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Herbstliche Pfirsich-Pute

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL heller Saucenbinder (Instantpulver) ........... 0,5
1 TL Zucker

1 Zwiebel

100 ml Pfirsichsaft (Konserve) .........ccccccoeveennnee 0,5

150 g frische Pfifferlinge

150 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)

2 EL Balsamicoessig

200 g Pfirsichspalten (Konserve ohne Zucker)

3TLPflanzendl ... 3
320 g gegarter REIS .....ccccveeeeeeeiiiiiiiieeeeeeeee e 8
480 g Putenbrustfilet ..........ccccceeiiiiiii 8

80 g frische Brombeeren
Petersilie zum Garnieren
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Putenbrustfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf Backfolie
im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten braten.

2. Zwiebel wiirfeln und in erhitztem OL anschwitzen. Pilze
zufigen und andinsten. Zucker zugeben und karamellisieren
lassen. Mit Essig, Pfirsichsaft und Brihe abléschen und kurz
kdcheln lassen.

3. Saucenbinder einrihren, einmal aufkochen lassen.
Brombeeren und Pfirsichspalten zufiigen. Alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Putenfilet in Scheiben schneiden. Reis mit
Petersilie garnieren, mit Fleisch und Sauce servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten
Pro Person: 5 Points



Rehmedaillons mit Ananassauce

FlUr 4 Personen

Zutaten:

%% TL Wacholderbeeren

1 Bund Lauchzwiebeln

1 EL heller Balsamicoessig

1 Mangoldstaude

100 ml Gemusebriihe (¥2TL Instant)

2 TL MArgarine .......occceeeeiiuieeeiniieee e 2
2 TL Thymian

20 MI COQNAC ..ooiieeiiiiiiee e 1
200 ml Ananassaft (KOnserve) .........cccooevevvveeeeennn. 1
300 g Ananas (Konserve ohne Zucker)

320 g gegarter REIS.........ueeeeeeeiiiiiiiiieeeeeee e e 8
4 Rehmedaillons aus der Keule (4120 @)............. 8
A TL Pflanzenol .........occeviiiiiieiiiiee e 4
Salz, Pfeffer

Wildgewtirz

Zubereitung:

1. Rehmedaillons mit Wildgewiirz einreiben. Ol in einer Pfanne
erhitzen und Medaillons von beiden Seiten anbraten. Hitze
reduzieren und 5 Minuten braten. Fleisch herausnehmen und
warm stellen.

2. Ananasscheiben abtropfen lassen, 200 ml Saft dabei
auffangen, Fruchtfleisch in Stiicke schneiden und im
verbliebenen Fett anbraten. Cognac erwérmen, Ubergiel3en und
flambieren. Wacholderbeeren und Thymian zuflgen, mit
Ananassaft und Brihe abldschen, Hitze reduzieren und ziehen
lassen.

3. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden, in Margarine andunsten.
Mangoldblatter 16sen, harte weil3e Blattrispen entfernen.
Mangoldblatter in Streifen schneiden, in kochendem Salzwasser
ca. funf Minuten blanchieren, gut abtropfen lassen und zu den
Lauchzwiebeln geben. Ananassauce mit Salz, Pfeffer und
Balsamicoessig abschmecken. Sauce Uber den Rehmedaillons
verteilen und mit Reis und Gemiuse servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 6 Points



Scharfe Hahnchenspielle

FlUr 4 Personen

Zutaten: Fur die Sauce:
1 EL Tomatenmark 1 Chilischote

1 Zweig Rosmarin -

. ) 1 gelbe Paprikaschote
1 Zweig Thymian 1 Knoblauchzehe
2 EL Zitronensaft 1 TL Pflanzendl

LSH]L I—;?n;fg ................................. 1 4 Scheiben Baguettebrot ........
alz, Fietier 800 g stlickige Tomaten

Fir die SpieRe: (Konserve)

1 rote Paprikaschote

2 TL Pflanzendl.........ccccccceeeenne 2
2 Zwiebeln

4 mittelgroRe Kartoffeln ............ 4
480 g Hahnchenfleisch ............. 8

Zubereitung:

1. Fir die Marinade Rosmarin, Thymian, Zitronensatft,
Tomatenmark und Honig verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fir die Spiel3e Fleisch in Wirfel schneiden und
ca. 1 Stunde in der Marinade ziehen lassen. Kartoffeln schalen
und in Salzwasser ca. 10 Minuten halbgar kochen. Kartoffeln in
Scheiben, Zwiebeln in Achtel und Paprika in Stlicke schneiden.
Alles abwechselnd auf 8 Spiefe stecken, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und von allen Seiten im erhitzten Ol braten.

2. FUr die Sauce Paprikaschote in Wirfel schneiden. Chilischote
entkernen und in Ringe schneiden, Knoblauch zerdriicken. Ol
erhitzen, Chili und Knoblauch andiinsten. Tomaten und
Paprikawrfel zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 10
Minuten kdcheln lassen. Kurz vor Ende der Garzeit SpielRe
wieder zufliigen und in der Sauce erhitzen. Spiele mit Sauce
und Baguettebrot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Marinierzeit: ca. 1 Stunde
Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 5 Points



Hirschrickenfilet im Mangoldmantel

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL heller Saucenbinder (Instantpulver).................. 0,5
1 kg gekochte Kartoffeln.........cccccevvvvcciiiieeeeeennnns 8
1 Stick Sellerie

1 Zwiebel

100 g kalorienreduzierte Wildpreiselbeeren....... 15
100 ml trockener ROtWEIN .....cccoeeeveeiiiiiiiiiiieeeeennn, 1
200 ml Gemisebriihe(1 TL Instant) ..........ccccee.... 1
250 ml Fond (Wildfond)

4 Hirschriickenfilets (A 125 Q).....ccccvvevvivieeeeeenen. 12
4 Karotten

5TL Pflanzen®l.........cccveiviiiiiiiiee e 5
8 Mangoldblatter

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Filets salzen, pfeffern und kurz in 3 Teeldffeln erhitztem Ol
anbraten. Mangoldblatter in kochendem Salzwasser blanchieren,
abtropfen lassen und die Blattrispen herausschneiden. Zwiebel,
Karotten und Sellerie wrfeln.

2. Filets in die Mangoldblatter wickeln und in eine hitzebestandige
Pfanne oder eine Auflaufform Legen. Zwiebel-, Karotten- und
Selleriewiirfel in restlichem Ol anbraten, mit Fond, Rotwein und
Brihe abléschen. Gemise mit Flussigkeit um die
Hirschrickenfilets verteilen. Im vorgeheizten Backofen auf
mittlerer Schiene ca. 20 - 30 Minuten bei 180 Grad (Gas: Stufe 2)
braten.

3. Fleisch herausnehmen. Preiselbeeren in die Sauce rihren.
Saucenbinder einrtihren und kurz aufkochen lassen. Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Fleisch mit Gemuse, Sauce und
Kartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeit: ca. 45 Minuten
Pro Person: 7 Points



Schweinefleisch mit Quitten und Penne
Fir 4 Personen
Zutaten:

1 Prise geriebene Muskatnuss
1 Prise Zucker

3 TL Pflanzenol ........ccccoeeviiieiiiiiiieiiieeee 3
450 g Schweinefilet ... 9
480 g gegarte Penne..........ccccevvvevevevevennnnnns 8
5 Quitten

800 g geschélte Tomaten (Konserve)
Pfeffer, Chilipulver

Zubereitung:

1. Schweinefilet und Quitten in Stiicke schneiden und im erhitzten Ol
anbraten. Geschélte Tomaten zufiigen und ca. 5 Minuten in der
geschlossenen Pfanne kdcheln lassen.

2. Alles mit Muskatnuss, Zucker, Pfeffer und Chilipulver abschmecken.
Schweinefleisch mit Quitten und Penne anrichten. Mit Chilipulver und
Petersilie garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 5 Points



Fruchtige Entenpfanne
Fur 4 Personen
Zutaten:

1 Bund Friihlingszwiebeln
150 g Aprikosen (Konserve ohne Zucker)

2 EL Pflanzen®l ... 6
200 ml Aprikosensaft (Konserve) ................ 1
200 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)

30 g Ingwer

450 g Entenbrust, ohne Haut ................. 16,5
600 g Broccaoli

340 g gegarter Basmatireis ...................... 8,5
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Aprikosen abtropfen lassen, 200 ml Saft dabei auffangen und
Aprikosen in Spalten schneiden. Frihlingszwiebeln in Ringe,
Ingwer schélen und in kleine Sticke schneiden. Entenbrust in
Scheiben schneiden.

2. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Fleisch darin
rundherum anbraten und herausnehmen. Frihlingszwiebeln und
Ingwer glasig diinsten. Aprikosenspalten, -saft und Gemusebrihe
angief3en und ca. 10 Minuten kécheln lassen.

3. Broccoli in Rdschen teilen, in kochendem Salzwasser ca. 5
Minuten garen und abtropfen lassen. Fleisch in der Sauce
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Basmatireis
und Broccoli servieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 35 Minuten
Pro Person: 8 Points



Rinderfilet mit Granatapfelsauce

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL gehackte glatte Petersilie

1 EL Pflanzendl ........cccoocveeiiiiiieiiieee 3
1 kg gekochte Kartoffeln.........ccccccceevennnnneen, 8
1 Schalotte

2 Granatéapfel (100 Q) ..ccoooeevvereiieeenieeene 3
200 ml Gemusebriihe (1 TL Instant)

4 Rinderfilets (4125 Q) ccccoovvvvvveeiiiiieeeee 12
6 Karotten

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Ol in einer groRen Pfanne oder einem Brater erhitzen,
Rinderfilets darin anbraten und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Schalotte wiirfeln und Karotten in Scheiben schneiden, zugeben
und kurz andiinsten. Kerne aus den Granatapfeln pressen.

2. Fleisch herausnehmen und warm stellen. Brihe zum Gemiuse
geben und ca. 10 Minuten kocheln lassen. Kerne bis auf 1
Essloffel zufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fleisch
mit Gemise und Kartoffeln anrichten und mit restlichen
Granatapfelkernen und Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 6,5 Points



Weihnachtliche Pflaumen-Ente

FlUr 4 Personen

Zutaten:

200 g Karotten

2 Paprikaschoten

1 Chilischote

1 Bund Fruhlingszwiebeln
100 g Cocktailtomaten

1 Knoblauchzehe

15 g Ingwer

80 g kalorienreduziertes Pflaumenmus.................. 2
3 TL SESAM ..coiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 1,5
Saft von 2 Limetten (ersatzweise Zitronen)

350 g Entenbrust mit Haut...............ccccceeeeeen. 19,5
Salz, Pfeffer

1 EL Pflanzenol ... 3

150 g Sojasprossen, frisch
125 ml Wasser
320 g gegarter ReIS .......coocveeeiiiiiee e 8

Zubereitung:

1. Karotten in Scheiben schneiden. Paprikaschoten in Streifen,
Chilischote entkernen, mit Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden
und Cocktailtomaten halbieren. Knoblauch mit Ingwer fein
hacken. Pflaumenmus mit Sesam und Limettensatft verrihren.

2. Entenbrust trocken tupfen, die Haut rautenférmig
einschneiden, salzen und pfeffern. Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Entenbrust zuerst mit der Hautseite nach unten
ca. 12 Minuten knusprig braten, dann wenden und nochmals 5
Minuten braten. Fleisch herausnehmen und mit der Halfte der
Pflaumen-Sauce bestreichen.

3. Vorbereitetes Gemuise mit Sojasprossen zugeben und mit
Wasser abloschen. Restliche Pflaumen-Sauce zugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Entenbrust in Scheiben
schneiden und mit Gemise und Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 8,5 Points



Sankt-Martinis-Spaghetti

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Prise Zucker

1 Zweig Majoran

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Salbei

100 ml Gemiisebriihe (1 TL Instant)

2 EL Balsamicoessig

2 Gansebriste, ohne Haut (a 150 g)......... 10
2 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten

2 Schalotten

4 TL Pflanzenol..........cccooceiiiiiiiiiiiceen, 4
400 g stuckige Tomaten (Konserve)

Salz, Pfeffer

720 g gegarte Spaghetti..........ccccceeeeeennne 12

Zubereitung:

1. Gansefleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und im erhitzten OL
anbraten. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3)
ca. 10 Minuten weitergaren. Fleisch herausnehmen, in
Aluminiumfolie gewickelt warm halten.

2. Paprikaschoten vierteln, in kochendem Salzwasser
blanchieren, abschrecken, hauten und wirfeln. Knoblauch
zerdricken, Schalotten wirfeln und beides im Bratenfett
andinsten. Mit Gemiusebrihe und Tomaten abléschen und
reduzieren lassen.

3. Krauter von den Stielen zupfen und zugeben. Sauce mit
Balsamicoessig, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Paprikawrfel zufiigen und erhitzen. Spaghetti mit der Sauce auf
Tellern anrichten. Fleisch in Streifen schneiden, darauf anrichten
und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 6,5 Points



Schokoladen-Hahnchen

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL Balsamicoessig 2 Zwiebeln
1ELMehl., 0,5 25gMandeln.........ccccceeeeennis 5
1 EL Paniermehl.................. 0,5 3 Chilischoten

1 kg gekochte Kartoffeln.......... 8 300 ml Gemiisebriihe

1 Knoblauchzehe (1,5 TL Instant)

1 Msp. Nelken 4 TL Pflanzendl............cccc....e. 4
1 Prise Koriander 400 g Karotten

1 rote Paprikaschote 42 g Schokolade, Zartbitter .....6
2 EL Petersilie 480 g Hahnchenbrust ............. 8
2 Tomaten Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Karotten in Scheiben, Paprika in Streifen schneiden, 1 Zwiebel
wirfeln. Gemiise mit 50 ml Brithe ca. 10 Minuten diinsten und mit
Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken.

2. Hahnchen in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und leicht in Mehl wenden. Restliche Zwiebel, Knoblauch und
entkernte Chilischoten in kleine Wiirfel schneiden. Fleisch im
erhitzten Ol von allen Seiten anbraten und herausnehmen.

3. Zwiebel-, Knoblauch- und Chiliwirfel zufiigen, im Bratfett
andunsten und mit Essig abloschen. Fleisch wieder zufiigen, die
restliche Briihe angief3en und ca. 5 Minuten schmoren lassen.

4. Tomaten uUberbriihen, hauten, entkernen und in Woirfel
schneiden. Mandeln fein reiben und mit Gewilirzen, Paniermehl
und Tomatenwdirfeln vermischen. Schokolade fein reiben.
Mandelmischung zum Fleisch geben. Schokolade nach und nach
in der Sauce schmelzen lassen. Hahnchen mit
Schokoladensauce, Gemiise und Kartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 8 Points



Hase mit Klrbis-Orangen-Sauce

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Orange

1 Zwiebel

150 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)
200 g Kiirbisfleisch

300 g gegarte Spatzle .......ccccceevvveeeeviinnnn. 10
A DAeIN coveieiie e 1
4 Sternanis

4 TL Pflanzendl..........ccooceiviiiiiiiiiiein, 4
500 g Hasenfilet..........cccoveeeevee i, 12
Majoran

Saft von 2 Orangen ........ccccceevvveeeeiniineeennn 1
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel und Kirbisfleisch wirfeln. Orangensaft, Brihe und
Sternanis mit Zwiebel- und Kdirbiswirfeln in einen Topf geben
und aufkochen, Ca. 1/2 Stunde kochen, bis der Kirbis weich ist.
Sternanis herausnehmen.

2. Orange filetieren und Datteln in dinne Scheiben schneiden.
Kirbis-Zwiebelmischung pulrieren, mit Dattelscheiben und
Orangenfilets mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
warm stellen.

3. Hasenfilet ca. 15 Minuten im erhitzten Ol braten, mit Pfeffer
und Majoran wiuirzen. Hase mit Kirbis-Orangen-Sauce und
Spatzle servieren. Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 50 Minuten
Pro Person: 7 Points



Indische Pilzpfanne

FUr 2 Personen

Zutaten:

%4 TL Korianderkorner

Y4 TL Kreuzkimmel

1 Knoblauchzehe

1 Prise Zucker

1 rote Chilischote

1 TL gehackte Petersilie
150 g kleine Champignons
2 gelbe Paprikaschoten

2 TL Pflanzen®l........cocovvviiiiiiinieien, 2
250 g fettarmer Joghurt ...........ccccceevnneen. 2
400 g stuckige Tomaten (Konserve)

160 g gegarter Basmatireis ...................... 4

Krauter zum Garnieren
Kurkuma, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Ol in einer Pfanne erhitzen. Korianderkérner und Kreuzkiimmel
darin anbraten. Paprikaschoten in feine Streifen schneiden, Pilze
halbieren. Chilischote  entkernen und fein hacken.
Paprikastreifen, Pilze und Chilischote zufigen und ca. 5 Minuten
unter gelegentlichem Rihren andinsten.

