Pasta mit cremigem Spitzkohl, Cranberries
und Mandeln mit angebratenen Pilzen und
Schinkenstreifen

Die Pasta ist einfach kostlich.

» Fiir 4 Personen
gelingt leicht & 20 Min.
500 g Spaghetti - Meersalz - 1 kleine Zwiebel - 1 Knoblauchzehe - 1 kleiner
Spitzkohl (400 g) - 3 EL Olivendl - 2 EL Mandelstifte - 100 ml Weif3wein oder
Traubensaft - 50 g getrocknete Cranberries - 1 Becher Sahne - 1 Packung
Ziegenfrischkdse (150 g) - 100 ml Gemiisebriihe - Pfeffer (frisch gemahlen) -
200 g braune Champignons - 100 g Schinken, gekocht - 1 Bund Petersilie

= Spaghetti in reichlich Salzwasser etwa 8 Min. bissfest garen. Zwiebel und
Knoblauch abziehen und fein hacken. Spitzkohl waschen, putzen, dabei
dufRere Bldtter entfernen, halbieren und Strunk entfernen. Kohl in Streifen
schneiden.

=1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
diinsten. Spitzkohl und Mandeln zugeben und etwa 5 Min. mit andiinsten.
Mit Wein abléschen und Cranberries zugeben. Sahne, Frischkdse und Briihe
zugeben und alles vermischen. Etwa 5 Min. kocheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

= Nebenher fiir die vegetarische Variante Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Fiir die Fleischvariante den Schinken in Streifen schneiden.
Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Erst die Champignons anbraten,
herausnehmen und warm stellen und dann den Schinken anbraten.

= Petersilie waschen, trocken schiitteln, fein hacken und unter den Spitzkohl
geben. Spaghetti in vier tiefe Teller geben, darauf die SpitzkohlsoRe
verteilen. Auf zwei Portionen die Champignons und auf die anderen zwei
Portionen den Schinken geben.

> Ndhrwerte pro Portion:
Vegetarisch 880 kcal, 30 gE,35¢gF, 105 g KH
Fleisch 880 kcal, 15gE,35¢gF, 105 gKH
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Tellerlasagne mit Karotten
und Kabeljaufilets

Die Lasagne der besonderen Art!

= Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Karotten waschen, schdlen, einmal quer
halbieren und ldngs in Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und fein hacken.
Fisch abspiilen, trocken tupfen und in Scheiben oder flache Stiicke schneiden.

= Lasagneplatten in kochendem Salzwasser ca. 8 Min. bissfest garen, abgieBen und
jede Platte quer halbieren.

= Nebenher 1 EL Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten.
Mit Mehl bestduben und unter Riihren mit dem Wein abléschen. Die Sahne zuge-
ben und untermischen. Aufkochen lassen und etwa 5. Min. kdcheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen

=1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Erst die Karotten anbraten, herausnehmen und
im Ofen warm stellen, dann die Pilze 5 Min. anbraten, warm stellen und in der
gleichen Pfanne die Fischstiicke anbraten.

= Rucola waschen und trocken schiitteln. Mozzarella in diinne Scheiben schneiden.

= Vor dem Servieren die So8e mit einem Stabmixer aufschaumen. 4 EL Sof3e beiseite
stellen.

= Auf zwei Teller die vegetarische Variante schichten. Mit einer Lasganeplatte
beginnen, dann die Pilze, die Halfte der Karotten, des Rucolas und des Mozzarellas
schichten und jeweils mit der Sof3e betrdufeln. Fiir die Fischvariante das Gleiche
mit dem Filet statt den Pilzen und den restlichen Zutaten schichten.

= Alle vier Teller abschlie8end mit je 1 EL Sof3e und einem %2 TL Balsamicocreme
betraufeln.

» Nahrwerte pro Portion:
595 kcal, 20 g E, 35 g F, 50 g KH
Fleisch 670 kcal, 40 gE, 35gF, 50 gKH

> Fiir 4 Personen
gelingt leicht & 30 Min.
200 g mittelgrofe Austernpilze
(oder auch Champignons)
2 Karotten
1 Zwiebel
250 g Kabeljaufilet
8 Lasagneplatten
3 EL Olivenadl
1 EL Mehl
50 ml WeiBwein
200 ml Sahne
Meersalz
Pfeffer (frisch gemahlen)
1 Bund Rucola
2 Kugeln Mozzarella
2 TL Balsamicocreme
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» Fiir 4 Personen

braucht etwas mehr Zeit ® 40 Min.

