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Zutaten (fur 6 Portionen)
1 Eigelb

0,1 | Kaffeesahne, 10 %
11 Milch 1,5 %

250 g Eier-Nudeln

30 g Zucker

20 g Vanillinzucker



2,5 g Salz
800 g Aprikose, Konserve

Zubereitung

Die Nudeln mit Zucker, Salz und Vanillinzucker in der Milch quellen lassen.
Aprikosenhalften aus der Dose abtropfen

lassen. Eine feuerfeste Form mit Butter ausstreichen. Milchnudeln und Ap-
rikosen abwechselnd in die Auflaufform

schichten und im vorgeheizten Ofen 40 Min. backen. Kaffeesahne und Ei-
gelb verruhren und uber den Auflauf giel3en. Die

Form unter den Grill stellen und den Auflauf Uberbacken, bis sich eine
goldgelbe Kruste bildet.

Na&hrwerte pro Portion: 398,45 kcal, 6,489 Fett, 14,64 Fett %

Beilagen: Mit Zimt-Zucker-Mischung servieren.

Auflauf mit Filetspitzen und Steinpilzen 4 Ei

350 g Filetspitzen (Rind),
100 g durchwachsener Speck,
100 g Steinpilze,

60 g Butterschmalz,

1 mittelgrol3e Zwiebel,

1 Knoblauchzehe,

4 Eier,

1/4 | sulRe Sahne,

3 Brotchen vom Vortag,

Salz,

Cayennepfeffer,
Muskatnuss

Eine Auflaufform mit Butterschmalz ausfetten. Die Brotchen in dinne
Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Die Filetspitzen
in mundgerechte Sticke schneiden. In einer Pfanne die Zwiebeln und den
fein gewdurfelten Raucherspeck anbraten. Den Knoblauch und die Filetspit-
zen zugeben und kurz anbraten. Eier und Sahne verquirlen, mit Salz, Ca-
yennepfeffer und wenig Muskatnuss wurzen. In die Auflaufform etwas
Zwiebeln und Raucherspeck geben, mit einer dachziegelartig angeordne-
ten Schicht Brotchenscheiben abdecken und mit etwas gewurzter Sahne
Ubergiel3en. Die Filetspitzen und eine Schicht feinblattrig geschnittene
Steinpilze dartiiber geben. Zum Schluss noch eine Schicht Brotchenschei-
ben darauf legen und den Rest der Wirzsahne Uber die oberste Schicht
giel3en. Alles kurz durchziehen lassen. Die Butterschmalz-Fl6ckchen darauf
verteilen, in den vorgeheizten Backofen schieben und bei Unterhitze bei
200° C 20 Min backen bis die oberste Brotchenschicht goldbraun wird.



Blaubeerauflauf 2- 3 Ei

Bei 4 Portionen etwa 2400 kj / 575 kcal
12 g Eiweil3, 16 g Fett, 83 g Kohlehydrate, 2 g Ballaststoffe pro Pers.

Vorbereitungszeit: + Ruhezeit etwa 40 min
Backzeit: 30 min

Zutaten fur eine Pfanne von 24 cm @

2- 3 Eier trennen, Eigelb mit
60 g Butter +

150 g Honig +

abgeriebene Schale von %2 unb. Zitrone +

Y4 Tl gem Vanille schaumig ruahren + nach + nach
100 g Buchweizenmehl +

100 g Weizenvollkornmehl +

200 g Kefir dazu + immer gut verruhren

Den Teig etwa 20 min quellen lassen
Die Eiweil3e steif schlagen + unter den Teig ziehen. Die

500 g Blaubeeren gereinigte (Heidelbeeren, auch Josta o. schwarze Jo-
hannisbeeren) vorsichtig unter heben.

Die Pfanne einfetten.

Die Masse hineingeben + etwas glatt streichen.

Den Auflauf zugedeckt auf Stufe 1 %2, von drei moéglichen Stufen, in 30
min von unten braun backen.

Tipp

Blaubeeren durch 500 g seht kleingeschnittene Ananasstiicken ersetzen,
nur 120 g Honig verwenden.

Ebenso kann man diesen Auflauf mit Kirschen, Pflaumen o. anderen
Frichten herstellen.