2. Tomaten zufugen, weitere ca. 10 Minuten kdcheln lassen und
mit Kurkuma, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Knoblauch
zerdriicken, mit Joghurt und Petersilie verrihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Pilzpfanne mit Reis auf Tellern anrichten,
mit Joghurtsauce und Kréutern garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 4 Points



Uberbackene Wirsingkugeln

FUr 2 Personen

Zutaten:

% Wirsingkopf (ca. 400 g)
1 Liter Gemusebriihe (4 TL Instant)
1 rote Paprikaschote

1 Scheibe Knéckebrot ...........cccccoovevveeenns 0,5
2EI€r oo 4
2 EL gehackte Petersilie Cayennepfeffer

2 TL Pflanzendl.......cccoeeviiiieiiiiiiiiiiieeee 2
2 Tomaten

2 Zwiebeln

4 EL geriebener Kése (32 % Fetti.Tr.)....... 2
4 EL Saure Sahne .........ccccoeveveeeeieiciiien, 2
60 ml fettarme Milch .............................L. 0,5
600 g gekochte Kartoffeln.............ccccceeeen. 4
geriebene Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. 6 grol3e Wirsingblatter ablésen und in kochendem Salzwasser
ca. 5 Minuten blanchieren. Zwiebeln wiirfeln und im erhitzten Ol
glasig andiinsten. Restlichen Wirsing fein hacken, Tomaten fein
wurfeln, zufiigen und weich dinsten. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Wirsingblatter gut abtropfen lassen,
jeweils in die Mitte etwas Wirsing-Tomaten-Gemuse setzen, die
Blatter zu Kugeln zusammendrehen und mit Kichengarn
umwickeln. Wirsingkugeln in kochender Brihe ca. 5 Minuten
garen, abgieRen und gut abtropfen lassen.

2. Paprikaschote in Streifen schneiden und mit den Wirsing-
kugeln in eine Auflaufform setzen. Milch mit Saurer Sahne, Eiern
und Petersilie verquirlen. Mit Salz und Cayennepfeffer wirzen.
Ei-Milch-Masse Uber die Wirsingkugeln gieRen. Knackebrot in
kleine Stiicke brechen und mit dem Kése Uber den Wirsingkugeln
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3)
auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten tberbacken. Uberbackene
Wirsingkugeln mit Kartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten Backzeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten Pro Person: 7,5 Points



Steckribeneintopf

FUr 2 Personen

Zutaten:

% TL Currypulver

% TL Senfkorner

1 EL gehackte Petersilie

1 Zwiebel

2 Karotten

2 TL Pflanzendl.......ccccoovieviiiiiiieiieee e, 2
200 g Weil3kohl

4 Backpflaumen........ccccccooveciiiiiieee e 2
400 g Steckriiben

50 g Sellerie

600 ml Gemusebruhe (3 TL Instant)

Anis

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

Zubereitung:

1. Zwiebel fein wiurfeln, Karotten in Scheiben, Sellerie und
Steckriben in Wirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen,
Gemise darin andiinsten. Currypulver, Anis und Senfkdrner
zufigen, Briuhe angieRen und alles ca. 30 Minuten kdcheln
lassen.

2. Kohl in Streifen schneiden, Backpflaumen wurfeln und beides
zufligen. Weitere ca. 10 Minuten kocheln lassen und mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Steckribeneintopf mit
Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca.450 Minuten
Pro Person: 2 Points



Waldpilzsuppe mit Knuspercroltons

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Bund Petersilie

I =T 0 2= T | K 3
1 Knoblauchzehe

1 Liter Gemusebriihe (4 TL Instant)

1 TL heller Saucenbinder (Instantpulver)

L TL Margarine ....cc.uvveeeeeeeiiiiiiieeeee e e e et e e e 1

2 EL gehackter Schnittlauch

2 Scheiben Toasthrot ... 2

2 Zwiebeln

200 g gemischte Waldpilze (z. B. Pfifferlinge, Stockschwammchen,
Steinpilze)

4 EL SAUre SANNE .....ccovviiiiieeiiiieeieeeeeeeeeeeeeesvee e vn e 2

Salz, Pfeffer

Zitronensaft Worcestersauce
Zubereitung:

1. Pilze klein schneiden. Zwiebeln und Petersilie fein hacken. OL
in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Pilze darin andlnsten.
Bruhe angiel3en, Petersilie zufugen und alles ca. 20 Minuten
kdcheln lassen.

2. Saucenbinder in die Suppe ruhren und kurz aufkochen lassen.
Hitze reduzieren, Saure Sahne einrihren, mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Worcestersauce abschmecken. Toastbrot
wurfeln. Knoblauch zerdriicken. Margarine in einer Pfanne
zerlassen, Knoblauch und Brotwiirfel darin anrésten und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Waldpilzsuppe mit Croatons und Schnittlauch
bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 2 Points



Herzhafter Zwiebelkuchen
Fur 12 Sticke

Zutaten:

% Wirfel Hefe

1 kg Zwiebeln

1 Prise Zucker

125 ml lauwarme fettarme Milch 1
2 BN i 4
300 g Saure Sahne........ccocccveeeeeiiiiciiiiieeeeeen, 10
320 g Mehl (z. B. Goldpuder Auslese-Mehl) ..16
50 g gewdrfelter SpecK.......cccccovvvcvviiirieeeeiiinns 5
60 g Halbfettmargarine..........cccccccevee e, 6
7 EL Wasser

geriebene Muskatnuss

Kimmel

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Zubereitung:

1. Hefe zerbrockeln und mit Milch, Wasser und Zucker verrihren.
Mit 150 g Mehl zu einem glatten Teig verkneten und ca. 20
Minuten an einem warmen Ort abgedeckt gehen lassen. Teig mit
weiteren 150 g Mehl,
1 Ei, etwas Salz und Margarine in einer Schissel kneten, bis er
sich vom Schisselrand l6st.

2. Zwiebeln in Ringe schneiden, Speck in einer Pfanne zerlassen,
Zwiebeln darin andinsten und mit Salz, Pfeffer, Kimmel und
Muskatnuss abschmecken. Teig auf restlichem Mehl dinn
ausrollen, auf ein mit Backfolie ausgelegtes Backblech legen und
nochmals ca. 30 Minuten gehen lassen.

3. Teig mit Speck-Zwiebelmischung belegen. Restliches Ei mit
Saurer Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken und auf dem Zwiebelkuchen verteilen.
Zwiebelkuchen im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas:
Stufe 3) auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Ruhezeit: ca. 50 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 3,5 Points



Wirsing-Birnen-Gemiuse
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 EL Schnittlauchringe

1 Kopf Wirsing (ca. 600 g)

1 Prise Zucker

100 ml Gemiisebriihe (% TL Instant)

2 Birnen

2 Stangen Lauch

2 TL PflanzenOl........cceeeiiiiiiiiice e 2
20 g gewdirfelter SpecK.........ccccvveeeveeeeiiiiciiiiieeeen, 2
4 EL Frischkase (30 % Fett i.Tr.)....cccovvveveeeeeeiinns 2
640 g Kartoffelpuree, verzehrfertig (Fertigprodukt) ........ 8
Salz

Zitronenpfeffer

Zitronensaft
Zubereitung:

1. Wirsing in Blatter teilen, in kochendem Salzwasser kurz
blanchieren, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Birnen
schalen, entkernen und in Stiicke schneiden, Lauch in feine
Ringe schneiden.

2. OL in einer Pfanne erhitzen und Speck darin auslassen. Lauch
und Wirsing zuflgen und ca. 5 Minuten andinsten. Brihe
angief3en, Birnenstiicke zugeben und ca. 5 Minuten garen.
Frischkase einriihren und alles mit Salz, Zitronenpfeffer, Zucker
und Zitronensaft abschmecken.

3. Kartoffelpliree mit Wirsing-Birnen-Gemuse auf Tellern
anrichten und mit Schnittlauch bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 3,5 Points



Rosenkohlpiree mit Bratwurst

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL Pecorinohobel (ersatzweise Parmesan) (30 % Fetti. Tr.)...... 0,5
1 KG Kartoffel .. 8
2 EL Halbfettmargarine..........cc.uveeiiiiieaiieeeee e 3
2 EL Schnittlauchringe

3 EL fettarme MilCh.........cooiiiiiiiie e 0,5
4 kalorienreduzierte Gefligel-Bratwirste (4100 Q) ......cccccvvveeeeeennn. 20

500 g Rosenkohl (TK)
geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln wirfeln und in reichlich Salzwasser ca. 20 Minuten
garen. Rosenkohl nach ca. 5 Minuten zufiigen. Kochwasser

abschditten.

