .. 3
2 EL heller Balsamicoessig

2 EL Zitronensaft

4 EL Wasser

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

einige Tropfen

fliissiger SiiBstoff

4 TL gehackte Niisse ......... 4
1/2 Bund Basilikum

300 g Karotten

100 ml Balsamicoessig

100 ml Briihe
1 TL Zucker, 1 EL Oregano

120 g Ziegenkdse

{Rolle) ...miaiiesnsnd0
1 Knoblauchzehe
2TEOlvensl ... ... 2

2 EL Zitronensaft

2 EL heller Balsamicoessig

4 EL Gemiisebriihe

(1 Prise Instant)

IR ] (S |
1 EL gehackter Thymian
einige Stangel Petersilie

Antipasti-Mix

1. Fiir das Fenchelcarpaccio den harten Fenchelstrunk entfernen und
Knolle in Scheiben hobeln. Olivendl mit Essig, Zitronensaft, Wasser und
Senf verrilhren und mit Salz, Pfeffer und SiiRstoff abschmecken. Fen-
chelscheiben mit Sauce betrdufeln, mit Niissen und Basilikumblattchen
bestreuen und ca. 2 Stunden marinieren lassen.

2. Fiir die Karotten-Antipasti Karotten in diinne Scheiben schneiden.
Essig und Briihe aufkochen lassen, Zucker und Karotten zufiigen, ca.
10 Minuten garen und im Sud abkiihlen lassen. Mit Pfeffer wiirzen und
mit Oregano bestreuen.

3. Fiir die Ziegenkdse-Antipasti Kase in 4 Scheiben schneiden. Knoblauch
zerdriicken und in Olivendl glasig diinsten, Zitronensaft, Essig, Briihe,
Honig und Thymian zufiigen und einmal aufkochen lassen. Sud iiber die
Kasescheiben geben und ca. 2 Stunden ziehen lassen. Ziegenkdse-Anti-
pasti mit Petersilie garniert servieren.

5 Points
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Artischockensuppe ‘

Fiir 2 Personen:

4 Schalotten

2 TL Pflanzendl ...................
800 ml Gemiisebriihe

(3 TL Instant)

1 Dose Artischockenherzen
(in Wasser eingelegt)

2 Kartoffeln ...........c...c........
2 TL WeiBweinessig

Salz

Pfeffer

1 TL Zucker

1 EL Sauerrahm
(Schmand) ..o
1 TL gerdstete
Mandelblattchen .................

1. Schalotten in grobe Stiicke schneiden, in Ol anbraten und mit Briihe
abldschen. Artischockenherzen abtropfen lassen und in Stiicke schnei-
den. Einige Stiicke zur Seite legen, restliche Artischockenstiicke zur
Suppe geben. Kartoffeln schdlen, in Stiicke schneiden und zufiigen. Alles
ca. 30 Minuten kdcheln lassen.

2. Suppe piirieren und mit Essig, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Sauerrahm unterriihren, restliche Artischockenwiirfel zufiigen und ca. 5 Mi-
nuten ziehen lassen. Artischockensuppe mit Mandelblattchen bestreut
servieren.

3 Points
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[Lollo Bianco mit gebratenem Seeteufel

Fiir 4 Personen: 1. Salate in mundgerechte Stiicke zupfen. Paprikaschote fein wiirfeln. 3I.i_
1 Kopf Lollo Bianco Zuckererbsenschoten kurz in kochendem Salzwasser blanchieren. Seeteu- Lﬂ
1/2 Kopf Lollo Rosso felin kleine Medaillons teilen, mit etwas Limettensaft betra ufeln, salzen

1/2 Kopfsalat und pfeffern. !ﬂ
1 rote Paprikaschote ,
_350 g Zuckererbsen- 2. Fiir das Dressing 2 Teeldffel 01 mit Honig und Senf verriihren, restli- "
schoten ....................... 1,5 chen Limettensaft, Orangensaft, Essig und Wasser zufiigen und mit Salz !|:
und Pfeffer abschmecken. Seeteufel in restlichem Gl in einer beschich- I
300 g Seeteufelfilet ......... 3 teten Pfanne von beiden Seiten ca. 3 Minuten braten. Salatzutaten auf
saft von 1 Limette Tellern anrichten, Seeteufelmedaillons darauf setzen, mit Dressing
ersatzweise Zitrone) betrdufelt und mit Petersilie bestreut servieren.

effer

TL Pflanzendl ................. 3

2TL Honig ... 0,5 i ' . ‘
1 EL Senf 2 Points

Saft von 1 Orange H‘
2 EL heller Balsamicoessig

4 EL Mineralwasser '
2 EL gehackte Petersilie “
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Tomate mit Mozzarella

Fiir 4 Personen: 1. Knoblauch zerdriicken, Rucolastiele entfernen, einige Rucolabldtter
1 Knoblauchzehe fiir die Garnitur zur Seite legen, Rest klein schneiden und mit Olivendl
1 Bund Rucola und Parmesan im Morser zerreiben oder piirieren. Briihe und Pfeffer zufii-

gen und mit Essig und Zucker abschmecken.

(%}

3 TL Olivenol .......cccoccenes
2 EL geriebener

Parmesan ..., 1 2. Tomaten und Mozzarella in diinne Scheiben schneiden, auf einem Teller
2 EL Gemiisebriihe anrichten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rucolapesto dariiber geben
(1 Prise Instant) und mit Rucolabldttchen garniert servieren.

Pfeffer

1 EL heller Balsamicoessig Ingsz

1 Prise Zucker ' . in: 2,5 Points

4 Tomaten

1 Kugel Mozzarella

PAOBR) s B
Salz




latter
vendl
zufii-

Teller
eben

-

Honig-Zwiebeln

Fiir 2 Personen: 1, Zwiebeln vorsichtig schélen.

200 g kleine Honig in einem Topf schmelzen,
weille Wein und Essig unterriihren,
Zwiebeln Zwiebeln zufiigen und im offe-
4TL Honig ... 1 nen Topf ca. 20 Minuten einko-
100 ml chen. Mit Salz und Pfeffer
trockener abschmecken und iiber Nacht
Weilwein ...... 1 ziehen lassen.
50 ml dunkler
Balsamicoessig
Salz
Pfeffer

1 Point

'.'-:ﬂ‘ 4

TTIRATTY
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Uberbackene Aubergine |

Fiir 2 Personen: 1. Aubergine léngs in 6 Scheiben schneiden, salzen und ca. 10 Minute
1 kleine Aubergine ruhen lassen. Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, hduten, en
Salz kernen und wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

4 Tomaten

1 Zwiebel 2. Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten, Tomatenwiirf
2 Knoblauchzehen zufiigen, alles ca. 5 Minuten kécheln lassen und mit Salz und Pfeff
2 TL Olivendl ..................... 2 wiirzen. Auberginenscheiben abtupfen, mit Paniermehl bestduben ur
Pfeffer auf Bratfolie von beiden Seiten braten.

2 EL Paniermehl ............... E

1/2 Kugel Mozzarella 3, Mozzarella wiirfeln. Auberginenscheiben auf Backfolie setzen, m
(50 @) .ooocerrrreirnirnrne 3 Tomatenwiirfeln belegen und mit Mozzarella, Oregano und Thymiz
1/4 TL gehackter Oregano bestreuen. Im Backofen auf mittlerer Schiene bei 220 Grad (Gas: Stufe

1/4 TL gehackter Thymian ca. 10 Minuten {iberbacken.

arson: 3 Points

-
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Vorspeisen & Suppen

Tomatensuppe mit weiBen Bohnen

Fiir 4 Personen:
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel

1 TL Pflanzendl ................... j

800 g passierte Tomaten
300 ml Gemiisebriihe

(1 TL Instant)

Salz

Pfeffer

1 EL Balsamicoessig

1 Prise Zucker

2 EL gemischte
italienische Krauter

200 g weille Bohnen

[0 TIEET5Y, -
2 EL-gehobelter

Parmesan ...
einige Basilikumblattchen

1. Knoblauch zerdriicken, Zwiebel fein wiirfeln und in Ol glasig diinsten
Tomaten zufiigen, mit Briihe abléschen und ca. 15 Minuten kdchel
lassen.

2. Suppe mit Salz, Pfeffer, Essig und Zucker abschmecken und Kraute
unterriihren. Bohnen zufiigen, ca. 5 Minuten erhitzen und in Suppentassel
fiillen. Mit Parmesan bestreut und mit Basilikum garniert servieren.

1,5 Points
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Bohnen-Tunfisch-Salat

Fiir 4 Personen: 1. Griine Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen;
300 g griine Bohnen abschrecken und abtropfen lassen. Radicchio klein schneiden. Zwiebel
Salz und Knoblauch fein hacken und in erhitztem Ol glasig diinsten.
einige Bldtter Radicchio
1 rote Zwiebel 2. Orangensaft, Essig, Briihe und Majoran zufiigen und mit Salz und
1 Knoblauchzehe Pfeffer abschmecken. Griine und weie Bohnen mit Tunfisch, Radicchi
2 TL Pflanzendl ................ 2 und Dressing vermischen, nochmals mit Salz und Pfeffer abschmeckes
Saft von 1 Orange und vor dem Servieren ca. 30 Minuten durchziehen lassen.
4 EL heller Balsamicoessig
5 EL Gemiisebriihe Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(1 Prise Instant) Garzeit; ca. 8 Minuten
1 EL gehackter Majoran Marinierzeit: ca. 30 Minuten
Pfeffer Pro Person: 2 Points
150 g weilRe Bohnen,

o (Konserve) ...

