Weight Watchers

Auflaufe & Gratins

Auflaufe & Gratins



1. Kapitel Herzhaft und deftig

+ Bohnen-Schafskise-Gratin

Fiir 4 Personen:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 TL Pflanzendl

240g Tatar

Salz

Paprikapulver
Chilipulver

2 TL Tomatenmark
200ml Gemiisebriihe
300g weille Bohnen (Konserve)
600g griine Bohnen (TK)
400g Tomaten

100g Schafskise

1. Zwiebeln fein hacken und Knoblauch zerdriicken. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Tatar hinzufiigen, kurz anbraten und mit
Salz, Paprika und Chili pikant wiirzen. Tomatenmark einrithren und mit Briihe
abldschen.

2. Bohnen unterriihren und ca. SMin garen. Tomaten fein wiirfeln, unterheben und
Gemiise pikant mit Salz und Chili abschmecken. Schafskése zerkriimeln. Gemiise in
eine Auflaufform fiillen und mit Schafskése bestreuen.

3. Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 25 min iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten
Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 4,5 Points

+ WeiBkohl-Karotten-Auflauf

Fiir 4 Personen:

4 Karotten

4 Kartoffeln

Y5 WeilBlkohl (ca. 600g)
400ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

2 Zwiebeln

2 TL Pflanzenol

240g Tatar
Paprikapulver

1 Bund Petersilie

8 EL geriebener Kése (32% Fett i.Tr.)

1. Karotten und Kartoffeln in Scheiben, Weil3kohl in Streifen schneiden. Gemiise
portionsweise mit 200ml Briihe in einen Topf geben und ca. 5 Minuten andiinsten.
Dabei mehrmals umriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Tatar
hinzufiigen und unter Riihren ca. 4min anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika kréftig
wiirzen. Petersilie fein hacken und unterriihren.



3. Gemiise und Tatarmischung in eine Auflaufform geben, vermengen, restliche Briihe
angieBen und mit Kése bestreuen. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei
200° ca. 25min iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten
Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 3,5Points

4+ Bunte Gemiise-Lasagne

Fiir 4 Personen:

2 Fenchelknollen

400g Karotten

1 Zucchini

2 Stangen Staudensellerie

2 TL Pflanzendl

Salz

Pfeffer

italienische Krauter

8 Lasagneplatten, trocken

400g stiickige Tomaten (Konserve)
Fiir die Sauce:

50g Gorgonzola

500ml fettarme Milch

4 EL Frischkése (30% Fett i.Tr.)

2 EL heller Saucenbinder (Instantpulver)
1 EL Basilikum, gehackt

1. Fenchel in Stiicke, Karotten, Zucchini und Staudensellerie in Scheiben schneiden. Ol
erhitzen, Gemiise kurz darin andiinsten und mit Salz, Pfeffer und Krdutern wiirzen.
Lasagneplatten, Tomaten und Gemiise abwechselnd in eine Auflaufform einschichten.

2. Fiir die Sauce Gorgonzola wiirfeln, mit Milch erhitzen und Frischkése einriihren.
Saucenbinder einriihren, Sauce aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Basilikum
abschmecken. Sauce auf der Lasagne verteilen und im vorgeheizten Backofen bei
180° auf mittlerer Schiene ca. 40min iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten

Garzeit: ca.5 Minuten

Backzeit: ca.40 Minuten

Pro Person: 5,5 Points

TIPP: Die Lasagne schmeckt auch mit Champignons und Paprikaschoten

4+ Kartoffel-Spinat-Auflauf mit Lachs

Fiir 4 Personen:

2 Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

2 Packungen TK-Blattspinat (900g)
Salz

Pfeffer

geriebene Muskatnuss

4 Lachsfilets a 125¢g

2 TL Zitronensaft

4 TL Halbfettmargarine



2 EL Mehl

250ml Gemiisebriihe

4 EL Schmand

1 TL abgeriebene Zitronenschale
800g gekochte Kartoffeln

1. Zwiebeln fein wiirfeln und im erhitzten Ol glasig andiinsten. Spinat zufiigen und mit

Salz und Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Lachs in Wiirfel schneiden, mit Zitronensaft
betraufeln und salzen.

2. Margarine in einem Topf zerlassen, mit Mehl bestduben und gut verrithren. Mit Briihe

abloschen, Schmand einriihren und mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wiirzen.
Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine Auflaufform geben. Mit Spinat
bedecken, mit Lachs belegen und mit Sauce iibergieBen. Auflauf im vorgeheizten
Backofen auf mittlerer Schiene bei 200° ca. 25Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten
Garzeit: ca.15 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 7,5 Points

4 Gefiillte Tomaten auf Kartoffelbett

Fiir 4 Personen:

800g mehligkochende Kartoffeln
Salz

125ml fettarme Milch

2 TL Halbfettmargarine

8 mittelgroBe Tomaten

200g Champignons

%, Bund Friihlingszwiebeln

90g saure Sahne

80g geriebener Kése (32% Fett i.Tr.)
Pfeffer

geriebene Muskatnuss

1. Kartoffeln schilen, in Stiicke schneiden, in Salzwasser garen und abgie3en. Kartoffeln

durch eine Presse driicken. Milch erhitzen, Margarine zufiihren, mit einem
Schneebesen glatt riihren und mit Salz abschmecken.