2. Margarine zufugen, Kartoffeln und Rosenkohl mit Milch
stampfen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Bratfolie in einer Pfanne erhitzen und Bratwurst darauf von allen
Seiten braten. Wairstchen mit Rosenkohlpliree auf Tellern

anrichten und mit Schnittlauch und Pecorino bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 25 Minuten
Pro Person: 8 Points



Kirsch-Rotkohl mit Schweinefilet

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL Balsamicoessig

1 EL Wacholderbeeren

1 Glas kalorienreduzierte Schattenmorellen (340 g).....2
1 Kopf Rotkohl (ca. 1,2 kg)

1 Lorbeerblatt

1 TL Zucker

1,2 kg gekochte Kartoffeln.........ccccccoovvciiieeenee e 8
100 ml trockener ROIWEIN.........cvvviiiiiiiiiiiieieieeeeeeeeeeeeen, 1
2 Zwiebeln

200 ml Gemusebrthe (2 TL Instant)
3 sauerliche Apfel (z. B. Boskop)

4 magere Schweinefilets (& 150 g)......ccccvvevvvveeerinnnnn. 12
S5TL Planzenol..........coeeiieeiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e, 5
Salz, Pfeffer
Zitronensaft

Zubereitung:

1. Rotkohl in Streifen schneiden, Apfel schalen, fein wiirfeln und
mit Zitronensaft betraufeln. Zwiebeln fein hacken. OL in einem
grofRen Topf erhitzen. Zwiebeln darin glasig dinsten, Rotkohl und
Apfel zufugen und kurz andiinsten. Lorbeerblatt und
Wacholderbeeren zufiigen, Rotwein und Bruhe angieRen und ca.
1 % Stunden bei geringer Hitze garen lassen.

2. Sauerkirschen mit Saft zufiigen und kurz mit erhitzen. Fleisch
mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf Bratfolie von beiden Seiten
ca. 10 Minuten braten. Rotkohl mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Essig abschmecken, Lorbeerblatt entfernen und Rotkohl mit
Fleisch und Kartoffeln servieren

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeit: ca. 1 Stunde 50 Minuten
Pro Person: 7 Points



Kastaniensuppe mit Knoblauch-Baguette

FUr 2 Personen

Zutaten:

1 Knoblauchzehe
150 g geschalte und gegarte Kastanien (vakuumverpackt) . 5
2 EL gehackte Petersilie

2 TL Halbfettmargarine...........cccocveeeeeeiiiciiiiieeee e 1
200 g Sellerie

4 EL Frischkase (30 % Fett i.Tr.)...cccovveeeeeeeeececiieeeeee, 2
4 Scheiben Baguette .........cccccveeeii i 4

450 ml Geflugelfond
geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Sellerie wirfeln. Gefligelfond erhitzen, Kastanien und
Selleriewirfel zufigen und ca. 15 Minuten garen. Suppe
purieren, Margarine, 1 Essloffel Petersilie und Frischkase
einrbhren und mit Muskatnuss, Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Baguette mit Knoblauch einreiben, auf ein mit Backfolie
ausgelegtes Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad (Gas: Stufe 3) auf mittlerer Schiene ca. 5 Minuten
rosten. Kastaniensuppe mit restlicher Petersilie bestreuen und
mit knusprigem Brot servieren

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 6 Points



Saftiger Lauchkuchen

FlUr 4 Personen

Zutaten:

Y4 Wiirfel Hefe
1 Prise Zucker
100 ml lauwarmes Wasser

125 ml fettarme Milch ......cccoeeeeiiiiiiiiieiennnn, 1
180 g Mehl..cooooiiiiieeee e 9
2 TL Pflanzendl .....ccooeeeeeeeeeiiiiiiiiiiieeee, 2
3 EL gemischte, gehackte Krauter (TK)

=T SRR 8
4 EL Saure Sahne .......ccccvvvvvvevvvevininnienannnn, 2

4 Stangen Lauch
Currypulver

geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Mehl mit etwas Salz mischen und eine Mulde hineindriicken.
Hefe zerbréckeln und mit etwas Wasser und Zucker verriihren, in
die Mulde geben, mit etwas Mehl bestduben und an einem
warmen Ort ca. 10 Minuten abgedeckt gehen lassen. Restliches
Wasser und Ol zufiigen, alles zu einem glatten Teig verkneten
und weitere 40 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

2. Lauch in feine Ringe schneiden, in kochendem Salzwasser ca.
5 Minuten blanchieren, abgie3en und gut abtropfen lassen. Teig
nochmals durchkneten, auf einer mit Backfolie ausgelegten
Quicheform diinn ausrollen und auf mittlerer Schiene bei 200
Grad (Gas: Stufe 3) im vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten
vorbacken.

3. Eier mit Milch, Saurer Sahne und Krautern verrihren und mit
Currypulver, Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Teig
mit Lauchringen belegen. Eiermischung Uber den Lauch gieR3en
und auf mittlerer Schiene bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 30
Minuten fertig backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Ruhezeit: ca. 50 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten

Pro Person: 5,5 Points



Wirziges Pilzragout im Brotmantel

FUr 2 Personen

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

150 ml Gemusebrihe (1 TL Instant)

2 Bauernbrotchen ... 4
2 EL Schnittlauchringe

2 Frihlingszwiebeln

2 Karotten

2 TL Pflanzen®l.......ccccoevviiiiiiiieeiiiee 2
250 g gemischte Pilze

5 EL Frischkase (30 % Fetti.Tr.).............. 2,5

Salz, bunter Pfeffer

Fir den Salat:

1 Knoblauchzehe

1 Kopfsalat, 3 Tomaten
1 Prise Zucker

1 TL Senf

2 EL gemischte Krauter
2 EL WeiRweinessig

2 Frihlingszwiebeln

2 TL Pflanzendl........cccooovieiiiiiiiiicee 2
50 ml Gemusebriihe (1 Prise Instant)
60 g fettarmer Joghurt............ccccovvveneeennn. 0,5

Zubereitung:

1. Pilze in Stiicke, Frihlingszwiebeln in feine Ringe und Karotten
in Wirfel schneiden. Knoblauch zerdriicken. Ol erhitzen,
Zwiebelringe und Knoblauch darin anbraten, Pilze und Karotten
zufigen und ca. 10 Minuten schmoren lassen. Brihe und
Frischkase einrihren und etwas einkochen lassen. Pilzmasse mit
Salz und Pfeffer abschmecken, Schnittlauch unterrihren. Von
den Brotchen einen Decke[ abschneiden und untere Halften
aushohlen. Ausgehohlte Brotchenmasse (Krume) zur Seite legen.

2. Fur den Salat 2 Kopfsalatblatter zur Seite legen, Rest in
mundgerechte  Stlicke zupfen. Tomaten in  Spalten,
Frahlingszwiebeln in Ringe schneiden. Briihe mit Senf, Joghurt,
Essig, Zucker und Kréautern verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



3. Knoblauch zerdriicken und Krume zerkleinern. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Knoblauch und Krume darin anbraten und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Salatzutaten mit Dressing mischen und
mit gebratener Brotchenkrume anrichten. Brotchen mit
zurickbehaltenen Salatblattern auslegen, Pilzmasse einflillen,
Deckel aufsetzen und mit Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca.250 Minuten
Pro Person: 5,5 Points



Winter-Eintopf mit Wirstchen

FlUr 4 Personen

Zutaten:
1 kg Kartoffeln ... 8
1 Paar Wiener Wirstchen (470 g).............. 6
1 Zucchini
100 g weiRe Bohnen (Konserve)................. 1
2 Karotten

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Lauch

2 Zweige Thymian

2 Zwiebeln

30 g Petersilienwurzel

300 g Weifl3kohl

50 g gewdrfelter SpecK........cccccovviiiiiiieenen. 5
800 ml Gemusebriihe (4 TL Instant)

Salz, Pfeffer

Worcestersauce

Zubereitung:

1. Kartoffeln wirfeln und ca. 10 Minuten in Salzwasser garen.
Speck in einem groRBen Topf auslassen, Zwiebeln wirfeln,
Knoblauch zerdriicken, beides zufiigen und anbraten. Lauch in
Ringe schneiden, zufiigen, kurz andiinsten lassen und mit Briihe
abldschen.