Tl 90 g Tunfisch,

im eigenen Saft .............
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‘.
rostini mit Pilzen

2 Personen: 1. Brot mit der Knoblauchzehe kréftig einreiben. Olivenél erhitzen, Pilze ‘
klein schneiden, zufligen, ca. 5 Minuten anbraten und kréftig mit Salz I
......................... 4 und Pfeffer abschmecken. Basilikumbldtter klein schneiden und i
unterriihren. ,'
T o N 2 h
sche Steinpilze 2. Brotscheiben im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) l.
gise braune ca. 3 Minuten auf mittlerer Schiene backen, mit Pilzmischung belegen |‘
und servieren, .l'
|
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten |

Bund Basilikum Garzeit: ca. 5 Minuten

Backzeit: ca. 3 Minuten

Pro Persan: 3 Points
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Nudeln & Pizzen

Rotes Pesto
i ‘
i i
Fiir 4 Personen: 1. Tomaten in Briihe aufkochen lassen und ca. 10 Minuten ziehen las- |
100 g getrocknete sen. Tomaten abtropfen lassen, mit Knoblauch und mit 2 1/2 Essloffeln ‘
!_"I_-'bmaten, ohne 0L Pinienkernen plirieren. Chilischote entkernen, fein hacken und mit
400 ml Gemiisebriihe Tomatensaft, Parmesan und Olivendl unterriihren. Mit Essig und Pfeffer
(1TL Instant) abschmecken.
2 Knoblauchzehen

3 EL Pinienkerne ............. 3 2. Spaghetti nach Packungsanweisung garen, gut abtropfen lassen und |
1/2 rote Chilischote mit Pesto, restlichen Pinienkernen und Petersilie garniert servieren. l
- 150 ml Tomatensaft |

6 EL geriebener 3. ] |
?ﬂmesan e 3 Marinierzeit: ca, 10 Minuten i
EL Olivendl ..................... 6 ,Garzeit: ca. 10 Minutes i ‘ '
Q,El.dunkler Pro Person: 6 Points ‘
Balsamicoessig |
Pfeffer |
240 g Spaghetti,

ghurtdressing.




g4 Nudeln & Pizzen

Farfalle mit ZiegenkéisejJ

Fiir 2 Personen: 1. Knoblauch und Zwiebel fein hacken und in erhitztem Ol glasig diins:
2 Knoblauchzehen ten. Farfalle in kochendem Salzwasser bissfest garen. Nudeln abtropfes
1 Zwiebel lassen, eine Tasse Kochwasser dabei auffangen.

2 TL Pflanzendl ................. 2

120 g Farfalle, trocken ... 6 2. Wasser zu den Zwiebeln geben, Ziegenkdse darin schmelzen und
Salz tig mit Pfeffer abschmecken. Tomaten entkernen, in feine Wiirfel sc

45 g Ziegenfrischkase den und zufiigen. Rucola von den Stielen befreien und fein hacken
(50 % Fett L.'TL) .coovrvsiens 3 Nudeln zur Sauce geben, nochmals kurz erhitzen und mit Rucola, Niisse
Pfeffer und Parmesan bestreut servieren.

2 Tomaten

2 Bund Rucola Zubereitungszeit; ca. 15 Minuten

2 TL gehackte Garzeit: ca. 20 Minuten

WAIRTSSE v coiiimsosesrsesiinss 2 Pro Person: 7 Points

2 EL geriebener
el PArMESAN . ivoiivsssissiiemssssssniorss




Nudeln & Pizzen m
| |

| Salbei-Gnocchi

|
Fiir 2 Personen: 1. Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, hiuten, entkernen und /
500 g Tomaten wiirfeln. Zwiebel fein hacken und in Olivendl glasig diinsten. Tomaten-
1 rote Zwiebel mark und Zucker einriihren, kurz erhitzen und Tomatenwiirfel zufiigen.
1 7L Olivendl ....ccooveveccene 1 Briihe angiefSen, ca. 15 Minuten kdcheln lassen und mit Salz und Pfeffer
1 TL Tomatenmark abschmecken. Salbeiblattchen in Margarine braten. ‘l
17L Zucker ‘
75 ml Gemiisebriihe 2. Gnocchi in kochendem Salzwasser garen, abtropfen lassen und mit ||
(1 Prise Instant) Sauce und Salbeiblittchen garniert servieren.
Salz
Pfeffer
10 Salbeiblatter i

1TL Margarine ............. | 5 Point:
220 g Gnocchi, \
Fertigprodukt ............ccooconene &




Nudeln & Pizzen

Fiir 4 Personen:
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

40 g Speck ...

1 Aubergine

2 kleine Zucchini

500 g gemischte Pilze
1 EL Tomatenmark

1 TL Zucker

100 ml trockener
Rotwein (z. B. Sontino

von Langguth) ...

500 g passierte Tomaten
(Konserve)
3 EL Sauerrahm

(Schmand) ........coovemivineenes

Salz

Pfeffer

1/2 TL Thymian
1/2 TL Rosmarin

480 g gegarte Penne ..........

Penne mit Gemiisesauce |

1. Zwiebeln fein hacken, Knoblauch zerdriicken. Speck in Streifen
schneiden und in einer Pfanne auslassen. Zwiebelwiirfel und Knoblauch
zufiigen und andiinsten. Aubergine, Zucchini und Pilze in Scheiben bzw.
Viertel schneiden, zufiigen und unter Riihren anbraten.

2. Tomatenmark und Zucker unter das Gemiise rithren, Rotwein und
Tomaten angieRen und alles ca. 10 Minuten kicheln lassen. Sauerrahm
einrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und Kriuter zufiigen.
Gemiisesauce mit Penne servieren.

15 M
Minuter

Pro Person: 4 Points
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Nudeln & Pizzen

Gemise-Cannelloni

Fiir 4 Personen:

250 g gehackter
Spinat (TK)

100 ml Gemiisebriihe
(1/2 TL Instant)

300 g Karotten

1 Zwiebel

3 TL Pflanzendl ....................

3 EL gehackte Petersilie

3 EL Magerquark ..................

6 EL Kriuterfrischkdse

(30% Fetti.Tr) ..o

Salz
Pfeffer
geriebene Muskatnuss

12 Cannelloni, trocken .......
125 ml fettarme Milch ......

4 EL geriebener

Parmesan o

1. Spinat mit Briihe in einen Topf geben und auftauen lassen. Karotten
wiirfeln und nach ca. 10 Minuten zufiigen. Gemiise ca. 5 Minuten bei
milder Hitze garen, herausnehmen und gut ausdriicken.

2. Zwiebel fein wiirfeln, in 2 Teeloffeln Ol glasig diinsten und unter das
Gemiise mischen. Petersilie, Quark und Frischkése verriihren, die Hal
unter das Gemiise mischen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3. Gemiisemischung in die Cannelloni fiillen und in eine mit restlichem
0l gefettete Auflaufform setzen. Restliche Frischkdsecreme mit Milch
verriihren, iiber die Cannelloni geben und mit Parmesan bestreut im vor-
geheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) auf mittlerer Schiene ca.
25 Minuten backen.

Zubereitungszeil: ca, 20 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 25 Minuten

Pro Person: 4 Points

e e )




Nudeln & Pizzen

Tagliatelle mit Scampisauce

Fiir 2 Personen:
10 Scampi,

kiichenfertig ........cccoommieenss

Saft von 1/2 Zitrone

2TL OLivenol ..c.occoveermmmssuenses 2

Salz

pfeffer

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen
10 griine Oliven,

OhRe KT ..oveovrrsmssssnasessenass 2

1 TL Tomatenmark
300 g passierte
Tomaten (Konserve)
1 Lorbeerblatt

1 Prise Zucker

360 g gegarte

gandnudeln .......ooeverreeneens O

2 EL gehackte
Petersilie

1. Scampi mit etwas Zitronensaft betrdufeln, trocken tupfen. Olivendl
erhitzen, Scampi darin rundherum anbraten, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, herausnehmen und warm stellen.

2 Schalotte, Knoblauch und Oliven fein hacken und im verbliebenen Sud
andiinsten. Tomatenmark einriihren, passierte Tomaten und Lorbeerblatt
zuftigen und ca. 15 Minuten kécheln lassen. Mit Salz, pfeffer, Zucker und
restlichem Zitronensaft abschmecken.

3. Lorbeerblatt entfernen, Sauce mit Nudeln vermischen, Scampi dariiber
geben und mit petersilie bestreut servieren.

Yo a2 E,'_:‘ 1NLS




& Pizzen

Pizza Caprese mit Rucola

Fiir 4 Personen: 1. Fiir den Teig getrocknete Tomaten in heiRem Wasser ca. 10 Minute
Fiir den Teig: einweichen. Mehl in eine Schiissel geben und eine Mulde hineindriic

10 g getrocknete Hefe zerbrockeln, mit etwas Wasser und Zucker verrithren und in d
Tomaten, ohne Ol Mulde geben. Mit etwas Mehl verriihren und abgedeckt an einem warme

300 g Mehl ..o 15 Ort ca. 15 Minuten gehen lassen. Mit restlichem Wasser, Ol und 1/2 Te
25 g frische Hefe l6ffel Salz verkneten. Tomaten abtropfen lassen, klein schneiden, unté
125 ml lauwarmes Wasser kneten und weitere ca. 30 Minuten gehen lassen.
1 Prise Zucker
3 TL Olivendl .....cccoomweenns 3 22 FUT den Belag stiickige Tomaten mit Thymian, Salz, Pfeffer, Zucker u
Salz Balsamicoessig verriihren. Teig zu vier Kreisen (ca. 20 cm) ausrollen,
Fiir den Belag: ein mit Backfolie ausgelegtes Backblech geben und mit der Sa
400 g stiickige Tomaten bestreichen. Mozzarella wiirfeln und Tomaten in Scheiben schneide
2 TL Thymianblattchen pizzen damit belegen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. |
Salz
Pfeffer 3. Pizzen im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) auf mit
1 Prise Zucker lerer Schiene ca. 30 Minuten backen. Rucola von den Stielen befrei
1 EL Balsamicoessig und Pizzen mit Basilikum und Rucola bestreut servieren.

i 100 g Mozzarella
(2. B. Galbani) ..o 6

200 g Tomaten

1/2 Bund Rucola
einige Basilikumblatter : .
n: 6 Points
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Nudeln & Pizzen

I Maccheroni al tonno

1. Chilischote entkernen und mit der Zwiebel fein hacken. Knoblauch
zerdriicken und zusammen mit der Chilischote und Zwiebel in erhitztem

Fiir 2 Personen:
1 rote Chilischote

1 Zwiebel 0l andiinsten. Briihe angieRen und kurz kicheln lassen. Kapern zerklei-
2 Knoblauchzehen nern, mit Tunfisch zufiigen und ca. 5 Minuten erhitzen.
2 TL PHlanzendl ..o 2

2. Saure Sahne einriihren, kréftig wiirzen und Sauce nicht mehr kochen
lassen. Mit Maccheroni mischen und mit Petersilie bestreut servieren.