2. Einen Deckel von den Tomaten abschneiden und aushohlen. Fruchfleisch mit

Champignons fein wiirfeln und Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Saure Sahne
und 2 EL Kése unterriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kréftig wiirzen und in
die Tomaten fiillen. Deckel auf die gefiillten Tomaten setzen und restliche Fiillung
aufbewahren.

3. Kartoffelpiiree in eine Gratinform streichen, libriggebliebene Fiillung dariiber geben,

Tomaten darauf setzen und etwas eindriicken. Mit restl. Kdse bestreuen und im
vorgeheizten Backofen bei 200° ca.20Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.30 Minuten
Garzeit: ca.15 Minuten
Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 4,5 Points

+ Nudelauflauf mit Schinken

Fiir 4 Personen:



6 Karotten

2 Zucchini

100ml Gemiisebriihe

120g roher Schinken, ohne Fett
480g gegarte Nudeln

Salz

Pfeffer

4 TL Halbfettmargarine

2 EL Mehl

250ml fettarme Milch
geriebene Muskatnuss

4 EL geriebener Kise (32% Fett i.Tr.)
2 TL Mandelbléttchen

1. Karotten und Zucchini in Wiirfel schneiden. Karottenwiirfel in Briihe ca. Smin
andiinsten, Zucchiniwliirfel dazugeben und weitere Smin diinsten. Schinken in Streifen
schneiden, mit Nudeln und Gemiise vermengen, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in eine Auflaufform geben.

2. Margarine zerlassen, mit Mehl bestduben und gut verrithren. Mit Milch abldschen und
zu einer glatten Sauce rithren. Mit Muskatnuss und Salz wiirzen. Sauce iiber den
Auflauf geben und mit Kise und Mandelbléttchen bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180° auf mittlerer Schiene ca. 20Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit:  ca.25 Minuten

Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 5 Points

+ Couscous-Auflauf

Fiir 4 Personen:

300g Schweineschnitzel, mager
250g Schalotten

1 EL Pflanzendl

2 EL Tomatenmark

100ml trockener Rotwein

Salz

Pfeffer

fliissiger SiiBstoff, einige Tropfen
160g Couscous, trocken

250ml Gemiisebriihe

800g Tomaten

8 EL geriebener Kése (32% Fett i.Tr.)

1. Schnitzel in Wiirfel schneiden und Schalotten in Spalten. Ol in einer Pfanne erhitzen
und Fleisch von allen Seiten gut anbraten. Schalotten zufiigen und unter Riihren ca.
SMinuten braten. Tomatenmark einriihren und mit Rotwein abléschen. Mit Salz,
Pfeffer und Siilstoff abschmecken und ca. 5 Minuten schmoren.

2. Couscous nach Packungsanleitug mit Briihe zubereiten. Tomaten in Stiicke schneiden
und salzen. Fleisch, Couscous und Tomaten in eine Auflaufform fiillen, mit Kése
bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180° auf mittlerer Schiene ca. 20Minuten
iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten
Garzeit: ca.20 Minuten
Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 5,5 Points



+ Krabbenpasta

Fiir 4 Personen:

2 TL Pflanzendl

200g Krabben, kiichenfertig

Salz

Pfeffer

480g gegarte Nudeln

200g Erbsen (Konserve)

250ml fettarme Milch

100g Schmelzkése (25% Fett 1.Tr.)
1 Bund Dill

4 EL geriebener Kise (32% Fett i.Tr.)

1. Ol in einer Pfanne erhitzen, Krabben darin von allen Seiten anbraten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Krabben mit Nudeln und Erbsen vermengen und in eine Auflaufform
fiillen.

2. Milch erwirmen und Kise darin schmelzen. Dill fein hacken, unterrithren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Sauce iiber den Auflauf geben und mit Kise bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200° auf mittlerer Schiene ca. 25Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.l5 Minuten
Garzeit: ca.5 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 6 Points

+ Kalbsmedaillons mit Ratatouille-Gemiise

Fiir 4 Personen:

800g geschilte Tomaten (Konserve)
1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum

Salz

Pfeffer

fliissiger SiiBstoff, einige Tropfen

2 Gemiisezwiebeln

je 1 griine und rote Paprika

1 Aubergine

1 El Pflanzendl

Paprikapulver

500g Kalbsfleisch, mager

6 EL geriebener Kése (32% Fett 1.Tr.)

1. Tomaten abtropfen lassen und grob wiirfeln, Knoblauch fein hacken. Beides in einen
Topf geben und etwas einkochen lassen. Basilikum hacken, unterrithren und kréftig
salzen und pfeffern, mit StiBstoff abschmecken.