2. Karotten, Weil3kohl, Zucchini und Petersilienwurzel fein wirfeln
und mit Thymian zufligen. Eintopf ca. 20 Minuten kdcheln lassen.
Kartoffelwirfel zufiigen und weiter garen. Wirstchen in Scheiben
schneiden, mit Bohnen unterheben und ca. 5 Minuten erhitzen.
Eintopf mit Salz, Pfeffer und Worcestersauce abschmecken,
Thymian entfernen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten
Pro Person: 5 Points



Fischauflauf mit Blumenkohl und
Broccoli

FUr 2 Personen

Zutaten:

1 gelbe Paprikaschote

1 kleiner Kopf Blumenkohl
1 Knoblauchzehe

100 mL Brihe(1 TL Instant)

125 ml fettarme Milch ..., 1
150 g Rotbarschfilet............ccccoeiiiiiiinnne 3
2 EL geriebener Parmesan...........ccccceeeneee 1

2 Fleischtomaten
300 g Broccoli

60 g Ziegenfrischkase (45 % Fetti. Tr))........... 2
600 g gekochte Kartoffeln..........cccccceeeeenns 4
Rosmarin

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

Zubereitung:

1. Blumenkohl und Broccoli in Réschen teilen und in kochendem
Salzwasser ca. 10 Minuten garen und abtropfen lassen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden, Rotbarschfilet in Stlicke teilen,
mit etwas Zitronensaft betraufeln und salzen.

2. Kartoffelscheiben, Blumenkohl, Broccoli und Fischfilet
nacheinander in eine groRe Auflaufform schichten und jede Lage
mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wirzen. Tomaten in Scheiben
schneiden, Paprikaschote fein wurfeln, auf den Auflauf geben
und ebenfalls wirzen.

3. Frischkase mit Ei, Milch und Briihe verriihren. Knoblauch
zerdriicken, unterriihren und mit Pfeffer und etwas Zitronensaft
abschmecken. Eiermischung dber den Auflauf geben, mit
Parmesan bestreuen und im vorgeheizten Backofen auf mittlerer
Schiene bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 6,5 Points



Spinat-Nudel-Auflauf mit Pilzen

FlUr 4 Personen

Zutaten:

150 g gemischte Pilze

2 EIBI i 4
2 EL Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

240 g Tatar ..oocvvviiiei e 4
3 Zwiebeln

4 EL geriebener Parmesan..............ccccuveeeee. 2
4 TL Pflanzendl..........cccocceiviiiiiiiiiiceenen, 4
400 g Blattspinat (TK)

480 g gegarte Spiralnudeln .............cc.eee. 8
50 ml Gemiisebriihe (1 Prise Instant)

500 ml fettarme Milch ...................... 4

geriebene Muskatnuss
Paprikapulver, Chilipulver
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Spinat mit Brithe in einen Topf geben und bei geringer Hitze
ca. 15 Minuten garen. Zwiebeln fein wirfeln, Knoblauch
zerdriicken, 3 Teeloffel Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch
und Zwiebeln darin anbraten, Tatar zufigen und kriimelig braten.
Tomatenmark einrihren.

2. Pilze klein schneiden, zufigen und ca. 10 Minuten mit
andunsten. Alles mit Salz, Pfeffer, Paprika- und Chilipulver
abschmecken. Spinat gut ausdriicken, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken und unter die Pilz-Tatar-Mischung
geben. Milch mit Eiern verquirlen und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

3. Auflaufform mit restlichem Ol einfetten, eine Lage Nudeln
einschichten, mit der Halfte der Gemisemischung belegen und
Schichtung wiederholen. Auflauf mit Eiermilch begiel3en und mit
Parmesan bestreuen. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer
Schiene bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten tUberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 35 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: 6,5 Points



Mangohuhn mit Kurbis-Kartoffelplree

FlUr 4 Personen

Zutaten fur das Puree:
1 TL geriebener Ingwer

125 ml fettarme Milch .........cccooeiiiiiiiiininnnnn. 1
300 g Kirbisfleisch

320 g Kartoffeln ..o, 4
4 TL Halbfettmargarine...........ccccccccoeeeuvnnnee. 2
geriebene Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Fur das Mangohuhn:

1 kleine Mango (200 @).....ccccvvveveeeeeeiiinnenn 2
1 Schalotte

100 ml Gemisebrihe (% TL Instant)

100 ml trockener Weil3wein..............cccuvee... 1
2 TL Pflanzendl...........c.ccoooeeiiii, 2
360 g H&hnchenbrust ..........ccccooiiiiiiieee.n. 6

Currypulver
Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Fur das Piree Kartoffeln und grob gewdrfelten Kirbis in
Salzwasser garen und abgieRen. Mit Milch und Margarine
zerstampfen und mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Ingwer
abschmecken.

2. Fur das Mangohuhn Hahnchenbrust im erhitzten Ol anbraten,
herausnehmen, mit Salz und Currypulver bestreuen und warm
stellen. Schalotte wirfeln, andiinsten, mit Brihe und Wein
abléschen und kurz dinsten. Mango in Spalten schneiden, mit
Hahnchenbrust zufiigen und kocheln lassen. Mangohuhn mit
Kurbis-Kartoffelplree und mit Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeit: ca. 35 Minuten
Pro Person: 4,5 Points



Kurbis-Eintopf mit Fleisch

FlUr 4 Personen

Zutaten:

% TL Kimmel
1 EL gehackte Petersilie
1 Prise Zucker

100 ml trockener Rotwein........cccc.ccceeeuvneee, 1
2 EL Tomatenmark

2 TL Pflanzendl.........ccocoeeeveeiiiiiiiiiiiiceeeeeee 2
300 g Lauch

300 g Tomaten

4 mittelgroRRe Kartoffeln .........ccccceeeeveiinnneee, 4
450 g mageres Schweinefleisch.................. 9

500 g Kirbisfleisch
950 ml Gemusebriihe (4 TL Instant)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kurbisfleisch, Tomaten und Kartoffeln wirfeln. Lauch in Ringe
schneiden. Schweinefleisch in Wiirfel schneiden. Ol erhitzen,
Fleisch darin anbraten und Tomatenmark zufiigen.

2. Fleisch mit Brilhe und Wein abléschen. Gemiise und Kartoffeln
zufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Kimmel und Zucker abschmecken und
ca. 30 Minuten bei schwacher Hitze schmoren lassen. Erneut
abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten
Pro Person: 4 Points



Feines Kurbisbhrot
Flr 16 Scheiben

Zutaten:

1 Packchen Hefe (Trockenprodukt)

125 ml fettarme Milch ............ccccooiiiiinne 1
2 EL ANOMNSIFUP ..ccoiiiiiiieeeeee e 2
4 EL KUrbiskerne ........ccoccevvveveeviiieeesiinenn, 6
40 g Halbfettmargarine..........cccccceeeeevenvnnen. 4
400 g Kirbisfleisch

B EL ZUCKES ..o 5
600 g Mehl....ocevveeiiiiiee e 30
Salz

Zubereitung:

1. Kdrbisfleisch in Wurfel schneiden und in kochendem
Salzwasser ca. 5 Minuten garen. AbgieRen und mit einem
Plrierstab purieren. Milch und Margarine unterrithren. Dann
Mehl, Zucker, Hefe und 2 Essl6ffel Kirbiskerne unterkneten. Teig
ca. 30 Minuten gehen lassen.

2. Teig in eine mit Backfolie ausgelegte Kastenkuchenform (26
cm) geben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas:
Stufe 3) auf mittlerer Schiene ca. 40-50 Minuten backen. Kurz
abkihlen lassen, mit Ahornsirup bestreichen und mit restlichen
Kirbiskernen bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 40 - 50 Minuten

Pro Person: 3 Points



Gespenster-Muffins
Far 12 Stick

Zutaten:

1 TL Backpulver

250 g fettarmer Himbeer-Joghurt ............. 3,5
BEICI et 6
35 g gehackte Pistazien .............cccccvveeeee.n. 5
40 g Halbfettmargarine..........cccccceeeeevenvnnen. 4
400 g Mehl......oooviiiiieiiie e, 20
75 g Marzipan........cccccvveeeeeeee e, 7,5

einige Tropfen fllissiger Sulstoff

Fur den Zuckerguss:

2 EL Zitronensaft
30 g Puderzucker ........ccoceevviieiiiiiiieeenn 2

Zubereitung:

1. Marzipan mit Pistazien vermischen. Aus Eiern, Joghurt, Mehl,
Backpulver und Margarine einen Ruhrteig herstellen. Teig nach
Wunsch mit Suf3stoff abschmecken. Teig zur Hélfte in eine mit
Papierférmchen ausgelegte Muffinformen fullen.
Pistazienmarzipan in 12 Stiicke teilen, jeweils in die Mitte setzen
und mit restlichem Teig auffillen. Im vorgeheizten Backofen auf
mittlerer Schiene bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 25 Minuten
backen.