500 g Dinkel-Vollkornspaghetti
Meersalz
1 kleine rote Zwiebel
1 kleiner Kopf Rotkohl (400 g)
1 Entenbrust (200 g)
2 EL Olivenol
1 EL Aceto balsamico
100 ml WeiBwein oder Traubensaft
1 TL Rohrzucker
200 ml Milch
1 Packung Ziegenfrischkdse
(150 9)
100 ml Gemisebriihe
Pfeffer (frisch gemahlen)
1 Stiick Seitan (200 g)
100 g rote Weintrauben
30 g Pistazienkerne
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Rotkohlpasta mit Pistazien
und Entenbrust

Eine festliche Kombination fiir kalte Winterabende

= Spaghetti in reichlich Salzwasser etwa 8 Min. bissfest garen. Zwiebel abziehen
und fein hacken. Rotkohl waschen, putzen, dabei duBere Blitter entfernen, hal-
bieren und Strunk entfernen. Kohl waschen und in Streifen schneiden.

= Backofen fiir die Entenbrust auf 140 Grad (Umluft 120 Grad) vorheizen. Enten-
brust waschen und trocken tupfen. Dann die Haut mit einem scharfen Messer
mehrmals kreuzweise einritzen. Vorsicht: Achten Sie darauf, nicht in das Fleisch
zu schneiden.

= Pfanne ohne Fett erhitzen, dann das Fleisch hineingeben und auf der Hautseite
etwa 5 Min. kraftig anbraten, bis die Haut leicht gebrdunt ist. Dann die Enten-
brust wenden und weitere ca. 5 Min. braten. Aus der Pfanne nehmen, in Alufolie
wickeln und fiir ca. 12-15 Min. im vorgeheizten Ofen garziehen.

= 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten. Rotkohl zugeben
und etwa 5 Min. mit andiinsten. Mit Balsamicoessig und Wein abléschen und
Zucker zugeben. Milch, Frischkdse und Briihe untermischen. Etwa 10 Min.
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Nebenher fiir die vegetarische Variante Seitan in Scheiben schneiden. Restliches
Ol in einer Pfanne erhitzen und den Seitan anbraten.

= Entenbrust aus der Folie nehmen, wiirzen und in Tranchen schneiden. Wein-
trauben waschen, halbieren und ggf. entkernen. Pistazien klein hacken.

= Spaghetti mit der Sol3e vermengen und in vier tiefe Teller verteilen. Auf zwei
Portionen die Ententranchen und auf die anderen zwei Portionen den Seitan
geben. Trauben und Pistazien dariibergeben und servieren.

» Nahrwerte pro Portion:
775 keal, 45 g E, 20 g F, 95 g KH
Fleisch 885 kcal, 45 gE,35gF, 90 gKH
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> Fiir 4 Personen
gelingt leicht & 25 Min.
500 g Dinkel-Vollkornspaghetti
Meersalz
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 kleiner (300-400 g)
Hokkaidokiirbis
1 Zucchini
1 Zweig Rosmarin und 2 Zweige
Thymian
2 EL Olivenol
200 ml Milch
200 ml Sahne
250 g Lachsfilet
Pfeffer (frisch gemahlen)
15 g Walnusskerne
15 g Paraniisse
60 g Schafskdse
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Kiirbis-Zucchini-Pasta
und gebratenen
Lachsfilets

Genau das Richtige fiir den Spatsommer

= Spaghetti in Salzwasser etwa 8 Min. bissfest garen. Zwiebel und Knoblauch ab-
ziehen und fein hacken. Kiirbis waschen, Strunk und Bliitenansatz entfernen,
halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden. Zucchini waschen, putzen,
langs halbieren und in Scheiben schneiden. Rosmarin und Thymian waschen,
trocken schiitteln und Bldtter fein hacken.

= 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Kiirbis-
und Zucchinischeiben dazugeben und mit anbraten. Mit Milch und Sahne an-
gielen. Mit den Gewiirzen und Krdutern abschmecken. Nudeln unter die SoRBe
heben.

= Lachsfilet abspiilen, trocken tupfen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und Filets
darin von beiden Seiten jeweils 5-7 Min. anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

= Walniisse und Paraniisse hacken und in einer Pfanne trocken anrdsten. Schafs-
kdse in kleine Wiirfel schneiden und mit den Niissen vermengen.

= Nudeln mit der Sof3e auf vier Teller verteilen. Auf zwei Teller den Lachs und auf
die anderen zwei die Kdse-Nuss-Mischung geben.

» Nahrwerte pro Portion:
770 kcal, 35 gE, 30 gF, 90 g KH
Fleisch 745 kcal, 30 gE, 25 g F, 95 g KH

oy
(pp
Verwenden Sie Dinkelvollkornspaghetti, denn diese sind durch den Vollkorn-
anteil sehr ballaststoff- und vitalstoffreich.
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Kartoffel-Kiirbis-Gratin
und Rinderhackfleisch

Ein Kiirbisgericht fiir kalte Tage

= Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

= Linsen in der doppelten Menge Wasser ca. 20-30 Min. weich garen. Kiirbis und
Lauch waschen und putzen. Den Kiirbis halbieren, Strunk und Bliitenansatz ent-
fernen, mit einem Loffel das Kerngehduse herausschaben, vierteln und in Scheiben
schneiden. Den Lauch in Ringe schneiden. Den weiRen Teil beiseitestellen. Kar-
toffeln schdlen, waschen und in Scheiben schneiden. Alles in der Briihe etwa
8-10 Min. diinsten.