2. Zwiebeln in Ringe, Paprika in Streifen und Auberginen in Scheiben schneiden. 1 TL
Ol in einer Pfanne erhitzen, Gemiise darin ca. 5 Minuten andiinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen und in eine Auflaufform geben.

3. Kalbsfleisch in Medaillons schneiden. Restl. Ol in die Pfanne geben und Fleisch kurz
darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Medaillons auf das Gemiise setzen und
mit Tomatensauce bestreichen. Mit Kédse bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei
200° ca. 20 Minuten iiberbacken.



Zubereitungszeit: ca.25 Minuten

Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 3,5 Points

+ Thunfisch-Lasagne

Fiir 4 Personen:

. 800g Tomaten

. 240g Thunfisch im eigenen Saft (Konserve)

3 200g Mais (Konserve)

° 4 TL Halbfettmargarine

. 2 El Mehl

. 250ml fettarme Milch

) 2 TL italienische Kriuter

. Salz

. Pfeffer

. geriebene Muskatnuss

. 75g Schafskdse

. 8 Lasagneplatten, trocken

1. Tomaten in Wiirfel schneiden, Thunfisch zerpfliicken und beides mit Mais vermengen.
Margarine erhitzen, mit Mehl bestduben und verriihren. Milch angiel3en, glatt riihren,
kurz erhitzen und mit Krdutern, Salz, Pfeffer und Muskatnuss kraftig wiirzen.
Schafskise zerkriimeln und unter die Sauce riihren.
2. 4 Lasagneplatten in eine Auflaufform legen, mit Gemiise-Thunfisch-Mischung

belegen und mit Sauce begieBen. Das Ganze wiederholen und mit Sauce abschlieBen.
Im vorgeheizten Backofen bei 200° auf mittlerer Schiene ca. 40 Minuten liberbacken.

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten

Garzeit: -

Backzeit: ca.40 Minuten

Pro Person: 7 Points

#+ Chicoree-Auflauf mit Hihnchen

Fiir 4 Personen:

4 Chicoree

2 TL Zitronensaft

Salz

1 Zwiebel

2 TL Pflanzenol

480g Héahnchenfilet
Pfeffer

Currypulver

2 El gehackte Petersilie
150g saure Sahne

1 E1 Tomatenmark
100ml Gemiisebriihe
500g gekochte Kartoffeln
6 EL geriebener Kise (32% Fetti. Tr.)

1. Chicoree vierteln und mit Zitronensaft in Salzwasser kurz blanchieren. Abgief3en, gut
abtropfen lassen und in eine Auflaufform geben.



2. Zwiebeln fein hacken und im erhitzten Ol glasig andiinsten. Fleisch in Streifen

schneiden, zufiigen und von allen Seiten knusprig anbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Currypulver wiirzen, auf dem Chicoree verteilen und mit Petersilie bestreuen.

Saure Sahne mit Tomatenmark und Gemiisebriihe verriihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und tiber den Auflauf gieBen. Kartoffeln in Scheiben schneiden, Auflauf damit
belegen und mit Kése bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200° auf mittlerer
Schiene ca. 20 Minuten tiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten
Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 6,5 Points

4+ Brotauflauf mit Auberginen

Fiir 4 Personen:

1.

4 Auberginen

2 Knoblauchzehen

2 TL Pflanzenol

100ml Gemiisebriihe
Pfeffer

1 Ei

100ml trockener Rotwein
50g Mozzarella

800g passierte Tomaten

1 TL Rosmarin

1 TL Thymian

Salz

4 Scheiben Roggenbrot (4 50g)
4 El geriebener Parmesan

Auberginen in Wiirfel schneiden und Knoblauch zerdriicken. Ol erhitzen, Knoblauch
darin glasig andiinsten, Auberginen zufiigen, Gemiisebriihe angielen, pfeffern und ca.
5 Minuten schmoren lassen.

Ei und Rotwein verquirlen. Mozzarella fein wiirfeln und mit Auberginenwiirfeln und
Tomaten unterrithren. Mit Rosmarin, Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen. Brotscheiben
halbieren und abwechselnd mit der Auberginenmasse in eine Auflaufform schichten.
Mit Parmesan bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200° auf mittlerer Schiene
ca. 20 Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten
Garzeit: ca.5 Minuten
Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 4,5 Points

+ Knuspriger Garnelenkuchen

Fiir 4 Personen:

1 Bund Friihlingszwiebeln

4 Tomaten

2 gelbe Paprika

2 TL Pflanzendl

240g Garnelen, kiichenfertig
Salz, Pfeffer

3 Eier



1.