Blumenkohlauflauf 1 Ei

Zutaten:

300 g Blumenkohlrdéschen

1 Zwiebel

2 Fruhlingszwiebeln

1 mittelgrolRer sauerlicher Apfel
1 kl. Dose Mischpilze



100 g Sahne

75 g geriebener Butterkase

1Ei

1 Essl. Ol

etwas Zitronensaft

1 Teel. Butter

Salz

frisch gemahlener weilRer Pfeffer
1 Prise Muskatpulver

1 Prise Cayennepfeffer

2 Essl. gehackte Petersilie

2 Essl. gehackte Zitronenmelisse

Zubereitung:

Die Blumenkohlroschen in etwas Salzwasser bissfest kochen. Die Zwiebel
in feine Wurfel schneiden. Die Fruhlingszwiebeln in Streifen schneiden.
Beides in Ol andunsten. Den Apfel schalen, das Kerngehause entfernen
und den Apfel in Wurfel schneiden. - AnschlieRend sofort mit Zitronensaft
betraufeln. Eine Auflaufform ausfetten, das Gemuse und den Apfel mit den
Pilzen hineingeben. Mit Salz, Pfeffer, Muskatpulver und Cayennepfeffer
kraftig wurzen.

Die Sahne mit Butterkéase, Ei und Krautern mischen, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen. Die Sahnemischung gleichméafig uber den Auflauf vertei-
len. Im vorgeheizten Backofen (200 °C) etwa eine halbe Stunde backen.
Dazu passt Prager Schinken.(Je Portion ca. 690 kcal.)

Brokkoli Auflauf 1 Ei

1 kg Brokkoli

250 g Sahnequark
125 g Sahne

1Ei

Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Vom Brokkoli die Roschen von den Stielen trennen, Stiele schalen. In
Salzwasser zuerst die Stiele gar kochen, herausnehmen, im selben Wasser
dann die Rdschen blanchieren. Stiele purieren, mit dem Quark vermischen
und Sahne und Ei zugeben. Mit frisch geriebener Muskatnuss und Salz und
Pfeffer wiurzen. Rdschen in eine gefettete Auflaufform geben, mit der
Quarkmasse auffullen. Uberbacken bis die Oberflache beginnt zu braunen.



Gemischte Fischtorte

Fuar Den Teig:-----------——==—-——-———-
500 g Menhl
150 g Butter
2 Eier
Salz
Pfeffer
Wasser

Far Die Fullung:---------==---===---—-
12 Schollenfilets ohne Haut
200 g Shrimps oder Krabben

2 Rote Zwiebeln; in Ringen

120 g Speckwdurfel; durchwachsen

2 Pk. Sahne
8 Eier
Salz
Pfeffer
Muskat
2 El Kapern; gehackt

Aullerdem:----------——mmm -

1 Backform @ 22 cm

Aus den Teigzutaten einen geschmeidigen Teig verkneten und ca. 1/2
Stunde ruhen lassen. AnschlieRend den Teig ausrollen und eine
gefettete Back- oder Auflaufform damit auslegen. Sahne und Eier
verruhren, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Estragon wirzen. In die
ausgelegte Backform Schollenroéllchen, Shrimps und Zwiebelringe

platzieren, mit dem Eiergemisch tbergie3en, Speckwurfel dartuber streuen
und im vorgeheizten Backofen bei 180-200 Grad C ca. 40 Minuten ba-

cken lassen.

Gemuse mit Kasehaubchen

Vorbereitungszeit 20 Minuten
Koch- und Backzeit 50 Minuten

Zutaten:

500 g Kartoffeln
2 Stangen Lauch
1 Knolle Fenchel

1 Ei + 1 Eigelb



2 Zucchini

1 rote, 1 gelbe Paprika
500 g Tomaten

2 Bund Petersilie

500 g fester Schafskase
2 Knoblauchzehen

50 g gemahlene Mandeln
1 Ei,+ 1 Eigelb

50 g geriebenen Parmesan
Salz, weil3er Pfeffer

2 EIl Olivenol

125 ml Gemusebruhe

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen, in 1cm dicke Scheiben schneiden. Lauch putzen,
langs halbieren, in Ringe schneiden. Fenchel putzen, den harten Strunk
entnehmen und in Streifen schneiden. Zucchini putzen und wurfeln. Papri-
kaschoten putzen, in Streifen schneiden. Tomaten mit kochendem Wasser
Uberbruhen, abschrecken, hauten und in kleine Wurfel schneiden. Petersi-
lie waschen, trocken schutteln und ohne die harten Stiele fein hacken. Fur
die Kasehdubchen den Schafskase wirfeln und mit einer Gabel sehr fein
zerdricken. Den Knoblauch schalen und durch die Presse zugeben. Die
Mandeln, das Ei und das Eigelb sowie den Parmesan zugeben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und tischtennisballgroRe Kugeln formen. Ol in einer
grolRen Pfanne erhitzen. Kartoffeln, Lauch und Fenchel 5 Minuten anbra-
ten, dann das restliche Gemuse zugeben ebenfalls 5 Minuten anbraten.
Ofen auf 180 Grad vorheizen. Gemuse mit Salz und Pfeffer wurzen, mit
Petersilie vermischen. In die Fettpfanne des Backofens geben. Brihe
aufgiellen, KloRchen auf dem Gemiuse verteilen. 40 Minuten backen.

Grie3-Quark-Auflauf mit Beeren 3 Ei

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min — Backzeit: 50 Min
Pro Person: ca. 576 kcal, ca. 12 g Fett = 19 % - 78 g KH

Zutaten:

100 g Zwieback

275 ml lauwarme Milch (1,5 % Fett)
3 Eigelb

125 g Zucker

1 P. Vanillezucker

1 Pr. Salz



500 g Quark

100 g Griel3

3 TL Backpulver

3 Eiweil3

1 TL Sonnenblumendol

450 g Johannisbeeren oder TK- Beerenmischung
2 EL Mandelblattchen

Zwiebackscheiben in kleine Stucke brechen und mit 150 ml Milch Ubergie-
Ren. Die Eigelbe mit dem Zucker, dem Vanillezucker und dem Salz
schaumig schlagen, Zwiebacksticke, den Quark, die restliche Milch, den
Griel3 und das Backpulver dazugeben und gut verruhren, den Backofen auf
180 °C vorheizen.

Eiweil3 steif schlagen und unterziehen. Die Auflaufform leicht einfetten, die
Beeren hineingeben und die Quark-Griel3-Masse darauf verteilen. Mir den
Mandelblattchen bestreuen und ca. 50 Min. backen. Den fertigen Auflauf
herausnehmen und sofort servieren.

Kartoffel- Kabeljau- Gratin 3 Eigelb

250 g Champignons
20 g Butter

Salz Pfeffer

400 g TK- Kabeljaufilet
1 Zitrone, Saft von
750 g Kartoffeln

4 Stangel Estragon
3 Eigelb

150 g Creme fraiche
Salz Pfeffer

30 g Butter

Champignons in Scheiben schneiden. Butter erhitzen, Champignons darin
andunsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Champignons abtropfen lassen,
Pilzsud auffangen. Kabeljaufilet antauen lassen, mit Zitronensaft betrau-
feln und in Streifen schneiden. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Kartof-
feln, Champignons, Kabeljau und Estragonblatter abwechselnd in eine ge-
fettete Auflaufform schichten. Eigelb mit Pilzsud und Creme fraiche ver-
quirlen, mit Salz und Pfeffer wirzen und dartber gie3en. Butter in Flock-
chen darauf verteilen. Form mit Alufolie zudecken und in den vorgeheizten
Backofen setzen. E: Mitte. T: 175°C / 60 bis 70 Minuten. 15 Minuten vor
Ende der Gardauer Alufolie entfernen und offen weiterbacken.

, 6573 kJ, 1569 kcal



Kartoffel Krabben Auflauf 3 Ei

Zutaten:

600 g in der Schale gekochte Kartoffeln
150 g tiefgekihlte Erbsen
200 g ausgepulte Krabben
3 Eigelb

100 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

1 El gehackter Dill

3 Eiweil

Fett fur die Form

Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartoffeln schalen und auf der obe-
ren Seite einer Rohkostreibe raspeln. Erbsen und Krabben dazugeben und
nach und nach unter Ruhren die Eigelbe und die saure Sahne untermi-
schen. Mit Salz, Pfeffer und Dill wirzig abschmecken. Die Eiweil3e zu stei-
fem Schnee schlagen und locker unter die Kartoffeln heben. Eine Auflauf-
form von 18 cm Durchmesser mit Butter ausstreichen, die Masse einfullen.
Den Auflauf auf der mittleren Schiene in 25 bis 30 Min. goldbraun backen.
Man kann einen leckeren Gurkensalat dazu reichen.