2. Fir den Zuckerguss Puderzucker mit Zitronensaft glatt riihren.
Muffins mit Zuckerguss-Gespenstern bemalen, trocknen lassen
und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 4 Points



Kilrbiscremesuppe mit Ingwer
Fur 2 Personen

Zutaten:

1 kleiner Kurbis (ca. 700 g)
1 Knoblauchzehe

2 EL KUrbiskerne ..., 3
2 EL Sauerrahm (Schmand).................o..... 2
2 mittelgrofRe Kartoffeln ..........ccccoeeeeeeennnns 2
2 TL Pflanzen®l.......ccccoeevvciviiiiiiiiecieeeee, 2
2 Zwiebeln

30 g Ingwer

750 ml Gemdusebriihe (3 TL Instant)

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kirbis aushohlen. Kirbisfleisch (ca. 500 g) und Kartoffeln in
Wirfel schneiden. Zwiebeln wiurfeln, Knoblauch und Ingwer
hacken. Zwiebel-, Kiirbis- und Kartoffelwiirfel im erhitzten Ol
andunsten. Knoblauch und Ingwer zugeben. Einige Kurbiswurfel

zur Dekoration herausnehmen.

2. Gemisebrihe zugieRen, mit Salz und Pfeffer wirzen und

Gemise bissfest kochen. Suppe purieren,

mit Sauerrahm

verfeinern und mit Kurbiskernen und Kurbiswirfeln garniert im

ausgehohlten Kirbis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 4,5 Points



Kurbis-Kartoffelsalat

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 kg Kartoffeln ... 8
100 g Putenbrustaufschnitt, gerduchert ... 2,5
200 g Bleichsellerie

500 g eingelegter Kiirbis (Konserve)

56 g ROSINEN ..ovvveiieiiiiiiec e 2
Salz

Fir die Marinade:

1 Prise Zucker
2 EL Currypulver
2 EL gehackte Petersilie

3 EL Mangochutney...........cccceevivveeennnnen. 15
500 g fettarmer Joghurt ..........cccceeeiiiieenenne 4
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln mit Schale in Salzwasser garen und abkihlen
lassen. Kartoffeln abpellen und in diinne Scheiben schneiden.
Bleichsellerie in feine Streifen schneiden. Kirbis abtropfen
lassen. Kirbis mit Kartoffeln, Rosinen, Sellerie und in Streifen
geschnittenem Putenbrustaufschnitt mischen.

2. Fir die Marinade Joghurt, Mangochutney, Curry, Salz, Pfeffer,
Zucker und Petersilie verquirlen. Marinade Uber den Salat geben,
ca. 30 Minuten ziehen lassen, nochmals abschmecken und
servieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Marinierzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: 4,5 Points



Chili con Kiurbis

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 Dose stiickige Tomaten (Konserve)

1 EL ,Harissa" Wirzpaste (z. B. von Fuchs)

1 Prise Zucker

1 Zwiebel

1/2 TL Cayennepfeffer

1/2 TL Chili con Carne Wiirzer (z. B. von Fuchs)

2 EL Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Bleichsellerie

2 TL Kurbiskerndl (ersatzweise Pflanzendl)........... 2
250 ml Gemusebriihe (1 TL Instant)

360 g Tatar......ccooeiiieiiiie 6
400 g Krbisfleisch

80 g Tortillachips ..o 8
je 1 rote und griine Paprikaschote

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel fein wirfeln und Knoblauch hacken. Paprikaschoten in
Wiirfel, Sellerie in Scheiben schneiden und von dem Kirbis mit
einem Melonenausstecher kleine Kugeln ausstechen.

2. Tatar im erhitzten Ol anbraten, Gemiise zugeben und
andunsten. Tomaten, Tomatenmark und Brihe angiel3en und
alles ca. 15-20 Minuten garen. Mit den Gewilrzen und Zucker
abschmecken und mit Tortillachips servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 4 Points



Kurbisrisotto

FUr 2 Personen

Zutaten:

1 Knoblauchzehe
1 Msp. Safran

100 g Risottoreis, trocken..........c..ccooeuveneee. 5
2 TL Pflanzendl..........coocveeviiiiiiiiiiiccee 2
2 Zwiebeln

400 g Kurbisfleisch 2

600 ml Gemdusebriihe (3 TL Instant)
abgeriebene Schale 1 unbehandelten Orange
einige Basilikumblatter

2 EL Frischkase (30 % Fett i.Tr.)......cccc...... 1
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken. Ol erhitzen und beides
darin glasig diinsten. Risottoreis zufligen und unter Riihren glasig
dinsten. Safran, Orangenschale und etwa 200 ml Bruhe zufligen
und unter gelegentlichem Rihren einkochen lassen.

2. Kurbis in Wiurfel schneiden und unterheben. Nach und nach
restliche Brihe angieBen wund einkochen lassen, dabei
gelegentlich rihren, Frischkdse unterriihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Risotto mit Basilikum garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Person: 4 Points



Hexen-Zauber

Fir 14 kleine Glaser

Zutaten:

1 Packung SoRenpulver Vanille, zum Kochen ....... 1
375 ml fettarme Milch ........c.cccooiiiii 3
42 g bunte Zucker-Streusel ...........occcoiieeeiiieiniiins 3

einige Tropfen flissiger SuRstoff
griine Lebensmittelfarbe
je 1 Packung rote und gelbe Gotterspeise

Zubereitung:

1. Gotterspeise nach Packungsanweisung mit  SuRstoff
zubereiten und ca. 12 Stunden erkalten lassen. Vanillesauce
nach Packungsanweisung mit Milch und SuR3stoff zubereiten und
mit griiner Lebensmittelfarbe farben.

2. Gotterspeise in Wirfel schneiden. Abwechselnd in Glaser
schichten. Grine Sauce dariber gieRen und mit bunten
Streuseln verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Kuhlzeit: ca. 12 Stunden
Pro Glas: 0,5 Points



Pumpkin-Pancake
Fur 4 Stuck

Zutaten:

1 Prise Salz

1 TL Backpulver

1 TL Zimtpulver
120 g Kurbisfleisch

150 g Mehl..oooiiiiii e,
BEIEF i
4 EL ZUCKET .eevieiiiiiieieiiee e
5 TL Halbfettmargarine....................

Zubereitung:

1. Mehl, Zucker, Backpulver, Salz und Zimt mischen. Eier
trennen. Kurbisfleisch in Wurfel schneiden und purieren. Eigelb
und Margarine schaumig schlagen. Mehlgemisch und Kiirbis
unterriihren. Eiweil3 steif schlagen und unterheben.

2. Backfolie in einer Pfanne erhitzen und nacheinander 4
Pumpkin-Pancakes goldgelb abbacken. Mit Zimt bestaubt

servieren.
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Stiick: 5 Points



Suf3-saures Klrbisgemise

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 TL Zucker

100 ml Gemusebriihe (1 Prise Instant)

2 TL Pflanzenol ........cceeeeeeeiiiiiiiiiieeeeee 2
300 g Champignons 1 Chilischote

300 g Lauch

320 g gegarter ReIS ......cccceeeeeeeeeiiciiineeeennn. 8
6 EL Essig

600 g Kiirbis

einige Tropfen fllissiger Sulstoff

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kirbis in Stiicke schneiden, im erhitzten Ol anbraten und
herausnehmen. Lauch in Sticke schneiden und andinsten.
Champignons klein schneiden und zufligen.