120g saure Sahne

¥ TL Dill

1 TL Zitronensaft

8 Scheiben Mehrkorn-Knéckebrot (Wasa z.B.)

4 EL geriebener Kise (32% Fett i. Tr.)

Friihlingszwiebeln in Ringe, Tomaten in Wiirfel und Paprika in Streifen schneiden. Ol
erhitzen, Garnelen darin anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gemiise zufiigen
und ca. 4 Minuten andiinsten.

Eier, saure Sahne und Dill verrithren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.
Gemiise, Garnelen und Eiermilch unterriihren und pikant wiirzen. 6 Scheiben
Knickebrot in eine Auflaufform geben und Gemiisemasse darauf verteilen. Restl.
Knickebrot zerbroseln und zusammen mit dem Kése {iber den Auflauf streuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200° auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten {iberbacken.

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

4+ Blumenkohl — Broccoli - Gratin

Fiir 4 Personen:

1.

1 Blumenkohl a 750g

500g Broccoli

Salz, Pfeffer

300g Magerquark

125ml fettarme Milch

100g Schmelzkédse (25% Fett i. Tr.)
geriebene Muskatnuss

2 El Paniermehl

Blumenkohl und Broccoli in Roschen teilen und Stiele in Stiicke schneiden. Das
Gemiise in kochendem Salzwasser ca. 5SMinuten garen. AbgieBBen und gut abtropfen
lassen.

Blumenkohl/Broccoli-Rdschen in eine Auflaufform fiillen. Stiele mit Quark, Milch
und Schmelzkése piirieren und mit Pfeffer und Muskatnuss kréftig wiirzen.
Quarkmasse iiber das Gemiise geben und mit Paniermehl bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180° auf mittlerer Schiene ca. 25 Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten
Garzeit: ca.5 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 2,5 Points

+ Kartoffelgratin

Fiir 4 Personen:

1kg Kartoffeln

1 Bund Schnittlauch

120g Schmand

300ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer, geriebene Muskatnuss, Paprikapulver
8 El geriebener Kiase (32% Fett i. Tr.)



1. Kartoffeln schilen und in feine Scheiben hobeln. Schnittlauch in Ringe schneiden.
Schmand mit Briihe und Schnittlauch verriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
kréftig wiirzen.

2. Kartoffeln lagenweise in eine Auflaufform schichten, jeweils salzen, pfeffern und mit
Schmand bestreichen, mit Kése und Paprikapulver bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180° auf mittlerer Schiene ca. 45 Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten
Garzeit: -

Backzeit: ca.45 Minuten
Pro Person: 5 Points

+ Makkaroni — Gemiise — Auflauf

Fiir 4 Personen:

1 Zwiebel

250g Champignons

1 rote + 1 gelbe Paprika

2 TL Pflanzenol

1 TL Oregano

200g Erbsen (TK)

400g stiickige Tomaten (Konserve)
Salz, Pfeffer

480g gegarte Makkaroni

8 EL geriebener Kése (32% Fett i. Tr.)

1. Zwiebeln hacken, Champignons vierteln und Paprika in Streifen schneiden. Zwiebeln
im erhitzten Ol andiinsten, Champignons, Paprika und Oregano hinzufiigen und unter
Riihren kurz mitdiinsten. Erbsen und Tomaten zufiigen, salzen + pfeffern und ca. 5
Minuten schmoren.

2. Gemiise und Makkaroni vermengen, in eine Auflaufform fiillen und mit Kise
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 25 Minuten {iberbacken.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten
Garzeit: ca.8 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 4 Points

4+ Uberbackene Erbsen mit Sauce Hollandaise

Fiir 4 Personen:

800g gekochte Kartoffeln

500g Erbsen (TK)

Salz, Pfeffer, geriebene Muskatnuss

2 Zwiebeln

180g gekochter Schinken in Scheiben, ohne Fett
1 Packchen Sauce Hollandaise (ASAL)

150ml Gemiisebriithe

1. Kartoffeln in Wiirfel schneiden, mit Erbsen in eine Auflaufform fiillen, vermengen
und mit Muskatnuss wiirzen.

2. Zwiebeln hacken, Schinken in Streifen schneiden. Beides fettfrei anbraten und mit
Salz + Pfeffer wiirzen. Sauce Hollandaise nach Packungsangabe zubereiten und mit
Briihe verriihren. Zwiebeln und Schinken auf den Auflauf geben, mit Sauce begie3en



und im vorgeheizten Backofen bei 200° auf mittlerer Schiene ca. 25 Minuten

uberbacken.
Zubereitungszeit: ca.20 Minuten
Garzeit: ca.5 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 5,5 Points

+ Rosenkohl — Gratin

Fiir 4 Personen:

1kg Rosenkohl

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

2 Zwiebeln

2 TL Pflanzendl

240g Tatar

1 Bund Petersilie

150g Magerquark

120g Frischkése ( 30% Fett i. Tr.)
100ml Gemiisebriithe

2 TL Zitronensaft

6 El geriebener Kiase (32% Fett i. Tr.)
2 El Sonnenblumenkerne

l. Rosenkohl in Salzwasser ca. 5 Minuten garen.
Zwiebeln fein hacken und im erhitzten Ol glasig andiinsten. Tatar zufiigen,
anbraten und mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Petersilie hacken und mit
Quark, Frischkdse und Briihe unterrithren. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und
Zitronensaft wiirzen.