= Fiir die SoRe Kreuzkiimmel in einem Mérser zerstoen. 1 EL Ol in einem Topf
erhitzen und den restlichen Lauch und den Kreuzkiimmel andiinsten. Mit Mehl
bestdauben und unter Rithren Milch und Sahne dazugeben. Aufkochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

= 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und das Rinderhackfleisch anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Wenn die Linsen weich sind, ebenfalls kraftig wiirzen.

= Gemiise abgiefen und in zwei Auflaufformen geben. Kése fein reiben. Die Linsen
und das Rinderhack jeweils iiber das Gemiise geben. Beide Formen mit der Sof3e

tibergieRen und mit dem Kase und den Kiirbiskernen bestreuen. Etwa 15-20 Min.

im Ofen backen.

> Nahrwerte pro Portion:
640 kcal, 30 gE, 35 gF, 550g KH
Fleisch 720 kcal, 40 g E, 50 g F, 30 gKH

> Fiir 4 Personen
braucht etwas mehr Zeit
30 Min.; 15 Min. Backzeit
80 g Berglinsen
1 Hokkaidokiirbis
1 Stange Lauch
400 g Kartoffeln
400 ml Gemiisebriihe
1 TL Kreuzkiimmelsamen
2ELOL
1 EL Mehl
300 ml Milch
200 ml Sahne
Meersalz
Pfeffer (frisch gemahlen)
200 g Rinderhackfleisch
100 g Bergkdse
2 EL Kiirbiskerne
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» Fiir 4 Personen

braucht etwas mehr Zeit ® 40 Min.

100 g Datteln, getrocknet
200 ml Apfelsaft, naturtriib
500 g Rosenkohlréschen
Meersalz
7-8 mittelgrofie Kartoffeln
(700-800 g)
1 Knoblauchzehe
1 Knolle Ingwer
3 EL Olivendl
je Y4 TL Koriandersamen, Kreuzkiim-
melsamen, Kardamomsaat
1 kleiner Granatapfel
Pfeffer (frisch gemahlen)
1 Schalotte
50 g Pinienkerne
200 ml Sahne
200 g Tofu mit Curry gewdirzt
(z.B. Indiagold von Bioki)
2 Lammfilets (250 g)
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Orientalische Kartoffel-Rosenkohl-Pfanne
mit Dattel-Pinienkern-Sof3e
und Lammfilets

Fuir beste Freunde

= Datteln klein schneiden und 10 Min. in Apfelsaft einweichen. Rosenkohl waschen,
putzen und halbieren. Rosenkohl etwa 5-7 Min. in Salzwasser bissfest garen.

= Die Kartoffeln schilen und in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Knoblauch und
Ingwer abziehen und fein hacken. In einer groen Pfanne 1 EL Ol erhitzen und
Kartoffelwiirfel, Knoblauch und Ingwer darin anbraten. Bei mittlerer Hitze
ca. 10-15 Min. diinsten. Dann den Rosenkohl dazugeben und weiter 5 Min.
diinsten, bis die Kartoffeln weich sind.

= Koriander, Kreuzkiimmel und Kardamom trocken in einer Pfanne anrésten und
mit einem Morser fein mahlen. Granatapfel halbieren und tiber einer Schiissel
die Kerne aus der Frucht 16sen. Kartoffeln anschlieRend mit Salz, Pfeffer und
den Gewiirzen wiirzen. Granatapfelkerne unterheben.

= Fiir die SoRe Schalotte abziehen und fein hacken. 1 EL OL erhitzen, Schalotten
und Pinienkerne anschwitzen und Datteln mit dem Saft zugeben. 10 Minuten
kocheln lassen. Datteln mit der Sahne piirieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

= Tofu in Streifen schneiden. Lammfilets waschen und trocken tupfen. Je 1 EL Oli-
vendl in zwei Pfannen erhitzen und Tofu sowie Fleisch 5-7 Min. von beiden Seiten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.

= Pfanne auf vier Teller verteilen. Tofu auf zwei und Fleisch auf zwei Teller geben
und jeweils mit der Sof3e betrdufeln.

» Nahrwerte pro Portion:
615 kcal, 25 gE,30gF, 60 gKH
Fleisch 715 kcal, 45 gE,35¢gF, 55 gKH
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