200 ml Gemiisebriihe
(1 TL Instant)

1 TL Kapern

60 g Tunfisch, Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
im eigenen Saft ............ 2 Garzeit: ca. 15 Minuten

4 EL Saure Sahne ................ 2 Pro Person: 6 Points

360 g gegarte

Maccheroni ..o 6

2 EL gehackte Petersilie

Tipp

Dazu schmecken gedi‘:rsstet'e Auberginen. Schneiden Sie 1 Aubergine in
feine Wiirfel und diinsten Sie sie in 2 Teeldffeln Dliventil an. Mit 50 m
Gemiisebrithe (1 Prise Instant) ablschen, mit Basilikum wiirzen and ca.
10 Minuten schmoren tassen. Berachnen Sie pro Person zusdtzlich.

—

o

Pasta mi

Fiir 4 Personen:
50 g getrocknete To
ohne 0L
1 rote Chilischote
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 TL Pflanzendl .....
240 g Spaghetti,
trocken ........ s
250 ml Gemii
(1 TL Instant)
Salz

Pfeffer

250 g Cocktailtos
1 Bund Rucola
4 Scheiben
Parmaschinken .......
4 EL geriebener
Parmesan ...........

:




Nudeln & Pizzen

iacken. Knoblauch
iebel in erhitztem
n. Kapern zerklei-
n.

iicht mehr kochen
treut servieren,

L Point

Pasta mit Parmaschinken

Fiir 4 Personen:

50 g getrocknete Tomaten,

ohne 01

1 rote Chilischote
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 TL Pflanzendl ................

240 g Spaghetti,
trocken ............

250 ml Gemiisebriihe

(1 TL Instant)

Salz

Pfeffer

250 g Cocktailtomaten
1 Bund Rucola

4 Scheiben

Parmaschinken ...

4 EL geriebener
Parmesan ....

L. Getrocknete Tomaten mit heiRem Wasser iiberbriihen und ca. 10 Minu-
ten ziehen lassen. Chilischote entkernen, mit Zwiebel und Knoblauch
fein hacken und in erhitztem Ol anbraten. Spaghetti nach Packungsan-
weisung bissfest garen. Getrocknete Tomaten wiirfeln und zu den Zwie-
beln geben, Briihe angieRen, kicheln lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Cocktailtomaten vierteln. Rucola von den Stielen befreien, klein
schneiden, Schinken in Streifen schneiden. Alles unter die Zwiebelmi-
schung rithren, kurz erhitzen und mit abgetropften Spaghetti vermi-
schen. Mit Parmesan bestreut servieren.




Nudeln & Pizzen

Calzone

Fiir 4 Personen:

25 g frische Hefe
1 Prise Zucker

Salz

2 kleine Zucchini

3 Karotten

i 200 g passierte Tomaten
(Konserve)

1 EL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe
Pfeffer

2 Scheiben italienische

3 Peperoni
4 TL gehackter Oregano
4 EL geriebener

3000 Meht .....ccocneciiiicii

175 ml lauwarmes Wasser
2 TL Olivenol ......occcovvvveeenne

Salaml s s

PRI AT R . o e cyrsussasaansers
1YL Olivenol) s,

1. Mehl in eine Schiissel geben und eine Mulde hineindriicken. Hefe zer-
brackeln, Zucker zufiigen, mit etwas Wasser verriihren und in die Mulde
geben. Mit Mehl bestauben und ca. 15 Minuten abgedeckt an einem war-
men Ort gehen lassen. 0L, restliches Wasser und 1/2 Teeldffel Salz zufii-
gen, zu einem geschmeidigen Teig verkneten und weitere ca. 30 Minu-

ten gehen lassen.

2. Fiir die Fiillung Zucchini ldngs halbieren, in Scheiben schneiden,
Karotten stifteln. Gemiise in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen
und gut abtropfen lassen. Tomaten mit Tomatenmark und zerdriickter
Knoblauchzehe verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salami in

Streifen und Peperoni in Ringe schneiden.

3. Teig diinn ausrollen und 4 Kreise (ca. 20 cm) ausstechen, Mit Toma-
tensauce bestreichen. Jeweils eine Teighalfte mit Gemise, Salami und
Peperoni belegen und mit Oregano und Kase bestreuen. Teig zusammen-
klappen, Rénder fest andriicken, auf ein mit Backfolie ausgelegtes Back-
blech legen und mit Olivendl bestreichen. Im vorgeheizten Backofen auf
mittlerer Schiene bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen.

6 Points
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: . . e . Oliven
Spaghetti mit Tomaten-0Oliven-Sauce Ofiven sind
: zudenken, |
stand bei
Fiir 2 Personen: 1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in erhitztem Ol glasig diins- | Grilne Olive

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

2 TL Olivendl ..........cccovnens

4 schwarze Oliven,

1 rote Peperoni

1 EL Tomatenmark
200 ml Gemiisebriihe
(1 TL Instant)

80 g Spaghetti,

RIOCRER (s iammmsrsnsonisiss

500 g Tomaten
1 EL Kapern
Salz

Pfeffer

2 EL dunkler
Balsamicoessig
2 EL geriebener

Parmesan .........cc.covenenn

Petersilie fiir
die Garnitur

ten. Oliven in Scheiben schneiden, Peperoni hacken, beides zufiigen und Einlegen |
unter Rithren andiinsten. Tomatenmark und Briihe einriihren. I werden ent
Fruchtfleis
2. Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen. Tomaten kreuz- noch mit
weise einritzen, mit kochendem Wasser iiberbriihen, hauten, entkernen
und wiirfeln. Mit Kapern zur Sauce geben und alles mit Salz, Pfeffer und
Balsamicoessig abschmecken. Nudeln unterriihren, mit Parmesan
bestreut und mit Petersilie garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 4,5 Points

50 von Langguth.

ﬁrk' /in Scheiben schineider
miisebriihe, 1 TL Senf und -
nd Thymian wilrzen. Dres ) h

|1 zusdtzlich berechnen % ° o



lasig diins-
ufiigen und

iten kreuz-
. entkernen
Preffer und

Parmesan
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' Pesto mit griinen Bohnen

Fiir 4 Personen: 1. Knoblauch zerdriicken und mit Basilikumbldttern und Pinienkernen im
2 Knoblauchzehen Morser zerreiben oder piirieren. Kise, Ol und Briihe unterriihren und mit
4 Bund Basilikum Pfeffer wiirzen.

4 EL Pinienkerne ................ 4

4 EL geriebener 2. Bohnen in Salzwasser ca. 8 Minuten garen. Spaghetti mit Pesto und
PECOTIND .....covvverveveevenreennes 4 @riinen Bohnen servieren.

4 EL geriebener

Parmesan ... 2

8 TL Olivenol ......cccccccvreeeenn & : it

8 EL Gemiisebriihe 6,5 Points

Pfeffer aus der Miihle

800 g griine Bohnen

Salz

480 g gegarte

Spaghettl .o 8

! (1 Prise Instant)
l
|

t

}Am.
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nkernen im
en und mit

- Pesto und

Fussili mit Gorgonzola-Spinatsauce

Fiir 2 Personen: 1. Blattspinat nach Packungsanweisung zubereiten. Zwiebel und Knob-
400 g Blattspinat (TK) lauch fein hacken und in Margarine glasig diinsten. Milch, Briihe und
1 Zwiebel Kdse zufiigen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

1 Knoblauchzehe

1TL Margarine ................. 1 2. Fussili nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest kochen. Sauce
250 ml fettarme Milch ... 2 mit Saucenbinder binden. Spinat gut ausdriicken, zur Sauce geben, mit
100 ml Gemiisebriihe Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und mit den Nudeln servieren.

(1/2 TL Instant)

35 g Gorgonzola .............. 3,5

80 g Fussili, trocken .......... 4

Salz 5.5 Points
1 EL heller Saucenbinder

(Instantpulver) ............. 0,5

Pfeffer

geriebene Muskatnuss
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Nudeln & Pizzen

Pizza 4 Jahreszeiten

Fiir 2 Personen:

160 g Mehl ..o

1/2 Wiirfel Hefe

1 Prise Zucker

60 ml lauwarmes Wasser
Salz

2 TL Pflanzendl ... ©

den Belag

1 Knoblauchzehe
200 g passierte Tomaten
(Konserve)

2 TL Thymianblattchen
Salz

Pfeffer

100 g Champignons

6 Artischockenherzen,
in Wasser eingelegt

2 Scheiben

gekochter Schinken ... ‘

6 griine, milde Peperoni
3 EL Gemiisebriihe

(1 Prise Instant)

6 EL geriebener Kése

(32% Fetti. TR) oo

1. Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel geben und eine Mulde hinein-
driicken. Hefe zerbrockeln, mit Zucker und 40 ml Wasser verriihren und
in die Mulde geben. Mit Mehl bestiuben und ca. 15 Minuten an einem
warmen Ort abgedeckt aufgehen lassen. 1/4 Teel6ffel Salz, restliches ..
Wasser und Ol unterkneten und weitere 30 Minuten aufgehen lassen. 3

2. Fiir den Belag Knoblauch zerdriicken, mit Tomaten verrithren und mit
Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken. Champignons in Scheiben,
Artischocken klein, Schinken in Streifen und Peperoni in Ringe schnei-
den. Champignonscheiben in etwas Briihe kurz andiinsten. Pizzateig tei-
len und jeweils diinn zu einem Kreis (20 cm) ausrollen. Pizzen auf ein
mit Backfolie ausgelegtes Backblech geben und mit Tomatensauce

bestreichen.

3. Jeweils ein Viertel mit Champignons, Artischockenstiicken, Schinken
und Peperoniringen belegen. Mit Kise bestreuen und Pizzen im vor-
geheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 175 Grad (Gas: Stufe 2)
ca. 20-25 Minuten backen.