3. Rosenkohl in eine Auflaufform geben, mit Tatar-Quark-Mischung bedecken, mit
Kése und Sonnenblumenkernen bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200° auf
mittlerer Schiene ca. 25 Minuten {iberbacken.

Zubereitungszeit: ca.35 Minuten
Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 4,5 Points



2. Kapitel Edel & Raffiniert

4+ Chinesischer Lamm — Auflauf

Fiir 4 Personen:

500g Lammfilet

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer

1 El Pflanzendl

4 TL Honig

400g Karotten

1 Chinakohl (a 400g)

200g Sojasprossen

150ml Gemiisebriihe

2 EL Sojasauce

Pfeffer

Fliissiger Sii3stoff, einige Tropfen
4 TL gehackte Cashewkerne

4 EL geriebener Kése (32% Fett i. Tr.)
1 TL Koriander, gehackt

1. Lammfilet in Streifen schneiden, Knoblauch zerdriicken und Ingwer fein hacken. Ol
erhitzen und Knoblauch + Ingwer darin kurz andiinsten. Fleisch zufiigen, mit Honig
betraufeln, von allen Seiten gut anbraten und herausnehmen.

2. Karotten in Stifte, Chinakohl in Streifen schneiden und mit Sojasprossen in Briihe ca.
5 Minuten andiinsten. Mit Sojasauce, Pfeffer und Siistoff abschmecken. Gemiise und
Lammfilet in eine Auflaufform fiillen. Cashewkerne mit Kése und Koriander
verriihren, liber den Auflauf geben und im vorgeheizten Backofen bei 180° auf
mittlerer Schiene ca. 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten
Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 5,5 Points

+ Broccoli — Auflauf mit Macadamia — Haferkruste

Fiir 4 Personen:

1kg Broccoli

Salz, Pfeffer, geriebene Muskatnuss, Currypulver

800g Kartoffeln

3 Eier

4 EL Frischkise (30% Fett i. Tr.)

250ml fettarme Milch

4 EL Haferflocken

4 El geriebener Parmesan

4 TL gehackte Macadamianiisse (ersatzweise: Mandeln)

1. Broccoli in Roschen teilen, Stiele entfernen, in Salzwasser blanchieren und abtropfen
lassen. Kartoffeln schélen, grob raspeln, in eine Auflaufform fiillen und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Broccoli darauf verteilen.

2. Eier mit Frischkédse und Milch verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Curry pikant wiirzen.
Haferflocken und Parmesan unterriihren und Sauce iiber den Auflauf geben. Mit
Macadamianiissen bestreut im vorgeheizten Backofen bei 180° auf mittlerer Schiene
ca. 45 Minuten iiberbacken.



Zubereitungszeit: ca.30 Minuten

Garzeit: ca.4 Minuten
Backzeit: ca.45 Minuten
Pro Person: 6.5 Points

+ Garnelen — Reis — Gratin

Fiir 4 Personen:

1.

1 EL Pflanzendl

240g Garnelen, kiichenfertig

Salz, Chilipulver, Pfeffer

3 Stangen Lauch

600g griine Bohnen (ersatzweise TK)
500ml Tomatensaft

2 TL Thymian

240g gegarter Reis

6 El geriebener Kise (32% Fett i. Tr.)

Ol in Pfanne erhitzen, Garnelen darin von allen Seiten knusprig braten. Mit Salz und
Chilipulver wiirzen und herausnehmen.

Lauch in Ringe schneiden und mit Bohnen in Tomatensaft ca. 5 Minuten diinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen. Reis und Garnelen unterheben, abschmecken un in
eine Auflaufform fiillen. Mit Kése bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180°
auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten
Garzeit: ca.5 Minuten
Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 4 Points

#+ Putengratin mit Sesamkruste

Fiir 4 Personen:

1.

4 Putenschnitzel (a 120g)

Salz, Pfeffer

500g Schwarzwurzeln (ersatzweise Konserve)
3 EL Zitronensaft

800g gekochte Kartoffeln

120g Frischkéase (30% Fett i. Tr.)

2 Eier

250ml fettarme Milch

2 EL gehackte Petersilie

4 EL geriebener Kise (32% Fett i.Tr.)
4 TL Sesam

Putenschnitzel auf Bratfolie von beiden Seiten knusprig anbraten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Fleisch dann in eine Auflaufform legen. Schwarzwurzeln schélen, in
Stiicke schneiden und in ca. 11 Salzwasser mit Zitronensaft ca. 15 Minuten bissfest
garen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und auf dem Fleisch verteilen. Kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen und Schwarzwurzelstiicke dariiber geben.

