Blatterteig-Happe
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Auch prima fiirs Picknick

Blatterteig-
Happen

KH pro Portion 25g
Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
@ 15 Min. + 20 Min. Backzeit

2 Platten Blatterteig (3 75 g) « 1 kleine
Tomate » 100 g Feta » 1 TL italienische
Krauter (getrocknet) - Pfeffer - 1 Ei-
gelb

® Den Blatterteig auf einer leicht
bemehlten Arbeitsfliche antauen
lassen. Die Tomate kreuzweise ein-
ritzen und mit kochendem Wasser
tiberbriihen, die Haut abziehen und
die Tomate klein wiirfeln. Den Feta
klein wiirfeln oder mit der Gabel
zerdriicken. Tomate und Feta mit den
Krautern mischen und mit Pfeffer
wiirzen.

® Den Backofen auf 180 Grad (Um-
luft 160 Grad) vorheizen. Die Blatter-
teigplatten zu Quadraten von gut

20 cm Seitenldnge ausrollen und
jeweils halbieren. Die Tomaten-Feta-
Masse jeweils auf die eine Hélfte des
Blitterteiges geben, die andere Halfte
dariiberklappen und die Rinder mit
den Zinken einer Gabel festdriicken.

@ Das Eigelb verriihren, die Blitter-
teighappen damit bestreichen und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Im heiBen Ofen
ca. 20 Min. backen.

Kohlrabi einmal anders

Gefiillte
Kohlrabiblatter

KH pro Portion 6 g
Fiir 2 Portionen - preisgiinstig
@ 15 Min.

6— 8 kleine Kohlrabibl&tter (ca.10 cm
breit, samt Stiel frisch von der Knolle
geschnitten) - 1 kleine Méhre -

1 Frithlingszwiebel « 100 g Frisch-
kdse « 1 EL Sahne - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen « 1 EL Olivendl

® Von den Kohlrabiblittern die Stiele
abschneiden, die Blatter waschen
und trocken tupfen und auf die
Arbeitsfldche legen. Die wulstigen
Stielansdtze mit einem scharfen
Messer horizontal flach abschneiden.

® Die Mohre schdlen und fein reiben.
Die Friihlingszwiebel waschen, put-
zen (dabei auch dunkelgriine Blatter
entfernen) und in feine Ringe
schneiden. Den Frischkdse mit Sah-
ne, Méhren und Friihlingszwiebel
vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

@ Die Kohlrabibldtter nebeneinan-
derlegen. Auf jedes Blatt 1 TL Frisch-
kdsemasse geben. Die Bldtter von
den Seiten her {iber die Fiillung
klappen und beginnend mit der Seite
der Stielansitze aufrollen. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen, die Réllchen
darin kurz rundum anbraten.

Snacks : Low Carb vegetarisch

Auch prima als Antipasti

Sherry-Pilze

KH pro Portion 2g
Fiir 2 Portionen « geht schnell
© 20 Min.

200 g kleine Champignons ¢ 1 Scha-
lotte < 1 Knoblauchzehe « 2 EL Oliven-
0l « 100 ml Sherry - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen « Y2 TL Chilipulver «

1 EL gehackte Petersilie « 2 Zitronen-
spalten

® Die Champignons mit einem Tuch
abreiben, um Erdreste und Sand zu
entfernen, und die Stiele abschnei-
den. Schalotte und Knoblauch abzie-
hen, die Schalotte in Ringe schneiden
und die Knoblauchzehe fein wiirfeln.

@ Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Schalotte und Knoblauch darin
andiinsten. Die Pilze zugeben und
5-10 Min. garen, dabei gelegentlich
wenden, bis die Fliissigkeit ver-
dampft ist.

@ Mit Sherry abldschen und alles
kurz erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und
Chilipulver wiirzen. Mit Petersilie
bestreuen und mit den Zitronen-
spalten zum Betrdufeln servieren.

Das passt dazu lecker mit einer
Scheibe Eiweif3-Brot



Low Carb vegetarisch : Snacks

Wunderschon als Fingerfood

Kasekugeln

KH pro Portion 6 g
Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
@ 15 Min.

100 g Frischkase (light) » 100 g
Mascarpone - 30 gehackte Mandeln -
30 g gehackte Pistazien

@ Frischkdse und Mascarpone gut
verriihren. Die Mandeln in einer tro-
ckenen Pfanne résten, bis sie duften.
Mandeln und Pistazien getrennt in
kleine Schdlchen geben.

® Mit einem Teeloffel etwas Kdse-
masse abnehmen und mit den Han-
den zu Kugeln formen. Die Halfte der
Kugeln in den Pistazien, die andere
Halfte in den Mandeln waélzen.

Variante Zum Servieren die Kugeln
in Pralinenmanschetten legen oder
auf kleinen Pumpernickeltalern ser-
vieren. Sie kdnnen die Frischkase-
kugeln auch mit Paprikapulver um-
manteln, mit grob zerstoffenem bun-
tem Pfeffer, mit Currypulver oder
Sesam oder mit gehackten frischen
Krautern nach Wahl.