7,5 Points
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Lasagne mit Gemuse | Peni
Fiir 4 Personen: 1. Kartoffeln garen, pellen, mit Milch und Briihe piirieren. Sauerrahm Fiir 4 Perso
3 Kartoffeln ... 3 unterrithren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. 375 g Lact
125 ml fettarme Milch ... 1 1 EL Zitror
200 ml Gemiisebriihe 2, Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln und in 0L glasig diinsten. Toma- Salz
(1/4TL Instant) ten und Rotwein angieRen, Lorbeerblatt zufiigen und ca. 20 Minuten Pfeffer
2 EL Sauerrahm kocheln lassen. Zucchini und Aubergine langs vierteln, in Scheiben 3 Schalotti
(Schmand) e schneiden, auf Bratfolie anbraten und mit Salz und pfeffer wiirzen. Lor- 400 ml Wz
Salz beerblatt aus der Sauce nehmen, Gemiise zuftigen und alles mit Salz, 100 ml tre
pfeffer Pfeffer, Oregano und Zucker wiirzen. WeiRwein
| geriebene Muskatnuss 3 TL Halbf
| 1 Zwiebel 3. Eine Auflaufform (34 x 24 cm) mit 4 Lasagneplatten auslegen, einen margarine
ll 2 Knoblauchzehen Teil der Tomaten-Gemﬁsemischung dariiber geben. Mit Lasagneplatten 1 Msp. Sa
' 3 TL Pflanzendl ... 7 bedecken, Kartoffelsauce darauf streichen und mit restlicher Tomaten- 4 EL Frisc
600 g passierte Gemiisemischung bedecken. Mit Kase bestreut im vorgeheizten Backofen (30 % Fet
Tomaten (Konserve) auf mittlerer Schiene bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen. 1 EL geha
100 ml trockener 160 g Per
ROEWEIT Loocvuncrsimemsmiseemassasessss 1 - ~ 800gBro
i 1 Lorbeerblatt ' 800 ml G
: 2 Zucchini . (3 TL Insf
! 1 Aubergine - 5,5 Points 3 TL gero:
frischer Oregano Mandelbl:
1 TL Zucker
) 8 griine Lasagneblatter,
RIOCKEN .rccuiimssenmsnemsnsseneeess 8
4 EL geriebener Kase
‘ (45-48 % Fett BTE) coserrennd
=




rieren. Sauerrahm
zen,

g diinsten. Toma-
| ca. 20 Minuten
eln, in Scheiben
ffer wiirzen. Lor-
d alles mit Salz,

| auslegen, einen
t Lasagneplatten
tlicher Tomaten-
heizten Backofen
Minuten backen.

Nudeln & Pizzenﬂ

Penne mit Lachs

Fiir 4 Personen: 1. Lachsfilets mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiir-

375 g Lachsfilets ......... 10 5 zen. Schalotten in Spalten schneiden. Wasser mit Wein und Schalotten
1 EL Zitronensaft aufkochen. Lachsfilets hineingeben und ca. 8 Minuten ziehen lassen, |
Salz herausnehmen und Sud absieben.
Pfeffer

3 Schalotten

400 ml Wasser
100 ml trockener

2. Margarine zerlassen, Safran einriihren, Sud angieRen und kurz kécheln
lassen. Frischkise einriihren und mit Salz, Pfeffer und Petersilje wiirzen,
Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen.

|
WeiBwein ... 1 |
3 TL Halbfett- 3. Broccoli in Réschen teilen und in Briihe bissfest garen. Gut abtropfen
margarine ......... L5 lassen und zur Sauce geben. Lachsfilet auf die Sauce geben, nochmals

!
1 Msp. Safranpulver gut erhitzen, mit Penne und Mandeln bestreut servieren. ‘
4 EL Frischkise \
(30% Fetti.Tr) ... 7 l
1 EL gehackte Petersilie
160 g Penne, trocken ... & 6,5 Points '
800 g Broccoli ‘
800 ml Gemiisebriihe |
(3 TL Instant) :
3 TL gerdstete ‘
Mandelblattchen ... 3 \
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Fleisch- & Fischgerichte

Lammbraten mit Oliven

Fiir 4 Personen:

1 Zwiebel

10 griine Oliven,

mit Paprikafiillung ... . 7
1EL Olivendl ... 23
500 g Lammbraten

aus der Keule ................. 17
Salz

Pfeffer

600 ml Fleischfond

1 Lorbeerblatt

Saft von 1 Zitrone

4 rote Paprikaschoten

140 g Polenta

(MaisgrieB), trocken ......... 7
1TL Instant Gemiisebriihe

1 EL gemischte

gehackte Kriuter

2 EL geriebener

Parmesan ... 1
geriebene Muskatnuss

17TL Balsamicoessig

1TL Zucker

2 EL dunkler Saucenbinder
(Instantpulver) ... 1

1. Zwiebel und Oliven klein schneiden. Olivendl in einem Briter erhit-
zen, Fleisch salzen und pfeffern und darin rundherum anbraten, Zwie-
belwiirfel und Oliven zufiigen. 300 ml Fond angieRen und Lorbeerblatt
zufiigen. Im geschlossenen Topf ca. 30 Minuten schmoren, Fleisch dabei
mehrmals wenden.

2. Restlichen Fond und Zitronensaft zum Fleisch geben und weitere
30 Minuten garen. Paprikaschoten in Streifen schneiden und die letzten
15 Minuten mitgaren. Polenta nach Packungsanweisung mit Gemiise-
briihe zubereiten. Krauter und Parmesan unterrithren und Polenta mit
Muskatnuss und Pfeffer abschmecken.

3. Braten herausnehmen und ca. 5 Minuten ruhen lassen. Sauce mit Bal-

samicoessig und Zucker abschmecken und mit Saucenbinder binden.
Fleisch aufschneiden und mit Sauce und Polenta servieren.

6,5 Points
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Fleisch- & Fischaerichte

Forelle siziliana

Fiir 4 Personen:

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 Stange Bleichsellerie

2 Karotten

1 Stange Lauch

& T OHBBBL nisaisinnivn &
5 getrocknete

APriKOSEN ...occorinriisimsaes g5

einige Salbeiblittche
2 TL gemischte italienische
Kréuter (TK)

2 kleine Forellen

(2300 Q) .oocovnmmmnnmmisiraciis 12
Saft von 1 Zitrone

400 ml Gemiisebriihe

(2 TL Instant)

Salz

Pfeffer

800 g griine Bohnen

1 TL Margarine ... 1
1 EL heller Saucenbinder
(Instantpulver) .......... 0,5
4 Scheiben

Baguettebrot ............cocoeeeene 4

1. 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen hacken. Sellerie, Karotten und Lauch
klein schneiden. Olivendl in einem Fischtopf (langlicher Topf) erhitzen,
7wiebel und Knoblauch darin anbraten, Gemiise zufiigen und kurz diins-

ten lassen.

chneiden und mit Salbeiblattern und Krautern zufiigen.

2. Aprikosen klein s
Briihe angieRen, salzen,

Forellen mit Zitronensaft betraufeln, zufiigen,
pfeffern und im geschlossenen Topf ca. 10 Minuten garen.

3. Griine Bohnen in Salzwasser garen. Restliche Zwiebel und Knoblauch-
zehe fein hacken, in Margarine andiinsten und unter die Bohnen
mischen. Forellen aus dem Topf nehmen, Briihe absieben, mit Saucen-
binder binden und Gemiise unterriihren. Forellen zerlegen und Forellen-
hilften mit Sauce und Bohnengemiise anrichten und mit Brot servieren.

6 Points

Sch

Fiir 4 Pers
4 diinne
(2 125 g)
2 EL Zitro
Salz, Pfef
2 Friihlin
4 TL Marg
2 EL Pani
je1TLO
2 EL gehs:
4 EL gerie
250 ml G
(1 TL Ins
2 EL Saue
2 EL hells
(Instantg
Fiir den $
4 Karotte
200 g Zu
schoten

1 Lollo R
1 Knobla
2 TL Oliv
Saft von
2 EL hell

1 kg gek:
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Schwertfischrouladen

Fiir 4 Personen: 1. Fischfilets mit etwas Zitronensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer
auch 4 diinne Schwertfischfilets wiirzen. Frithlingszwiebeln fein hacken. 2 Teeloffel Margarine erhitzen,
tzen, (3125 g) .cocoovvvrrveccrrenenne. 8 Paniermehl darin anbraten, Frithlingszwiebeln und die Hdlfte der Krauter
liins- 2 EL Zitronensaft zufiigen. Fischfilets mit Paniermehlmischung belegen, mit Kase bestreu-

Salz, Pfeffer en, zusammenrollen und mit Holzstdabchen feststecken.

2 Friihlingszwiebeln
igen. 4TL Margarine ................. 4 2. Fischrouladen in restlicher Margarine anbraten und herausnehmen.
lzen, 2 EL Paniermehl ................. 1  Restlichen Zitronensaft und Briihe zum verbliebenen Sud geben, aufko-

je 1 TL Oregano u. Thymian chen lassen und etwas einreduzieren lassen. Sauerrahm und restliche

2 EL gehackte Petersilie Kriuter einriihren und mit Saucenbinder andicken. Fischrouladen wieder
auch- 4 EL geriebener Parmesan ... 2  zufiigen und ca. 8 Minuten gar ziehen lassen. |
hnen 250 ml Gemiisebriihe |
ucen- (1 TL Instant) 3. Fiir den Salat Karotten raspeln, Zuckererbsenschoten blanchieren und |
allen- 2 EL Sauerrahm (Schmand) .. 2 Salat in mundgerechte Stiicke zupfen. Knoblauch zerdriicken, mit restli- ‘
eren. 2 EL heller Saucenbinder chen Dressingzutaten verrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und '

(Instantpulver) ................. 1 iiber den Salat geben. Schwertfischrouladen mit Sauce und Salat servie-

i - ren und Kartoffeln dazu reichen.

4 Karotten

200 g Zuckererbsen-

T o T R

1 Lollo Rosso 7,5 Points

1 Knoblauchzehe

2 TL Olivendl ........cccocovveeeeee 2

Saft von 1 Orange, 1 TL Honig '

2 EL heller Balsamicoessig
1 kg gekochte Kartoffeln ... &
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" Saltimbocca alla romana

Fiir 4 Personen:
4 kleine Kalbsschnitzel

B BEBIg) i 8

Salz
Pfeffer
2 Scheiben

Parmaschinken ...