Frischkdse mir Eiern und Milch verriihren, Petersilie und Kése unterriihren und kriftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sauce iiber en Auflauf geben und mit Sesam bestreuen.
Im vorgeheizten Backofen bei 180° auf mittlerer Schiene ca. 35 Minuten liberbacken.



Zubereitungszeit: ca.35 Minuten

Garzeit: ca.25 Minuten
Backzeit: ca.35 Minuten
Pro Person: 7,5 Points

+ Gratinierte Champignons mit Ziegenkiise

Fiir 4 Personen:

800g groBe Champignons

1 Knoblauchzehe

250g Blattspinat

100g Barlauch (ersatzweise Rucola)
2 T1 Pflanzendl

Salz, Pfeffer

200g Tomaten

100g Lachsschinken

2 EL Frischkédse (30% Fett 1.Tr.)

5 EL Ziegenfrischkése (50% Fett 1.Tr.)
2 EL saure Sahne

1 TL Rosmarin

2 TL Honig

200ml Gemiisebriihe

1. Champignons entstielen und in eine flache Auflaufform setzen. Knoblauch
zerdriicken, Champignonstiele, Blattspinat und Bérlauch klein schneiden. Ol in einer
tiefen Pfanne erhitzen, Knoblauch darin andiinsten, Spinat, Barlauch und
Champignonstiicke zufiigen, salzen und pfeffern und ca. 5 Minuten andiinsten.

2. Tomaten iiberbrithen, hiduten, entkernen, mit dem Lachsschinken in feine Wiirfel
schneiden und unter das Gemiise heben, Frischkése einriihren, mit Salz und Pfeffer
kréftig wiirzen und in die Champignons fiillen.

3. Ziegenfrischkise mit saurer Sahne und Rosmarin verriihren, auf den Champignons
verteilen und mit Honig betréufeln. Briihe angieen und im vorgeheizten Backofen bei
160° auf mittlerer Schiene ca. 15 Minuten gratinieren.

Zubereitungszeit: ca.30 Minuten
Garzeit: ca.5 Minuten
Backzeit: ca.15 Minuten
Pro Person: 3 Points

+ Schweinemedaillons mit Aprikosen

Fiir 4 Personen:

2 Stangen Lauch

2 rote Paprika

600g Schweinefilet

1 EL Pflanzendl

Salz, Pfeffer, Zimt, Prise Zucker, Koriander(gemahlen)
240g gegarte Reis

300g Aprikosen (Konserve ohne Zucker)
50ml Gemiisebriihe

100ml trockener Weilwein

4 TL Mandelblittchen

1. Lauch in Ringe schneiden und Paprika in Streifen. Schweinefilet in Stiicke schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Schweinemedaillons darin von beiden Seiten kurz



anbraten, salzen, pfeffern und herausnehmen. Lauchringe im verbleibenden Bratsud
kurz andiinsten, mit dem Reis vermengen und in eine Auflaufform geben.

Paprika in Pfanne unter Riihren ca. 3 Minuten andiinsten. Aprikosen abtropfen lassen,
in Spalten schneiden und zufiigen. Mit Briihe und Wei3wein abldschen und mit Salz,
Pfefter, Zucker, Zimt und Koriander pikant wiirzen. Medaillons auf den Lauch-Reis
setzen, mit Sauce iibergiefen und mit Mandeln bestreut im vorgeheizten Backofen bei
200° auf mittlerer Schiene ca. 15 Minuten liberbacken.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten
Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.15 Minuten
Pro Person: 6,5 Points

+ Weiller Spargel im Schinkenmantel

Fiir 4 Personen:

1kg weiller Spargel
Salz, Prise Zucker

2 TL Zitronensaft
200g roher Schinken in Scheiben, ohne Fett

¥ Bund Petersilie
1 Packchen Sauce Hollandaise (ASAL)
5 EL geriebener Kése (32% Fett 1.Tr.)

Wasser zum kochen bringen, Spargel zufiigen und mit Salz, Zitronensaft und Zucker
wiirzen. Spargel ca. 10 Minuten garen, abgieflen und gut abtropfen lassen.

Jeweils 3 Spargelstangen mit Schinken umwickeln und in eine Auflaufform setzen.
Petersilie fein hacken und Spargelstangen damit bestreuen. Sauce nach Anleitung
zubereiten, liber den Spargel geben und mit Kése bestreut im vorgeheizten Backofen
auf mittlerer Schiene bei 180° ca. 15 Minuten {iberbacken.