Bayerische Brotzeit

Obatzter

KH pro Portion 8g
Fiir 2 Portionen - geht schnell
@ 5 Min.

125 g sehr reifer Camembert « 1 kleine
Zwiebel - 50 g zimmerwarme Butter -
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen «

14 TL rosenscharfes Paprikapulver e

2 Scheiben Knackebrot

©® Den Camembert mit einer Gabel
fein zerdriicken. Die Zwiebel abzie-
hen und sehr fein wiirfeln. Die Butter
mit einer Gabel cremig verriihren.

® Butter, Camembert und Zwiebel-
wiirfel miteinander vermischen. Mit
Salz, Pfeffer und dem Paprikapulver
wiirzen. Zusammen mit dem Kna-
ckebrot servieren.

Variante Wer mag, gibt ein wenig
Kiimmel dazu. Sein erdig-siifBlicher
Geschmack passt hervorragend zur
pikant-scharfen Kasecreme.

Snack aus Mexiko

Avocado mit
Tomaten-Salsa

KH pro Portion 6 g
Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
© 10 Min.

2 Tomaten « 1 Friihlingszwiebel «

1 kleine Knoblauchzehe « 1EL Ol -
1/ EL Weifweinessig - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen - Chilipulver nach
Belieben - 1 reife Avocado - etwas
Zitronensaft

® Die Tomaten waschen und hal-
bieren. Stielansatz, Kerne und Saft
entfernen und das Fruchtfleisch
klein wiirfeln. Die Friithlingszwiebel
waschen, putzen (dabei auch dun-
kelgriine Bldtter entfernen) und

in diinne Scheibchen schneiden.
Den Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln.

@ Ol und Essig vermischen, mit Salz,
Pfeffer und nach Belieben Chilipulver
wiirzen. Das Dressing mit den vor-
bereiteten Zutaten mischen.

@ Die Avocado halbieren und den
Kern herauslésen. Mit einem Ess-
16ffel das Fruchtfleisch vorsichtig im
Ganzen aus den Halften herauslésen.
Das Fruchtfleisch in nicht zu dicke
Scheiben schneiden und auf zwei
Tellern anrichten. Die Tomatensalsa
dazuservieren.



Beilage zu Grillfleisch

Champignons
mit Huttenkdse

KH pro Portion 4 g
Fiir 2 Portionen - gut vorzubereiten
@ 15 Min. + 15 Min. Backzeit

2 Riesenchampignons - 2 getrockne-
te, in Ol eingelegte Tomaten « 8 Bl4t-
ter Basilikum « 100 g kdrniger Frisch-
kdse - Salz - Pfeffer, frisch gemah-
len - rosenscharfes Paprikapulver

® Den Backofen auf 200 Grad (Um-
luft 180 Grad) vorheizen. Die Cham-
pignons abreiben, den Stiel heraus-
drehen und die Lamellen mit einem
Teeloffel entfernen. Die Tomaten sehr
fein schneiden. Basilikum waschen,
trocken schiitteln und hacken.

® Frischkdse, Tomaten und Basili-
kum mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken. Die
Kdsemasse in die Champignons
fiillen und im heifBen Ofen (Mitte)
ca. 15 Min. backen.

Schon furs Bifett

Gefillte
Mini-Paprika

KH pro Portion 8g
Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
@ 15 Min.

6 Mini-Paprikaschoten - 100 g Ziegen-
frischkdse « 1 TL Ol

® Die Paprikaschoten waschen. Oben
am Stielansatz jeweils einen Deckel
abschneiden, durch diese Offnung
auch Kerne und den weif3e Trenn-
wande entfernen.

@ Mithilfe von zwei Teeloffeln den
Frischkdse ist die ausgehdhlten
Schoten einfiillen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die die gefiillten
Mini-Paprika darin rundherum an-
braten.

Variante Unter den Ziegenfrischkase
gehackte Krauter nach Wahl mi-
schen. Oder die Schoten mit einem
(Kuhmilch)-Frischkase Threr Wahl
fiillen. Im Kiihlregal des Supermarkts
finden sich zahlreiche verschiedene
Geschmacksrichtungen.

Tipp Die Mini-Paprika lassen sich am
besten mit einem Kugelausstecher
(fiir Melonenkugeln) oder einem
scharfkantigen kleinen Teel6ffel aus-
hohlen.

Snacks : Low Carb vegetarisch

Prima fur Gaste

Meerrettich-
Mousse

KH pro Portion 15g

Fiir 2—-3 Portionen -

braucht etwas mehr Zeit

© 10 Min. + 3 Stunden Kiihlzeit

100 g Créeme fraiche - 1 EL Meerrettich
(aus dem Glas) * Y2 EL Zitronensaft «
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen
Zucker « Y5 gestr. TL Agar-Agar »

50 g Sahne = 2 Mdhren - 1 Paprika-
schote « 2 Tomaten

® Créme fraiche, Meerrettich und
Zitronensaft vermischen. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.