8 Salbeibldtter

SSTLIOENERBL i

50 ml trockener
Weilwein ...
250 ml Gemiisebriihe
(1 TL Instant)

4 EL Sauerrahm

(Schmand) ...ccooooevvveiccnnninns 4

geriebene Muskatnuss
1 EL heller Saucenbinder

(Instantpulver) ... 0.5

6 Zucchini
1 Kopf Radicchio
Oreganobldttchen

240 g gegarter Reis ... D

T € o

1. Kalbsschnitzel zwischen Klarsichtfolie flach klopfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Parmaschinken vierteln. Schnitzel halbieren, mit jeweils
2 Salbeiblittchen und Parmaschinken belegen und mit Holzstabchen
feststecken.

2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Schnitzel darin von jeder Seite
ca. 2 Minuten braten, herausnehmen und warm stellen. Verbliebenen Sud
mit WeiRwein und Briihe aufkochen. Sauerrahm einriihren, mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und mit Saucenbinder binden.

3. Zucchini lings halbieren und in Scheiben, Radicchio in Streifer
schneiden, beides in Salzwasser blanchieren und abtropfen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit Saltimbocca und Sauce servieren. Alles
mit Oregano bestreuen und Reis dazu reichen.

6 Points
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Gefiillte Hihnchenbrust mit feiner
Frischkdase-Sauce

Fiir 2 Personen:
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel

3 TL Otivendl .........ccvceunins

150 g Blattspinat (TK)
Salz, Pfeffer
geriebene Muskatnuss

2 diinne Hihnchenbrustfilets

(AL 2D svsarmmiseon

2 TL mittelscharfer Sen

50 g Mozzarella ....................

1 rote Zwiebel
250 ml Gemiisebriihe
(1 TL Instant)
4 EL Ziegenfrischkadse

(50 % Fett i.Tr) ..o

1 EL gehackte Petersilie
1 Prise Zucker

400 g Tomaten

einige Basilikumblatter
Saft von 1/2 Orange

2 EL Tomatensaft

2 EL Balsamicoessig

2 Scheiben Ciabatta ............

4

I~

1. Knoblauch und Zwiebel fein hacken und in 1 Teeldffel Olivendl an-
diinsten. Spinat zufiigen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kraftig
abschmecken.

2. Hahnchenbrustfilets aufschneiden, platt klopfen, salzen, pfeffern und
mit 1 Teeldffel Senf bestreichen. Mozzarella wiitfeln und mit Spinat auf
dem Fleisch verteilen. Aufrollen und mit Holzstibchen feststecken.
Gefiillte Hihnchenbrust auf Bratfolie rundherum fettfrei anbraten und im
vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 180 Grad (Gas: Stufe 2)
auf Backfolie ca. 10 Minuten fertig garen.

3. Fiir die Sauce Zwiebel fein hacken und die Hilfte in 1 Teeldffel Ol
vendl diinsten. Briihe angieRen, aufkochen lassen, Kase und Petersilie
einrithren und mit Salz, Pfeffer, Zucker und Muskatnuss abschmecken.

4. Fiir den Salat Tomaten in Scheiben schneiden, mit restlichen Zwiebel-
wiirfeln und Basilikumbldttern vermischen. Restliches Olivendl mit Oran-
gensaft, Tomatensaft, Balsamicoessig und restlichem Senf verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und iiber den Salat geben. Gefiillte Hahn-
chenbrust mit Sauce und Salat servieren. Ciabatta dazu reichen.

8 Points

—

Lan

Fiir 2 Pers
250 g Lan
Salz
Pfeffer

1 TL Zucke
1 rote Zwi
1 Knoblau
2 TL Olive
1 Stiick Kr
4 Karotten
600 g Kart
500 g stiic
(Konserve)
100 ml Wa
1 Lorbeerb
1 EL gehac
2 Thymian:
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Lammragout
Fiir 2 Personen: 1. Lammfleisch wiirfeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zucker
6l an- 250 g Lammfilet ................ 6 bestreuen. Zwiebel und Knoblauchzehe fein wiirfeln. Gl erhitzen, Fleisch
craftig Salz darin scharf anbraten, Zwiebel und Knoblauch zuftigen und kurz mitbra- '|
Pfeffer ten. |
1TL Zucker
'n und 1 rote Zwiebel 2. Sellerie, Karotten und Kartoffeln wiirfeln und mit stiickigen Tomaten |
at auf 1 Knoblauchzehe zufiigen, Lammragout im geschlossenen Topf ca. 40 Minuten garen. Was- |
acken. 2TL Olivendl ................. 2 ser und Gewiirze einriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und weitere |
ind im 1 Stiick Knollensellerie 10 Minuten garen. Lorbeerblatt und Thymianzweige entfernen und |
ufe 2) 4 Karotten Lammragout servieren.
600 g Kartoffeln .............. 4 ”
500 g stiickige Tomaten | “
el Oli- (Konserve) |‘
ersilie 100 ml Wasser 6 Points ‘
ken. 1 Lorbeerblatt
1EL gehackte Petersilie
iebel- 2 Thymianzweige
Oran-
n, mit ‘
Hihn- o
Il
i
I
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Fiir 4 Personen:
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

1 EL Pflanzendl ....................

160 g Risottoreis,
trocken ........c.......

400 ml Gemiisebriihe

(2 TL Instant)

2 Stangen Lauch

200 ml Fischfond

Saft von 1 Zitrone

600 g griiner Spargel
(ersatzweise TK)

Salz

4 EL gehackte Petersilie
4 EL geriebener

Parmesan ...........cccoeevvveneennnns

Pfeffer
225 g Fischfilet

(z.B. Seelachs) ..............

20 Garnelen,

kiichenfertig ...........ccccccoevreene

bunter Pfeffer

| Fisch-Risotto mit Spargel

1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. 2 Teeldffel Ol erhitzen, Zwiel
und Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Reis zufiigen und unt
Riihren glasig diinsten.

2. Etwa ein Drittel der Briihe zufiigen und unter gelegentlichem Rihr
einkochen lassen. Lauch in Ringe schneiden, zufiigen und zweites Drit
der Briihe angieRen und einkochen lassen. Fischfond, 2/3 des Zitrone
saftes und restliche Briihe angieRen und unter gelegentlichem Rilh
einkochen lassen.

3. Spargel in Stiicke schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 10 Min
ten garen. Mit Petersilie und Parmesan unter das Risotto riihren und |
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Fischfilet in Stiicke schneiden. Garnelen und Fischfilet mit restli
Zitronensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In restlich
erhitztem Ol kurz anbraten, vorsichtig unter das Risotto heben uné,
buntem Pfeffer bestreut servieren.

sreitunagszeit: ca. 20 Minuten
1t ca. 30 Minuten

Pro Persan: 4,5 Points
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| Rinderfilet mit Steinpilzen

Fiir 2 Personen: 1. Pilze und getrocknete Tomaten ca. 15 Minuten in warmem Wasser ein-
25 g getrocknete Steinpilze weichen. 1 Teeldffel Olivendl erhitzen, Knoblauch zerdriicken, zufiigen
50 g getrocknete Tomaten, und glasig diinsten. Tomaten und Rotwein angiefen, Majoran und
ohne 01 Wacholderbeeren zufiigen und kdcheln lassen.

2TL Olivendl .......ccccovrnrrinns 2

2 Knoblauchzehen 2. Eingelegte Pilze und Tomaten ausdriicken, klein schneiden, zufiigen
300 g passierte Tomaten und ca. 10 Minuten kécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.
50 ml trockener Rinderfilets mit Pfeffer wiirzen, auf Bratfolie von beiden Seiten ca.
Rotwein ...........ccccoocvnieer. 0,5 1-2 Minuten braten, salzen und warm halten.

1 EL gehackter Majoran

einige Wacholderbeeren 3. Fiir den Salat Lollo Rosso in mundgerechte Stiicke zupfen, Cocktail-
Salz tomaten halbieren. Restliches Olivendl mit Tomatensaft, Essig, Zucker,
Pfeffer Senf und Worcestersauce verrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken
1 Prise Zucker und iiber den Salat geben. Fleisch mit Sauce anrichten und mit Basili-

o

2 Rinderfilets (a 125 g) ... 6 kum garniert servieren. Dazu Salat und Reis reichen.
1 Kopf Lollo Rosso

500 g Cocktailtomaten

50 ml Tomatensaft - f
2 EL Balsamicoessig - 6 Points
1 Prise Zucker

1TL Senf

1 TL Worcestersauce

2 EL kleingeschnittene

Basilikumblatter

140 g gegarter Reis ... 5!
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Sizilianisches Kaninchen

Fiir 4 Personen:

2 kleine Auberginen
Salz

600 g Kaninchenteile,

mit Knochen ......................

Pfeffer

4 Schalotten

4 Knoblauchzehen

4 Karotten

1 Stiick Knollensellerie

4 TL Pflanzendl ....................

100 ml trockener
Rotwein .................

800 g stiickige Tomaten

(Konserve)
250 ml Gemiisebriihe
(1 TL Instant)

4 EL Rosinen ..........ccceeeueee

2 Lorbeerbldtter

4 Wacholderbeeren

2 Thymianzweige

2 Rosmarinzweige

1 EL Oreganoblittchen
Zimt

1 TL Zucker

240 g gegarter Reis ............

16

4

—

1. Auberginen in Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen, ca. 10 Minu
ten ziehen lassen und anschlieRend abtupfen. Kaninchen mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Schalotten vierteln und Knoblauch abziehen. Karotten
und Sellerie wiirfeln. Ol in einem Bréater erhitzen, Fleisch darin anbraten.
Schalotten und Knoblauchzehen zufiigen und darin anbraten.

2. Auberginen, Sellerie und Karotten zufiigen. Rotwein, Tomaten und
Briihe angieRen. Rosinen, Lorbeerblatter, Wacholderbeeren und Krauter

zufiigen und im geschlossenen Topf ca. 30 Minuten schmoren lassen.