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten
Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.15 Minuten
Pro Person: 3 Points

+ Asia — Nudel — Auflauf

Fiir 4 Personen:

160g Nudeln, trocken

Salz, bunter Pfeffer, Paprikapulver
240g Putenbrust

1 rote/gelbe + griine Paprika

2 TL Pflanzenol
6 EL siile Sojasauce

150g Krabben, kiichenfertig
120g Frischkése (30% Fett i. Tr.)
125ml Gemiisebriihe

6 EL geriebener Kése (32% Fett 1.Tr.)

Nudeln nach Anleitung garen. Pute in Streifen schneiden und Paprika in Wiirfel. Ol
erhitzen und Fleisch von allen Seiten anbraten. Mit 2 EL Sojasauce abschmecken und
herausnehmen. Krabben und Paprikawiirfel mit 2 EL Sojasauce in die Pfanne geben
und unter Riihren ca. 4 Minuten andiinsten und herausnehmen.



2. Verbliebener Bratenfond mit Frischkédse, Briihe, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und restl.
Sojasauce verriihren. Nudeln, Fleisch, Paprikawiirfel und Krabben in eine
Auflaufform geben, Sauce hinzufligen und mit Kése bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen auf mittlerer Schiene bei 180° ca. 25 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten
Garzeit: ca.15 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 6 Points

#+ Blumenkohl — Lachs — Gratin mit Blitterteischaube

Fiir 4 Personen:

1kg Blumenkohl

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
250g Lachsfilet

2 TL Zitronensaft

4 TL Halbfettmargarine

2 EL Mehl

250ml Gemiisebriihe

2 El Schnittlauchringe

4 Scheiben TK - Blitterteig
2 El fettarme Milch

1. Blumenkohl in Rdschen teilen und im kochenden Salzwasser ca. 5 Minuten kochen.
Lachs in Stiicke schneiden, in eine Auflaufform setzen, salzen und mit Zitronensaft
betrdufeln. Blumenkohl abgieBen, abtropfen lassen und auf dem Fisch verteilen.

2. Margarine in einem Topf zerlassen, mit Mehl bestduben und gut verriihren. Mit Briihe
unter Rithren abldschen und etwas einkochen lassen. Schnittlauch unterriihren und mit
Paprikapulver und Pfeffer pikant wiirzen. Sauce iiber den Auflauf geben, mit
Blatterteig belegen und am Rand gut andriicken. Mit Milch bestreichen. Im
vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 200° ca. 25 Minuten {liberbacken.

Zubereitungszeit: ca.30 Minuten
Garzeit: ca.5 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 5,5 Points



3. Kapitel Siifp & Kostlich

4+ Feurige Bananen — Erdbeer — Lasagne

Fiir 6 Stiicke:

2 kleine Bananen

250g Erdbeeren

2 Orangen, filetiert

1 Papaya

2 Eier

20g Butter

2 EL Zucker

1 Prise Salz

2 EL Schmand

1 EL saure Sahne

300g Magerquark

2 EL Vanillepuddingpulver
60ml fettarme Milch

Mark von einer Vanilleschote
1 TL Zimtpulver

1 Prise Chilipulver

8 Lasagneblitter, trocken

2 TL Mandelbldttchen

1. Bananen, Erdbeeren, Orangen und Papaya in Stiicke bzw. Scheiben schneiden. Eier
trennen. 15g Butter mit Zucker, Eigelb und Salz schaumig schlagen. Schmand mit
saurer Sahne, Quark, Puddingpulver, Milch, Vanillemark, Zimt —und Chilipulver
unterriihren. EiweiB steif schlagen und unterziehen.

2. Auflauf mit restl. Butter ausstreichen. Lasagneplatten, Quarkcreme und Friichte
abwechselnd einschichten, dabei mit Quarkcreme abschlieBen. Mit Mandelbléttchen
bestreuen und im Backofen bei 180° auf mittlerer Schiene ca. 35 Minuten {iberbacken.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten
Garzeit: -

Backzeit: ca.35 Minuten
Pro Person: 5 Points

+ SiiBer Semmel — Kirsch — Auflauf

Fiir 4 Personen:

250ml fettarme Milch

125g Yoghurt (3,5% Fett)

1 TL Zitronensaft

1 Prise Salz

2 Eier

2 El Vanillezucker

3 Scheiben Weilibrot, ohne Rinde
1 Glas Schattenmorellen, kalorienreduziert (340g)
fliissiger SiiBstoff, einige Tropfen
2 TL gehackte Petersilie

1. Milch mit Yoghurt, Zitronensaft und Salz verriihren. Eier trennen. Eigelb mit
Vanillezucker schaumig schlagen und unter die Yoghurt-Milch riihren.