2. Chilischote entkernen und in Ringe schneiden. Kiirbis und
Chilischotenringe unter das Lauch-Gemise rihren und Brihe
zufiigen. Alles ca. 10 Minuten kocheln lassen. Gemuise mit
Zucker, Essig, Salz, Pfeffer und SuiRstoff suR-sauer
abschmecken und mit Reis servieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Pro Person: 2,5 Points



Schaurige Tomatensuppe

FlUr 4 Personen

Zutaten:

1 EL gemischte italienische Krauter
1 Knoblauchzehe

10 griine Oliven, ohne Stein.............ccuueee. 2
100 g Mini-Mozzarella-Kugeln..................... 6
2 TL Pflanzen®l.......ccccoeevviveiiiiiiiecieee e, 2
2 Zwiebeln

300 ml Gemusebriihe (2 TL Instant)

300 ml Tomatensaft

4 Scheiben Baguettebrot...............cccceueeee 4
600 g passierte Tomaten (Konserve)

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Knoblauchzehe zerdriicken, Zwiebeln wirfeln. Ol erhitzen und
beides glasig dinsten. Tomaten, Gemusebriihe und Tomatensaft
zufuigen und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

2. Oliven halbieren und jeweils eine Halfte in eine Mini-
Mozzarella-Kugel stecken. Suppe mit Salz, Pfeffer und Krautern
abschmecken. Mozzarella-Kugeln als ,Augen" auf der Suppe
schwimmen lassen. Suppe mit Baguettescheiben servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Person: 3,5 Points



Festliche Bratapfel

FlUr 4 Personen

Zutaten:

2 EL ZUCKES .., 2
2 Salbeiblatter

200 ml Apfelsaft, ohne Zucker..................... 1
4 EL Haferflocken ........cccccoovviiiiiiiiieininen, 2
4 groRe Apfel (z. B. Jonagold)

ATLHONIG ..cooiiiiiiieeeee e 1
40 g gemahlene Haselnisse....................... 8

Fur die Zimtsauce:

1 Packung Vanille Puddingpulver................ 2
500 ml fettarme Milch ...........cccoooviiiiiennnn.n. 4
einige Salbeiblatter

einige Tropfen fllissiger Suflstoff

Zimtpulver

Zimtstangen

Zubereitung:

1. Haselnisse und Haferflocken in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze fettfrei rosten. Honig erwarmen und mit Zucker, Nissen und
Haferflocken verrithren. Salbeiblatter fein hacken und mit der
Masse mischen.

2. Apfel an der Unterseite glatt schneiden und an der Oberseite
einen Deckel abschneiden. Apfel entkernen, mit Masse fiillen, in
eine Auflaufform (ca. @ 26 cm) setzen und Apfelsaft angieen. Im
vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 180 Grad (Gas:
Stufe 2) ca. 40 Minuten backen. Deckel erst kurz vor Ende der
Backzeit auf die Apfel setzen.

3. Fur die Sauce Vanillepuddingpulver nach Packungsanweisung
mit Milch zubereiten und mit SuRstoff und Zimt abschmecken.
Bratapfel mit Zimtsauce, Salbei und mit Zimtstangen garniert
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 15 - 20 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten
Pro Person: 5 Points




Heidelbeer-Streuselkuchen
Fir 20 Stiuck

Zutaten:

150 g Halbfettmargarine............ccoccceeeeenee 15
2 TL Backpulver

225 g Magerquark ........ccccceeieiiiiiiiiiiiaeeeee 3
300 g Mehl...couviiiiiiiiie e 15
60 g ZUCKEN ....ceiiiiiiiiiiiieee e 4

Fur den Belag:
1 kg Heidelbeeren (TK)

1 Packchen Vanillezucker ............cccceeeenneee. 1
100 g Mehl.ocovioiieeee e 5
A EL ZUCKET ..eeiiiiiiiiieiiiee e 4
40 g gemahlene Mandeln...............ccccuveeee. 8
50 g kalte Halbfettmargarine .............c........ 5

Zubereitung:

1. Mehl, Backpulver, Zucker, Quark und Margarine zu einem
Mdirbeteig kneten und ca. 30 Minuten kalt stellen. Teig auf einem
mit Backfolie ausgelegten Blech ausrollen, mit einer Gabel
mehrmals einstechen und im vorgeheizten Backofen auf mittlerer
Schiene bei 200 Grad (Gas: Stufe 3)
15 Minuten vorbacken. Auskihlen lassen.

2. Fur den Belag Heidelbeeren antauen und gut abtropfen lassen.
Aus Mehl, Zucker, Vanillezucker, Mandeln und kalter Margarine
mit einem Knethaken Streusel zubereiten.

3. Heidelbeeren auf dem Teigboden verteilen und mit Streusel
bestreuen. Im Backofen auf mittlerer Schiene bei 200 Grad (Gas:
Stufe 3) ca. 35 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Kuhlzeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 50 Minuten
Pro Person: 3 Points



Weihnachtliche Likdrsterne
FUr 40 Stick

Zutaten:

LT EIgelID . 15
120 g Puderzucker ..........ooccoveeeeieeeniiiinnnee, 8
135 g Halbfettmargarine............ccccccee.... 13,5
2 EL Puderzucker ..........cccoveeviiiieeeiiiiee e, 2
260 g Mehl ... 13
40 ml Aprikosenlikor ..........cccvveeviiieeeiinnenn. 2
abgeriebene Schale 1 unbehandelten Orange
Salz

Zubereitung:

1. Puderzucker mit Mehl mischen. Salz, Eigelb und
Aprikosenlikdr zugeben. Mit abgeriebener Orangenschale und
Margarine zu einem Teig verarbeiten.

2. Teig in einen Spritzbeutel mit groBer Sternentille fullen. Auf
ein mit Backfolie ausgelegtes Backblech ca. 4 cm grof3e Sterne
spritzen. Sterne im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene
bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 12 Minuten backen und auf
einem Gitter auskuhlen lassen. Mit Puderzucker bestaubt
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Backzeit: ca.120 Minuten
Pro Person: 1 Point



Aprikosenkuchen mit Walniissen
Far 12 Stick

Zutaten:

1 EL fettarme Milch

1 Packchen Vanillezucker .........ccccceeeeeeennnnn. 1
1 Prise Salz

140 g Haferflocken ..........ccccoovvveeeiiiiinnnnee, 7
150 g ZUCKET ... 10
2 BN oo 4
2 TL Backpulver

200 g Mehl...uvveveeeiiiieee e 10
200 g weiche Halbfettmargarine................ 20
40 g gehackte Walnlsse .......cccccceeeevvenvnnee. 8

600 g frische Aprikosen
Zubereitung:

1. Aprikosen halbieren und entsteinen, in wenig kochendem
Wasser kurz garen. Erkalten, abtropfen lassen und vierteln.

2. Margarine mit Zucker, Vanillezucker, Eiern und Salz schaumig
rihren. Mehl mit Backpulver sieben, mit den Haferflocken und
Nissen mischen und unterrihren. Milch und Aprikosenviertel
unter die Eiermasse heben, Teig in eine mit Backfolie ausgelegte
Springform (0 26 cm) fullen.

3. Kuchen im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei
200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten
Pro Stick: 5 Points



StfRes Apfelbrot

Far 16 Stuck

Zutaten:

L B e 2
1 TL abgeriebene Schale 1 unbehandelten Orange
100 ml Orangensaft, ohne Zucker...................... 0,5
125 g geriebene Apfel (z. B. Holsteiner Cox)

165 g ZUCKET ...t 11
2 TL Backpulver

30 g gehackte Haselnlsse ..........cccccvvevveeeeecccennee, 6
360 g MEhl.....ouvveiiieeiieee e 18
7O G ROSINEN .ooeeeeiiceee e 2,5
80 g Halbfettmargarine..........ccocooeeiviiiieiiniiee e 8
Zubereitung:

1. Zucker und Margarine schaumig ruhren. Ei zufiigen und weiter
ruhren. Mehl und Backpulver zufugen. Orangensaft, Rosinen,
Nusse, Apfel und Orangenschale untermischen.

2. Teig in eine mit Backfolie ausgelegte Kastenform (Lange 26
cm) legen und im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene
bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 50 Minuten backen. Apfelbrot mit
Alufolie abdecken und weitere 15 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Backzeit: ca. 65 Minuten
Pro Stiick: 3 Points



Leichter Apfelkuchen

Fir 12 Stiick
Zutaten:

1 Packchen Vanillezucker ....................
105 g ZUCKEr ..o
150 g Magermilch-Joghurt....................
2 EIEr i
250 g Mehl....uuvveiieeiiiiiiieeeee e,

3 TL Backpulver

3 TL Pflanzendl.........ccocceevviiieiiiiiienenns
30 Amaretti-Kekse (15 9)..coceevevennvnnnn.

3 - 4 Apfel (z. B. Gravensteiner)
Zubereitung:

1. Joghurt, Zucker, Vanillezucker, Eier und Ol verquirlen. Mehl
und Backpulver untermengen. Apfel schalen und in Spalten

schneiden.