3. Sizilianisches Kaninchen mit Salz, Pfeffer, Zimt und Zucker abschmecken
und mit Reis servieren.

7 Points
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Fiir 4 Personen:

2 Knoblauchzehen

6 TL Olivendl ..........cccccoceeeee. ©
2 TL gehackter Rosmarin

2 TL gehackter Thymian

1 TL Oreganobldttchen

4 Salbeibldttchen

Salz

Pfeffer

2 Schalotten

800 g Kartoffeln .............. &
4 kleine Zucchini

8 Fleischtomaten

4 Hiahnchenkeulen,

ohne Haut (a 200 g) ....... 10
200 ml Tomatensaft

4 Scheiben

Ciabattabrot ..o 4

| Toscanische Hahnchenkeulen \

1. Knoblauchzehen zerdriicken, mit Olivendl, Krautern, Salz und Pfeffer
verriihren und ca. 30 Minuten ziehen lassen. Schalotten fein wiirfeln.
Kartoffeln griindlich waschen und halbieren. Zucchini in Scheiben
schneiden. Tomaten einritzen, mit kochendem Wasser iiberbriihen, hdu-"
ten, entkernen und wiirfeln.

2. Olivendl absieben, Kriuter auffangen. Backblech und Hahnchenkeulen
mit 0L bestreichen. Hihnchenkeulen und Kartoffeln mit der Schnittseite:
auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) auf mittlerer Schiene ca. 40 Minuten backen.

3. Nach der Hilfte der Garzeit Zucchinischeiben, Tomatenwiirfel und
Tomatensaft mit den abgesiebten Kréutern verrithren, mit Salz und Pfeffe
wiirzen und zu den Hihnchenkeulen geben. Hdhnchenkeulen mit Gemiise:
und Brot servieren.

sreitunaszeit: ca. 25 Minuten
Ak
Minuten
Minuten

Person: 7 Points
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Seeteufel mit Salbei und Parmaschinken

Fiir 4 Personen:

4 Seeteufelmedaillons

(€3 ([0 ) [ mee—— 4
Saft von 1 Limette
(ersatzweise Zitrone)

Salz

Pfeffer

1 Scheibe Parma-

SCHINKEN ...ooooerreerenmsscisises 07D
4 Salbeibldtter

1 Mangoldstaude

4 TL Margarine ... 4
1 Knoblauchzehe

geriebene Muskatnuss

300 ml Gemiisebriihe

(1/2 TL Instant)

100 ml trockener

DTS 1] E——
2 EL heller Saucenbinder
(Instantpulver) ... |

1 Prise Zucker
375 g Gnocchi,
Fertigprodukt ............... | 3.5

1. Seeteufelmedaillons mit etwas Limettensaft betrdufeln, salzen
pfeffern. parmaschinken vierteln, auf jedes Medaillon ein Stiick Schinkei
und 1 Salbeiblatt legen und mit einem kleinen Holzstabchen fest
stecken.

2. Mangold in Blatter teilen, Stiele abschneiden und entferner
Mangoldblatter klein schneiden und in 2 Teeloffeln Margarine diinsten
Knoblauch zerdriicken, zufiigen und mit Salz, pfeffer und Muskatnus
abschmecken.

3. Fischmedaillons in restlicher erhitzter Margarine anbraten und heraus
nehmen. Briihe und WeiRwein zum verbliebenen Sud geben, aufkoche
lassen, mit Saucenbinder binden und mit Salz, Pfeffer und Zuck
abschmecken. Fisch wieder zufligen und ca. 5 Minuten garziehen lassen

4. Gnocchi nach Packungsanweisung subereiten und mit Seeteufel,
goldgemiise und Sauce servieren.

6 Points
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Hahnchen Rustica

Fiir 4 Personen:

4 Hihnchenfilets

(A 2WBYEE i B
Salz

Pfeffer

Paprikapulver

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

15 griine Oliven,

ohne Kern ......cooooovvirviennes 3
1 rote Chilischote

je 2 griine und gelbe
Paprikaschote

4 Karotten

1 EL Olivendl ......ccccoeccvver 3
1 Lorbeerblatt

2 Rosmarinzweige

600 g stiickige Tomaten

200 ml Gefliigelbriihe

(1/2 TL Instant)

2 EL Balsamicoessig

1 Prise Zucker

1 kg gekochte

Kartoffeln ..o 8

1. Hahnchenfilets mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Schalotten
vierteln, Knoblauch und Oliven in Scheiben schneiden. Chilischote ent-
kernen, hacken, Paprikaschoten in Streifen schneiden und Karotten wiir-
feln. Olivenol erhitzen, Hihnchenfilets darin rundherum scharf anbraten
und herausnehmen,

2. Schalotten, Knoblauch, Oliven und Chilischote im verbliebenen Sud
diinsten. Gemiise, Lorbeerblatt und Rosmarin zufiigen, Tomaten und Briihe
angieRen und ca. 10 Minuten kacheln lassen. Mit Balsamicoessig, Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

3. Hiahnchenfilets mit Sauce in eine Auflaufform geben und im vorge-
heizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) auf mittlerer Schiene ca.
10 Minuten fertig garen. Lorbeerblatt und Rosmarinzweige entfernen
und Hahnchen Rustica mit Kartoffeln servieren.

5,5 Points
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200 g
11/21
Pistazi

Die verfuhrenschen Dolci” kronen den
Abschluss eines jeden Meniis. Italieni-
sche Desserts, wie Tiramisu oder Zup
Inglese gehdren zu den beriihmtesten
SiiRspeisen der Welt. Lassen Sie sich
von der siiften italienischen Kunstve
fiihren und geniefen Sie ,La dolce vita®

in vollen Zigen.
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Meloneneis |

fiir 2 Personen: 1. Galiamelonen-Fruchtfleisch auslésen und mit Vanillejoghurt piirieren.
1/2 Galiamelone Mit Zitronensaft und Siistoff abschmecken. In der Eismaschine oder im
(ca. 250 g) Eisfach (dann gelegentlich durchpiirieren) gefrieren lassen.
180 g Vanillejoghurt
(3,5% Fett) .............. 3,5 2. Aus der Wassermelone kleine Kugeln ausstechen. Aus dem Meloneneis
1 EL Zitronensaft mit einem Eisportionierer Kugeln abstechen, mit Wassermelonenkugeln in
einige Tropfen Glaser geben und mit Pistazien bestreut servieren.
fliissiger SiiRstoff
200 g Wassermelone ‘ubereitung
11/2 TL gehackte

Pistazian i nnnn. . 1.8 » Person: 2,5 Points
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) Tiramisu

Fiir 6 Personen:

2 EL Sahnepudding-

PULVEY ..oococirinniisiisinsncannanes 3
250 ml fettarme Milch ....... 2
Mark von 1/4 Vanilleschote

75 g ZUCKRT ...ovcvniviiariansnienss )
A A e e s 1
300 g Magerquark ... 4

150 g Loffelbiskuits ....... 10
5 EL kalter Espresso

2 EL RUM ..ccoviiiniiiiiisissnicsiases 1
1 TL Kakaopulver, entdlt,
ohne Zucker

1. Pudding nach Packungsanweisung mit Milch, Vanillemark und 50 g
Zucker herstellen. Eiweif® mit restlichem Zucker steif schlagen. Quark mif
dem Pudding verriihren und EiweiB unterheben.

2. Eine Glasform (25 x15 cm) mit der Halfte der Loffelbiskuits auslegen:
Espresso mit Rum verriihren, Liffelbiskuits damit betrdufeln, mit Puc
dingcreme bestreichen, Schichtung wiederholen und mit Kakao bestau
ben. Im Kiihlschrank ca. 6 Stunden kalt stellen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Kiihlzeit: ca. 6 Stunden
Pro Persan: 4 Points
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Maronenpudding mit Kirschen

Fiir 8 Personen:
150 g Maronen, Fertig-

produkt (ersatzweise TK) .... 5

2 EL Karamell-

puddingpulver .................... |

310 ml fettarme

) S e e I
G EL ZUCKBT ......oivcisicinoinen

100 g Amarettikekse ......

2 TL Halbfettmargarine ...... :

2 Gldser Schattenmorellen,

kalorienreduziert ..............

EELMeRL ... O
einige Tropfen
flissiger SiiRstoff

1. Maronen mit einem Piirierstab piirieren. Pudding nach Packungs-
anweisung mit 250 ml Milch, ohne Zucker zubereiten.

2. Eier trennen, Eigelb mit Zucker schau mig schlagen. EiweiR steif schla-
gen. Amarettikekse zerbréseln und in restlicher Milch ca. 10 Minuten
einweichen. Maronenpiiree mit Amaretti-Milch, Pudding und Eigelbmasse
verriihren. Eischnee unterheben und in 8 gefettete Souffleeférmchen
(8 8 cm) geben. Im Wasserbad im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad
(Gas: Stufe 2) auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten garen.

3. Schattenmorellen mit Saft erhitzen. Mehl mit etwas Wasser verriihren,
zu den Schattenmorellen geben, mit SiiRstoff abschmecken und unter
Riihren einmal aufkochen lassen. Maronenpudding stiirzen und mit heien
Kirschen servieren,
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 Espresso-Quark mit Ananas und Mango

Fiir 4 Personen:
1 kleine Mango

(L [ ) [

6 Ananasringe
(Konserve ohne Zucker)
4 EL Ananassaft
(Konserve ohne Zucker)

225 g Magerquark ...

5 EL kalter, aufgebriihter
Espresso

2 EL Vanillezucker ...............
2 BL ZUCKRT ....iasmuuniaei

einige Tropfen fliissiger
SiiRstoff
1 EL Kakaopulver, entdlt,

ohne Zucker ...

einige Minzblattchen

L8]

1. Mango in Spalten schneiden und 4 Spalten fiir die Garnitur beiseite
legen. Ananasringe abtropfen lassen, Saft auffangen und mit Mango-
spalten klein schneiden. Ananassaft mit Quark, Espresso und Vanille-
sucker verriihren. Ei trennen, Eigelb mit Zucker schaumig riihren, unter
den Quark ziehen und mit Siifstoff abschmecken.

2. EiweiR steif schlagen und unter den Espresso-Quark riihren. Frucht-
stiicke in dekorative Glaser geben, Quark dariiber schichten und mit
Kakaopulver bestduben. Mit Mangospalten, Ananaswiirfeln und Minze

garniert servieren.