2. WeiBbrot wiirfeln und in eine Auflaufform geben, mit Eigelb-Mischung begieen und
ca. 10 Minuten einweichen lassen.



3. Kirschen abtropfen lassen, unterziehen und mit Siilstoff abschmecken. Eiweil3 steif
schlagen und unterheben. Mit Pistazien bestreuen und im Backofen auf mittlerer
Schiene bei 180° ca. 25 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca.20 Minuten
Garzeit: ca.10 Minuten
Backzeit: ca.25 Minuten
Pro Person: 5 Points

4+ Pfirsich — Reis — Auflauf

Fiir 4 Personen:

375ml fettarme Milch

100ml Wasser

1 Prise Salz

fliissiger SiiBstoff, einige Tropfen

150g Rundkornreis,, trocken

400g Pfirsichspalten (Konserve, ohne Zucker)
75g Magerquark

100ml Pfirsichsaft (Konserve, ohne Zucker)
2 Eier

2 EL Puderzucker

2 TL Mandelsplitter

1. Milch mit Wasser, Salz und einigen Tropfen Siilstoff aufkochen. Reis dazugeben und
bei kleiner Flamme ca. 40 Minuten ausquellen lassen. Milchreis abkiihlen lassen.
Pfirsichspalten abtropfen lassen, dabei 100ml Saft auffangen. Quark mit Fruchtsaft
verriihren.

2. Eier trennen. Eigelb mit StiBstoff schaumig riihren. Reis unter die Quarkmasse riihren,
Eigelb unterziehen. Eiweil} steif schlagen, dabei Puderzucker einrieseln lassen. Die
Halfte der Reismasse unterziehen.

3. Pfirsichspalten und Reismasse abwechselnd in eine Auflaufform schichten, dabei mit
Pfirsich abschlieBen. Mit restl. Eiweimasse bedecken und mit Mandelsplittern
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180° auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten
iiberbacken.

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



+ Nudel — Orangen — Auflauf

Fiir 4 Personen:

4 Orangen

360g gegarte Nudeln

3 EL Vanillezucker

1 TL Minzeblattchen

100g fettarmer Y oghurt

150g Frischkédse ( 30% Fett i. Tr.)
2 EL Honig

3 TL gehackte Walniisse

1. Orangen filetieren, Saft dabei auffangen. Nudeln mit Orangenfilet, Vanillezucker und
Minzeblittchen mischen und in eine Auflaufform geben.

2. Orangensaft mit Yoghurt, Frischkédse und Honig glatt rithren. Die Hélfte der Niisse
untermischen und {iber die Nudel-Orangenmischung geben.

3. Mit restl. Niissen bestreuen und im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei
180° ca. 20 Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.30 Minuten
Garzeit: -

Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 5 Points

+ Gebackener Friichtetraum

Fiir 4 Personen:

125ml fettarme Milch

1 Prise Salz

80g Rundkornreis, trocken

Mark von einer Vanilleschote

3 EL Zucker

Saft von einer Orange

225g Magerquark

fliissiger SiiBstoff, einige Tropfen
1 Orange

2 kleine Mango (a 200g)

1 Papaya

8 Scheiben Ananas (Konserve ohne Zucker)
1 EL Zimtzucker

1 Sternfrucht (Karambole)

1. Milch mit Salz, Reis, Vanillemark und Zucker in einen Topf geben und ca. 20
Minuten auf kleiner Flamme garen lassen, dabei nur selten umriihren.

2. Orangensaft mit Quark verriihren, mit Siilstoff abschmecken und unter den Reis
mischen. Orange filetieren, Saft dabei auffangen und unterriihren. Mango, Papaya und
Ananas in Stiicke schneiden.

3. Die Hilft des Milchreis in eine Auflaufform fiillen, Friichte dariiber verteilen und mit
restl. Milchreis bedecken. Mit Zimtzucker bestreuen und im vorgeheizten Backofen
bei 200° auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten gratinieren. Sternfrucht in Scheiben
schneiden und den Friichtetraum damit garnieren.

Zubereitungszeit: ca.25 Minuten
Garzeit: ca.20 Minuten
Backzeit: ca.20 Minuten
Pro Person: 4 Points



#+ Milchreis — Erdbeer — Auflauf

Fiir 4 Personen:

100g Rundkornreis, trocken
250ml fettarme Milch

150ml Wasser

1 Prise Salz

2 El Vanillezucker

fliissiger SiiBstoff, einige Tropfen
1 TL Zimtpulver

2 El Honig

4 El Haferflocken

3 TL Kokosraspeln

500g Erdbeeren (ersatzweise TK)

1. Reis mit Milch, Wasser und Salz in einen Topf geben und ca. 20 Minuten garen
lassen, dabei nur selten umriihren. Milchreis mit Vanillezucker, Stifistoff und Zimt
abschmecken.

2. Honig in einer beschichteten Pfanne schmelzen lassen, Haferflocken und
Kokosraspeln einriihren und karamellisieren lassen.

3. Erdbeeren klein schneiden und unter den Milchreis heben. In eine Auflaufform geben
und mit Haferflocken und Kokosraspeln bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei
180° auf mittlerer Schiene ca. 15 Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca.30 Minuten
Garzeit: ca.20 Minuten
Backzeit: ca.15 Minuten
Pro Person: 4 Points