2. Teig in eine mit Backfolie ausgelegte Springform (ca. 26 cm @)
fullen. Apfelspalten darauf anordnen und mit zerbroselten
Amaretti-Keksen bestreuen. Im vorgeheizten Backofen auf
mittlerer Schiene bei 180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 45 Minuten

backen.
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 45 Minuten

Pro Stick: 2,5 Points



Feine Pistazien-Kugeln
Fir 60 Stuck

Zutaten:

100 g Mehl .o 5
120 g Puderzucker ..........ooccoveeeeieeeniiiinnnee, 8
140 g gemahlene Pistazien ....................... 20
2EIWEIR ..o 1
A5 g ZUCKET ...t 3
50 g Marzipanrohmasse..........cccceeevvveeeennns 5
90 g gemahlene Mandeln............ccccceeeee... 18

abgeriebene Schale ¥2 unbehandelten Zitrone
Zubereitung:

1. Pistazien und Mandeln mit Puderzucker mischen. Marzipan
fein reiben. Eiweil3 mit Zucker steif schlagen. Alles zusammen mit
Zitronenschale und Mehl zu einem Teig verkneten und ca. 30
Minuten kalt stellen.

2. Aus dem Teig 2 Rollen formen. Aus jeder Rolle ca. 30 Kugeln
formen, auf ein mit Backfolie ausgelegtes Backblech setzen und
im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene 30 - 35 Minuten
bei 160 Grad (Gas: Stufe 1) backen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Kihlzeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten

Pro Stiick: 1 Point



Ingwer-Punsch

Fir 4 Glaser

Zutaten:

1 Msp. Kardamom, gemahlen
1 Msp. Zimt, gemahlen

100 ml Pflaumensaft.........ccocooevvevivivnnnnnnne. 0,5
2 Nelken

2 Sternanis

2 Zimtstangen

20MIRUM oo 1
200 ml stiRer ROtWEIN.......cccoeeevvvvveiieieeens 2,5
3 Msp. Ingwer, gemahlen

30 g brauner ZUcker ..........cccceeviieeeeiiiiieennne 2

800 ml schwarzer Tee

einige Tropfen fliissiger Sul3stoff
Orangenschalenspiralen
Sternanis fir die Garnitur

Zubereitung:

1. Tee mit Rotwein und braunem Zucker erhitzen. Pflaumensatft,
Rum und Gewirze zugeben und alles bei milder Hitze ca. 30
Minuten ziehen lassen. Mit SuRstoff abschmecken. HeilRen
Punsch in Glaser fullen und mit Orangenschalenspiralen und
Sternanis garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten
Pro Glas: 1,5 Point



Pflaumenkuchen vom Blech
Fir 20 Stiuck

Zutaten:

125 ml fettarme Milch ..., 1
B0 g ZUCKET ...coiiieiiiiieeeee e 4
60 g Halbfettmargarine ...........ccccccceeeiiiiiiiiiiceeeeen. 6
340 g MEhI...cciiiiiiiiiiee e 17
1 Prise Salz

1 TL abgeriebene Schale 1 unbehandelten Zitrone
L BT i 2

Y% Wirfel Hefe
Fur den Belag:

1 Kg Pflaumen........coceeiiiiiii e 10
2 Packungen Vanillepudding zum Kochen............. 4
2 TL Zimt

2 TL Zucker

750 ml fettarme Milch ..., 6

Zubereitung:

1. Milch leicht erwarmen, Hefe hineinbrockeln und mit 1 Teel6ffel
Zucker ca. 10 Minuten gehen lassen. Margarine zerlassen und
mit Mehl, restlichem Zucker, Salz, Zitronenschale, Ei und
Hefemilch zu einem glatten Teig verkneten. Teig zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 20 Minuten zur doppelten Grél3e gehen
lassen.

2. Teig auf einem mit Backfolie ausgelegten Backblech ausrollen,
mit entsteinten Pflaumen belegen und mit Zimt und Zucker
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei
200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten backen und auskihlen
lassen.

3. In der Zwischenzeit den Pudding nach Packungsanweisung
mit Milch zubereiten und tber den Kuchen streichen. Kuchen gut
gekuhlt, mit Zimt bestaubt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten
Pro Stiick: 2,5 Point



Heil3er Schokoladen-Kaffee

FlUr 4 Tassen

Zutaten:

1 EL brauner ZUcker.......ccccoeeeeeeeeeiieevnnnnnnnn.. 1
125 ml fettarme Milch ..........cccooooiiiiiinil. 1
2 Riegel Schokolade (=56 Q) ....vvveeeeeeeennnns 8
4 Tassen gekochter Kaffee

Kardamom

Zimt

Zubereitung:
1. Gekochten Kaffee erhitzen (nicht kochen) und die Schokolade

darin unter RUhren schmelzen. Nach Geschmack Zimt,
Kardamom und Zucker zugeben und umrthren.

2. Schokoladen-Kaffee auf 4 Tassen verteilen. Milch erhitzen, zu
Milchschaum schlagen und auf die Tassen verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Pro Tasse: 2,5 Point



Fruchtiger Punsch
Fur 4 Glaser

Zutaten:

1 Apfel (z. B. Boskop)
2 Zimtstangen

200 ml frisch gepresster Orangensaft ......... 1
3 Gewiirznelken

60 ml schwarzer Johannisbeersirup............ 3
800 ml roter Traubensaft...........ccccovveerineenne 4

einige Tropfen fllissiger Sulstoff
Zubereitung:

1. Apfel in Sticke schneiden und in einen hohen Topf geben.
Orangen-, Traubensaft, Sirup, Zimtstangen und Nelken zufligen
und langsam erhitzen.

2. Zugedeckt etwa zehn Minuten bei kleiner Hitze ziehen lassen.
Nach Belieben mit SufRstoff abschmecken und auf 4 Glaser
verteilen.

Zubereitungszeit: ca.5 Minuten
Ruhezeit: ca. 10 Minuten
Pro Glas: 2 Point




Schnelle Bananen-Schnitte
Fir 20 Stiuck

Zutaten:

105 g ZUCKET ..eeiiiiiiieeiee e 7
2 kleine reife Bananen............cccccvvveeeeeeeein e, 2
2 TL Backpulver

20 MIERUM L. 1
200 g Halbfettmargaring ..........cccoeeeveeeeiiiiiiiieeeeeenn, 20
T T PSR 6
300 g MEhI....ciiiiiiiiiii e 15
40 g Bananenchips, gehackt (ungesiif3t, mit Fett) ..... 2
50 g Zarthitter-Kuvertlire ...........ccoccveveeeeev i, 7

Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone
Zubereitung:

1. Bananen mit einer Gabel fein zerdriicken, Zitronensaft und
Rum unterrtihren. Margarine mit Zucker schaumig schlagen. Eier
einzeln unterheben. Mehl mit Backpulver und Zitronenschale
vermischen und mit den Bananen unter die Eiermasse rihren.

2. Teig auf ein mit Backfolie ausgelegtes Backblech streichen
und im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten goldbraun backen.

3. Kuvertire nach Packungsanweisung schmelzen. Abgekihlten
Kuchen in Rauten schneiden, mit Kuvertlire und Bananenchips
verziert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten
Pro Stick: 3 Point




Festliche Bratapfel

FlUr 4 Personen

Zutaten:

2 EL ZUCKEN ..ovvveeeieeeeeeee e 2
2 Salbeibléatter

200 ml Apfelsaft, ohne Zucker..................... 1
4 EL Haferflocken .........ccoooiiiiiii 2
4 groRe Apfel (z. B. Jonagold)

ATLHONIG ..cooiiiiiiieeeee e, 1
40 g gemahlene Haselnisse....................... 8

Fur die Zimtsauce:

1 Packung Vanille Puddingpulver................ 2
500 ml fettarme Milch ..........cccooiiiiiinne 4
einige Salbeiblatter

einige Tropfen fllissiger Sulstoff

Zimtpulver

Zimtstangen

Zubereitung:

1. Haselnisse und Haferflocken in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze fettfrei rosten. Honig erwarmen und mit Zucker, Nissen und
Haferflocken verrithren. Salbeiblatter fein hacken und mit der
Masse mischen.

2. Apfel an der Unterseite glatt schneiden und an der Oberseite
einen Deckel abschneiden. Apfel entkernen, mit Masse fiillen, in
eine Auflaufform (ca. @ 26 cm) setzen und Apfelsaft angieen. Im
vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 180 Grad (Gas:
Stufe 2) ca. 40 Minuten backen. Deckel erst kurz vor Ende der
Backzeit auf die Apfel setzen.

3. Fir die Sauce Vanillepuddingpulver nach Packungsanweisung
mit Milch zubereiten und mit SuR3stoff und Zimt abschmecken.
Bratapfel mit Zimtsauce, Salbei und mit Zimtstangen garniert
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 15 - 20 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten
Pro Person: 5 Points