TN

Person: 3 Points
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Amarettocreme 1)
Fiir 4 Personen: 1. Amarettikekse in einen Gefrierbeutel geben und mit einem Nudelholz Fiir 2
80 g Amarettikekse .......... &  zerkleinern. Likér und Milch verriihren. 3/4 der Amarettibrosel da 200!
2 EL Amarettolikor ............. 1 betraufeln. Eigelb und Zucker schaumig sch lagen. Joghurt und Quark cré- (z.B.
2 EL fettarme Milch mig verrithren. Eimasse, Zimt und betraufelte Amarettibrosel unterheben. beere
P31 37011 J— 3 (frise
1 TL ZUCKEF oo 2. Amarettocreme in Schélchen fiillen und mit restlichen Amarettibroselt 1 kle
250 g fettarmer bestreuen. Vor dem Servieren ca. 2 Stunden kalt stellen. 2 Nel
BOMRNIL: .......coovivimemisiviomiins 2 einig
150 g Magerquark ............ 2 Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten Kilhizeit: ca. 2 Stundeg 250
1 TL Zimtpulver Pro Person: 4 Points

—

Orangen-Joghurt-Sorbet 1|

Fiir 4 Personen: 1. Orangensaft durchsieben und mit Zucker, Joghurt und Likdr gut ver
Saft von 6 Orangen riihren, bis sich der Zucker geldst hat. Mit SiiRstoff abschmecken.
45 g ZUCKRT .....cvveiminnsissassnse 3

250 g Joghurt 2. Masse in der Eismaschine oder im Eisfach (dann gelegentlich piirieren)
(3,5% Fett) ... 4 gefrieren lassen. Orangen filetieren und mit Orangen-Joghurt-Sorbet
2 EL Orangenlikor ................ | anrichten. Mit Melissebldttchen garniert servieren.

einige Tropfen fliissiger

SﬁBstoff ‘upereytungszelt: ca. z ' "'-l!:l":i’.'i-'

2 Orangen Gefrierzeit: ca. 20 Minuten—4 Stunden

Melisseblattchen Pro Persan: 2 Points
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1.

Tutti Frutti mit Limonencreme

Fiir 2 Personen:

200 g gemischte Beeren
(z.B. Erdbeeren, Brom-
beeren, Himbeeren)

(frisch oder TK)

1 kleine Mango (200 g) ....
2 Nektarinen

einige Minzebldttchen

250 g Vanillejoghurt
QA 5 IR —
150 g Magerquark ...............
2 Pdckchen Vanillezucker ....
Saft von 1/2 Limette
(ersatzweise Zitrone)
einige Tropfen fliissiger
SiiBstoff

1 TL gehackte Pistazien .....

1. Beeren bei Bedarf klein schneiden. Mango- und Nektarinenfrucht-
fleisch wiirfeln und mit Minzebldttchen in 2 Gldser fiillen.

2. Vanillejoghurt mit Magerquark, Vanillezucker, Limettensaft und StR-

stoff verriihren und iiber die Friichte geben. Mit Pistazien bestreuen und
nach Wunsch mit Limettenzesten garniert servieren.

4 Points
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Zuppa Inglese |

Fiir 6 Personen:

30 g Vanillepuddingpulver 1
375 ml fettarme Milch ...... 3
4 EL ZUCKBY covivisurisrarssiressersen &
einige Tropfen fliissiger
SiiRstoff

250 g fettarmer Joghurt ... 2

30 g Zitronat .............. 1.5
30 g Orangeat .......coo.o.. 1,5
2 EL Amaretto ...........ccoenne 1

150 g Loffelbiskuits ........ 10
6 Birnen

1. Pudding nach Packungsanweisung mit 350 ml Milch und Zucker zube-
reiten. Mit SiiRstoff abschmecken und etwas abkiihlen lassen. Joghurt
unterriihren. 15 g Zitronat und 15 g Orangeat unterriihren.

2. Restliche Milch mit Amaretto verriihren. Loffelbiskuits in eine deko=
rative Schale geben und mit Amaretto-Milchmischung betraufeln. Creme
iiber die Loffelbiskuits geben und ca. 2 Stunden kalt stellen. Birnen
Spalten schneiden. Zuppa Ingelese mit restlichem Zitronat und Orange-
at garnieren und mit Birnenspalten servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Miputen

Kiihlzeit: ca. 2 Stunden

Pro Person: 4 Points
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Fiir 16 Stiicke:
2 EL Mandelpudding-

PULVET .ooooernenctisnrnisiarssissiesse 1
375 ml fettarme Milch ... 3
165 g Zucker .....c.ccniins 11
120 g Sahne ... 10
3 L T-1 oSOy o 4
150 g Biskuit-Obstboden,
Fertigprodukt ..........ccccceenes I
120 g Nuss-Nougat-

CTRMIE Loccsiinisnsarsusansssainansasen 12
100 g Mascarpone 12,5
600 g Magerquark ........... 8

1 TL Orangenschale
300 g Vanillejoghurt

(3,5% Fett) ..coovivvuvinrae 8
3 EL Amaretto ... 15
1/2 TL Zimtpulver

Italienische Kuppeltorte

1. Pudding nach Packungsanweisung mit fettarmer Milch und 4 Ess-
lffeln Zucker herstellen. Sahne steif schlagen, Eier trennen. Eiweil steif
schlagen. Die Hilfte des Eiweil und die Halfte der Sahne unter die
Puddingcreme heben. Biskuit in Streifen schneiden und eine Schale
(@ ca. 20 cm) damit auskleiden. Puddingcreme einfiillen und ca. 30 Mi-
nuten gefrieren lassen.

2. 1 Eigelb mit 4 Essléffeln Zucker schaumig riihren. Nuss-Nougatcreme
im Wasserbad schmelzen lassen, mit Mascarpone, 300 g Quark und Oran-
genschale cremig verrithren. Eigelbmasse unterziehen. Schale aus dem
Gefrierfach nehmen, Schokocreme iiber die erste Creme streichen und
weitere 30 Minuten gefrieren lassen.

3. Restliches Eigelb mit restlichem Zucker schaumig riihren. Restlichen
Quark mit Vanillejoghurt, Amaretto und Zimt verrithren. Eigelbmasse,
EiweiR und restliche Sahne unterziehen, iiber die zweite Creme streichen
und ca. 30 Minuten gefrieren lassen. Kuppeltorte stiirzen, in Scheiben
schneiden und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Gefrierzeit: ca. 90 Minuten

Pro Stiick: 5 Points

Fiir 55 ¢
100 g M
3 Eier .
135 g Z
2 EL Va
1 Prise
360 g M
1/2 Pic
1TLab
Zitronei
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Mandelkekse

Fiir 55 Stiick:

100 g Mandelstifte .......... 20
AR
135 g Zucker ................. 0O
2 EL Vanillezucker .......... 7
1 Prise Salz

360 g Mehl ... 18

1/2 Péackchen Backpulver
1TL abgeriebene
Zitronenschale

SiiBes & Frﬂch_te__n

1. Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett rosten. Eier trennen, Eigelb mit
Zucker und Vanillezucker schaumig riihren. EiweiR mit Salz steif schla-
gen und unter die Eigelbmasse ziehen. Mehl mit Backpulver mischen und
mit Mandeln, Zitronenschale und Eiercreme verkneten.

2. Teig zu Rollen von ca. 4 cm Durchmesser formen. Auf ein mit Back-
folie ausgelegtes Backblech geben und im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 30~35 Minuten auf mittlerer Schiene backen.

Rollen herausnehmen und sofort in ca. 1 cm breite Stiicke schneiden.
Luftdicht verpackt aufbewahren.

1 Point
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A

Ananas

- Espresso-Quark mit Ananas und Mango 66
Antipasti-Mix 10
Artischocken

— Artischockensuppe 12
— Pizza 4 Jahreszeiten 40
Aubergine

— Aubergine, iiberbackene 16
- Lasagne mit Gemiise 42
— Penne mit Gemiisesauce 26
- Sizilianisches Kaninchen 56
B

Balsamicoessig, Info 19
Basilikum

- Pesto mit griinen Bohnen 38
Bohnen

- Bohnen-Tunfisch-Salat 20
- Forelle siziliana 46
- Pesto mit griinen Bohnen 38
- Tomatensuppe mit weien Bohnen 18
Broccoli

- Penne mit Lachs 43
Brot/Brdtchen

~ Bruschetta 6
- Crostini mit Pilzen 21
C

Calzone 34
Carpaccio mit Balsamicoessig 9
Crostini mit Pilzen 21
E

Eier

- Espresso-Quark mit Ananas und Mango 66

- Kuppeltorte, italienische 72
- Mandelkekse 73
- Maronenpudding mit Kirschen 65
- Muscheln, gratinierte 7
Espresso-Quark mit Ananas und Mango 66
F .
Farfalle mit Ziegenkdse 24
Fisch/Meeresfriichte
- Bohnen-Tunfisch-Salat 20
- Fisch-Risotto mit Spargel 52
- Forelle siziliana 46
- Lollo Bianco mit gebratenem Seeteufel 13
- Maccheroni al tonno 32
- Muscheln, gratinierte 7
- Penne mit Lachs 43
- Schwertfischrouladen 47|
- Seeteufel mit Salbei und Parmaschinken 60
- Tagliatelle mit Scampisauce 29
Fenchelcarpaccio 10
Fleisch
- Carpaccio mit Balsamicoessig 9
- Penne mit Gemiisesauce 26
~ Pizza 4 Jahreszeiten 40
- Rinderfilet mit Steinpilzen 55
- Saltimbocca alla romana 48
Forelle siziliana 46
Fussili mit Gorgonzola-Spinatsauce 39
G
Gefliigel
- Hahnchen Rustica 61
- Hdhnchenbrust mit feiner

Frischkdse-Sauce, gefiillte 50
- Hihnchenkeulen, toscanische 58
Gemiise-Cannelloni 28

Gnocch
— Salbe
Gorgon
— Fussi

H

Hahnct
Sauce,
Hahnct
Hahnct
Honig
— Honi
— Ziege
1
Italien

Italien
Ttalien

J

Joghur
- Amar
- Melo
— Oran
- Tutti
= Zupp
K

Kaninc
Kapern
- Macc
- Spag
Karotte




72
73
65
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24

20
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29

10

26
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39
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|