® Agar-Agar in einem kleinen Topf
mit 50 ml Wasser verriihren und er-
hitzen. Nach Packungsangabe 1 Min.
kocheln lassen, dann von der Koch-
stelle nehmen. Die Meerrettichmasse
nach und nach zum Agar-Agar geben
und unterriihren. Die Sahne steif
schlagen und unterheben. 3 Stunden
im Kiihlschrank kiihl stellen.

® Die Mohren schdlen und in lange
Stifte schneiden. Paprika vierteln,
putzen und waschen. Die Viertel
ldngs in Streifen schneiden. Die
Tomaten waschen und achteln, den
Stielansatz dabei entfernen. Die
Meerrettich-Mousse mit der Rohkost
servieren.
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SUPPEN




Mit Weifdwein verfeinert

Champignonsuppe

KH pro Portion 5g
Fiir 2 Portionen « preisgiinstig
© 15 Min. + 20 Min. Garzeit

250 g Champignons « 1 kleine Zwiebel « 1 EL Ol « 75 ml
WeiBwein « 300 ml heile Gemiisebriihe < 100 g Sahne
14 TL frische Thymianblattchen « Salz - Pfeffer, frisch
gemahlen

® Die Champignons mit einem Tuch abreiben, putzen
und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel abziehen und
fein wiirfeln.

@ Das Ol erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.
Die Champignons zugeben und ein paar Minuten mit-
braten. Mit dem WeiRwein abloschen. Die heilRe Gemiise-
briihe zugeben und alles aufkochen. Circa 20 Min. kocheln
lassen.

® Mit einem Schaumloffel oder einem kleinen Sieb einen
Teil der Champignons herausnehmen. Den Rest mit der
Suppe piirieren. Sahne und Thymianblattchen dazugeben
und alles erhitzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, auf Teller verteilen und die mit den restlichen
Champignonscheiben dekorieren.
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Low Carb vegetarisch : Suppen

Mit feiner Scharfe

Kressesuppe

KH pro Portion 3g
Fiir 2 Portionen - geht schnell
© 10 Min.

2 Kdstchen Kresse « 1 Eigelb -
100 g Sahne - 325 ml Gemiisebriihe *
Muskatnuss

® Die Kresse moglichst ohne die
Stiele abschneiden. Das Eigelb mit
50 g Sahne verquirlen. Die Gemiise-
briithe mit der iibrigen Sahne in eine
Topf geben und aufkochen.

® Das verquirlte Eigelb unter Riihren
in die (nicht mehr kochende) Gemii-
sebriihe einflieBen lassen. Die Kresse
unterriihren und die Suppe mit
Muskatnuss abschmecken.

Tipp Wer es cremiger mag, piiriert
die Suppe mit dem Piirierstab.

Zwiebelsuppe mal anders

Friihlingszwiebel-
suppe

KH pro Portion 13 g
Fiir 2 Portionen - preisgiinstig
© 20 Min.

1 Bund Friithlingszwiebeln « 1 Knob-
lauchzehe « 1 EL Butter - 1 EL Mehl «
250 ml Gemiisebriihe ¢ einige rote
Pfefferkdrner « 100 g Frischkase «
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

® Die Frithlingszwiebeln waschen
und putzen (auch dunkelgriine Blait-
ter entfernen). Die weif3en Teile in
diinne Scheiben, die hellgriinen in
mundgerechte Stiicke schneiden.
Knoblauch abziehen, fein wiirfeln.

@ Die Butter erhitzen und die wei-
Ben Zwiebelringe und den Knob-
lauch darin diinsten. Das Mehl
dariiberstiuben und kurz anbraten.
Mit der Gemiisebriihe abléschen. Die
griinen Friihlingszwiebeln zugeben
und alles ca. 10 Min. kécheln lassen.
Die Suppe von der Kochstelle neh-
men. Die roten Pfefferkdrner im
Morser zerdriicken.

® Den Frischkdse unterriihren.
Die Suppe mit Salz, Pfeffer und dem
roten Pfeffer abschmecken.

Variante Lecker auch mit aromati-
siertem Frischkdse mit Krautern oder
Pfeffer

Schones Friihlingssiippchen

Badrlauchsuppe

KH pro Portion 4 g
Fiir 2 Portionen - geht schnell
@ 15 Min.

80 g Barlauch « 1 kleine Zwiebel « 1 EL
Olivendl « 500 ml Gemiisebriihe «

100 g Sahne - 1 Eigelb - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen

® Den Barlauch waschen, verlesen
und abtropfen lassen. Die Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln.

® Das Ol erhitzen und die Zwiebel-
wiirfel darin andiinsten. Barlauch
zugeben und kurz mitdiinsten. Mit
Gemisebriihe abloschen, aufkochen
und 5-10 Min. kécheln lassen.

® Die Sahne mit dem Eigelb verquir-
len und die Mischung in die (nicht
mehr kochende) Suppe unter Rithren
einflieBen lassen. Die Barlauchsuppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken
und servieren.

Tipp Frischen Barlauch gibt’s nur im
Frithling und Sommer. Wer das ganze
Jahr tiber das knoblauchwiirzige
Kraut zur Verfiigung haben mochte,
gefriert einen Vorrat an Bdrlauch-
blittern fein gehackt und in Gefrier-
beutel gefiillt ein.
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