61

50
58
28

Gnocchi

- Salbei-Gnocchi 25
Gorgonzola

- Fussili mit Gorgonzola-Spinatsauce 39
H

Hahnchenbrust mit feiner Frischkise-

Sauce, gefiillte 50
Hahnchenkeulen, toscanische 58
Hahnchen Rustica 61
Honig

- Honig-Zwiebeln 15
- Ziegenkdse-Antipasti 10
I

Italien

Italienisch genieRen, Info 31
Italienische Weine, Info 27
J

Joghurt

- Amarettocreme 68
- Meloneneis 63
- Orangen-Joghurt-Sorbet 68
= Tutti Frutti mit Limonencreme 69
= Zuppa Inglese 70
K

Kaninchen, sizilianisch 56
Kapern

- Maccheroni al tonno 32
- Spaghetti mit Tomaten-Oliven-Sauce 36
Karotten

- Calzone 3%
- Gemiise-Cannelloni 28
- Karotten-Antipasti 10
- Lammragout 51

__Register :? <3

- Minestrone 8
- Sizilianisches Kaninchen 56
Kartoffeln

- Artischockensuppe 12
- Hahnchenkeulen, toscanische 58
- Lammragout 51
- Lasagne mit Gemiise 42
Kirschen

- Maronenpudding mit Kirschen 65
Knoblauch, Info 54
Kuppeltorte, italienische 72
L

Lamm

= Lammbraten mit Oliven 45
— Lammragout 51
Lasagne mit Gemiise 42
Léffelbiskuits

— Tiramisu 64
— Zuppa Inglese 70
Lollo Bianco mit gebratenem Seeteufel 13
M

Maccheroni al tonno 32
Mandelkekse 73
Mango

— Espresso-Quark mit Ananas und Mango 66
= Tutti Frutti mit Limonencreme 69
Maronen

- Maronenpudding mit Kirschen 65
Mehl

- Calzone 34
- Mandelkekse 73
- Pizza 4 Jahreszeiten 40
- Pizza Caprese mit Rucola 30
Meloneneis 63




Register

Milch
- Kuppeltorte, italienische 72
- Maronenpudding mit Kirschen 65
= Tiramisu 64
— Zuppa Inglese 70
Minestrone 8
Mozzarella
- Aubergine, iiberbackene 16
— Hahnchenbrust mit feiner

Frischkdse-Sauce, gefiillte 50
- Info 17
— Pizza Caprese mit Rucola 30
- Tomate mit Mozzarella 14
— Zucchini-Mozzarella-Salat 5
Muscheln, gratinierte %
0
Orangeat, Info 71
Orangen-Joghurt-Sorbet 68
Oliven
— Bruschetta 6
— Hahnchen Rustica 61
~ Info 37
- Lammbraten mit Oliven 45
~ Spaghetti mit Tomaten-Oliven-Sauce 36
- Tagliatelle mit Scampisauce 29
P
Paprikaschoten
— Zuchini-Mozzarella-Salat 5
— Lammbraten mit Oliven 45
— Hdhnchen Rustica 61
Parmaschinken
- Info 49
- Pasta mit Parmaschinken 33
- Saltimbocca alla romana 48

— Seeteufel mit Salbei und Parmaschinken 60

Parmesan

- Fisch-Risotto mit Spargel 52
~ Pesto mit griinen Bohnen 38
- Pesto, rotes 23
- Schwertfischrouladen 47
Penne mit Lachs 43
Penne mit Gemiisesauce 26
Pesto mit griinen Bohnen 38
Pesto, rotes 23
Pilze

- Calzone 34
— Crostini mit Pilzen 21
- Pasta mit Parmaschinken 13
- Penne mit Gemiisesauce 26
~ Pizza 4 Jahreszeiten
- Rinderfilet mit Steinpilzen 558
Pinienkerne _
- Carpaccio mit Balsamicoessig 9
- Pesto mit griinen Bohnen 38
- Pesto, rotes 23
Polenta

- Lammbraten mit Oliven 45
Pizza Caprese mit Rucola
Pizza 4 Jahreszeiten 40
Q

Quark

- Amarettocreme

- Espresso-Quark mit Ananas und Mango 6

- Kuppeltorte, italienische

- Tiramisu

Radicchio
- Saltimbocca alla romana

-
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68
66
72
64

48

Reis
- Fisch-Risotto mit Spargel 52
- Saltimbocca alla romana 48
Rinderfilet mit Steinpilzen 55
Rucola
- Carpaccio mit Balsamicoessig 9
- Tomate mit Mozzarella 14
- Farfalle mit Ziegenkdse 24
- Pasta mit Parmaschinken 33
~ Pizza Caprese mit Rucola 30
S
Salbei
- Info 59
- Salbei-Gnocchi 25
- Saltimbocca alla romana 48
- Seeteufel mit Salbei und Parmaschinken_____ 60
Saltimbocca alla romana 48
Schwertfischrouladen 47
Seeteufel mit Salbei und Parmaschinken 60
Spaghetti mit Tomaten-Oliven-Sauce 36
Spargel
- Fisch-Risotto mit Spargel 52
Spinat
~ Fussili mit Gorgonzola-Spinatsauce 39
- Gemiise-Cannelloni 28
- Hihnchenbrust mit feiner Frischkdse-

Sauce, gefiillte 50
T
Tagliatelle mit Scampisauce 29
Tiramisu 64
Tomaten
- Aubergine, iiberbackene 16
- Bruschetta 6
- Calzone 34

Register

~ Hihnchen Rustica 61
— Muscheln, gratinierte %
- Pasta mit Parmaschinken 33
- Penne mit Gemiisesauce 26
- Pesto, rotes 23
- Pizza 4 Jahreszeiten 40
— Pizza Caprese mit Rucola 30
- Rinderfilet mit Steinpilzen 55
~ Salbei-Gnocchi 25
~ Sizilianisches Kaninchen 56
- Spaghetti mit Tomaten-Oliven-Sauce 36
- Tagliatelle mit Scampisauce 29
- Tomate mit Mozzarella 14
- Tomatensuppe mit weiRen Bohnen 18
Tutti Frutti mit Limonencreme 69
Z
Ziegenkdse
- Farfalle mit Ziegenkdse 24
~ Hahnchenbrust mit feiner

Frischkése-Sauce, gefiillte 50
- Ziegenkdse-Antipasti 10
Zitronat, Info 71
Zucchini
- Calzone 34
— Hahnchenkeulen, toscanische 58
- Lasagne mit Gemiise 42
- Minestrone 8
- Penne mit Gemiisesauce 26
- Saltimbocca alla romana 48
- Zucchini-Mozzarella-Salat 5
Zuckererbsenschoten
— Lollo Bianco mit gebratenem Seeteufel 13
Zuppa Inglese 70
Zwiebeln
- Honig-Zwiebeln 15
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Register nach Points

C\WeightWatchers'

1 Point 4 Points
Honig-Zwiebeln 15 Amarettocreme 68
Mandelkekse 73  Gemiise-Cannelloni 28
Minestrone 8 Maronenpudding mit Kirschen 65
1,5 Points Pfenne' mit Gemiisesauce Z.:
T ; : Tiramisu 64
Carpaccio mit Balsamicoessig 9 Tutti Frutti mit Limonencreme 6
Tomatensuppe mit weien Bohnen 18 Zuppa Inglese 70
2 Points 4,5 Points
Buhnen-Tunﬁsc.h-Salat 20 Fisch-Risotto mit Spargel 52
Lollo Bianco mit gebratenem Seeteufel 83 Husckeln gratinierte
Orangen-Joghurt-Sorbet 68 pasta mit Parmaschinken 33
Zucchini-Mozzarella-Salat 5 Spaghetti mit Tomaten-Oliven-Sauce 36
2,5 Points 5 Points
Meloneneis 63 Antipasti-Mix 10
Tomate mit Mozzarella 14 Ttalienische Kuppeltorte 72
3 Points Salbei-Gnocchi 2
Artischockensuppe 12 5,5 Points
Brusc.hetta‘ = 6 Fussili mit Gorgonzola-Spinatsauce 39
Crostini mit Pilzen 21" Hihnehen Ristica 61
Espresso-Quark mit Ananas und Mango 66 | asagne mit Gemiise 42
Uberbackene Aubergine 16 Tagliatelle mit Scampisauce 29
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| T _Register nach Points

& 6 Points Rezepte ohne Fisch & Fleisch
e 68 (alzone 34 Antipasti-Mix 10
R Forelle siziliana 46 Artischockensuppe 12
_— G5 Lammragout 51 Aubergine, iiberbackene 16
= 25 Maccheroni al tonno 32 Bruschetta 6
o Pesto, rotes 23 Crostini mit Pilzen 21
= g0 Pizza Caprese mit Rucola 30 Farfalle mit Ziegenkise 24
B Rinderfilet mit Steinpilzen 55  Fussili mit Gorgonzola-Spinatsauce 39
Saltimbocca alla romana 48 Gemiise-Cannelloni 28
- Seeteufel mit Salbei und Parmaschinken 60 Honig-Zwiebeln 15
— 55 6,5 Points Lafsagne mit Gemiise 42
—— Minestrone 8
= 34 Lammbraten mit Oliven 45 Pesto mit griinen Bohnen 38
= 36 Penne mit Lachs 43 Pesto, rotes 23
- Pesto mit griinen Bohnen 38 Pizza Caprese mit Rucola 30
10 7 Points Salbei-Gnocchi 25
. Farfalle mit Ziegenkise 24 Spaghetti mit Tomaten-Oliven-Sauce 36
Y a5 Sizilianisches Kaninchen 56 lomate mit Mozzarella a4
Toscanische Hahnchenkeulen 58 Tomatensuppe mit weiRen Bohnen 18
—— Zucchini-Mozzarella-Salat 5
o 7,5 Points
e i .]‘ahresze1ten = siehe auch Kapitel SiiBes und Friichte
L iy Schwertfischrouladen 47
— 29 8 Points
Hahnchenbrust mit feiner Frisch kdse-Sauce,
gefiillte 50
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