Kartoffel Spinat Auflauf 3 Ei

750 g Spinat

60 g Mehl

125 g Butter

250 g Ricotta (oder Magerquark)
1/8 | Sahne

3 Eiern

Salz + Pfeffer

Muskat

Knoblauch

750 g Kartoffeln

Y4 | Milch (oder mehr)
1 Becher Creme fraiche

Spinat grob hacken. Mehl mit Butter, Ricotta, Sahne und den Eiern vermi-
schen. Mit Salz + Pfeffer und Muskat wirzen, Spinat zugeben. Auflaufform
mit Knoblauch ausreiben, fetten und die Kartoffeln, in dinne Scheiben in
der Form verteilen, salzen, mit der Milch tUbergief3en, Spinatmischung dar-
auf verteilen. Creme fraiche daruber streichen und 45 bis 60 Minuten im



Backofen bei 190° C backen. — Ich nehme aber meistens in der Schale
vorgekochte Kartoffeln, die ich dann in etwas dickere Scheiben schneide.

Kartoffelauflauf Bunter 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Kartoffeln

je 1 Bund Lauchzwiebeln und Petersilie
500 g Mohren

1/8 | Gemusebruhe

1 Ei (Gr. M)

30 g Butter oder Margarine

30 g Vollkornmehl

2-3 TL Curry

Yy | Milch
Salz, Pfeffer
2 EL Paniermehl

Zubereitung:

Kartoffeln in kochendem Wasser ca. 20 Minuten garen. Lauchzwiebeln
putzen, in Ringe schneiden, Mohren schalen, in Scheiben schneiden. Ge-
musebrihe zum Kochen bringen und Lauchzwiebeln darin ca. 1 Minute
blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen. Mdhren in die Brihe
geben, aufkochen lassen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Minu-
ten garen. Ei 10 Minuten hart kochen, abschrecken. Mohren abgiel3en,
Brihe dabei auffangen. Kartoffeln abgiel3en, kalt abschrecken, pellen und
in Scheiben schneiden. Fett erhitzen, Mehl einrihren und anschwitzen.
Curry zufiigen. Mit Brihe und Milch abléschen. Unter Ruhren aufkochen,
einige Minuten kocheln lassen. Sol3e mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie fein hacken, die Halfte unter die Sol3e heben. Eine Auflaufform
einfetten. Kartoffeln, Lauchzwiebeln und M6hren abwechselnd einschich-
ten. Sol3e daruber giel3en. Ei pellen, wirfeln und mit Paniermehl vermi-
schen. Uber den Auflauf streuen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200° / Gasherd: Stufe 3) ca. 10 Mi-
nuten Uberbacken. Mit restlicher Petersilie bestreuen.

Nahrwerte pro Portion

kcal 310
kJ 1300
Kesselkuchen 3- 4 Ei

2.5 kg Kartoffeln
500 g Schweinemett
3 -4 Mettwuirstchen



Porree
2 Becher Sahne
3 -4 Eier

Salz und Pfeffer

Kartoffeln reiben wie beim Reibekuchen, mit Mett, der
kleingeschnittenen Mettwurst, dem vorgekochten Porree, Eier und Sahne
einen Teig herstellen mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das ganze in
eine Auflaufform und 1,5 bis 2 Stunden im Backofen garen lassen.
*Wichtig™* Die letzte halbe Stunde muss der Ofen etwas gedffnet werden.
Heil3luft ca. 175 C

Dazu wird Apfelkompott serviert, wenn mdoglich, selbstgemachten!!

Kohlrabi-Auflauf mit Champignons 1 Ei

Fuar 4 Personen

1 kg Kohlrabi,

Salz

500 g Champignons

2 Zwiebeln

2 EL Ol

weil3er Pfeffer aus der Muhle
1/2 Bund Petersilie

150 g Creme fraiche

1 Ei

Kohlrabi abschalen, waschen, vierteln und in kochendem Salzwasser 10-
12 Minuten vorgaren. Abgief3en und in Scheiben schneiden.

Champignons mit Kichenpapier sdubern und ebenfalls in Scheiben schnei-
den. Zwiebeln schalen und wiurfeln.

Ol erhitzen und die Pilze mit den Zwiebeln 5 Minuten darin braten. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Kohlrabi mit Pilzen und Zwiebeln in eine Auflaufform
schichten.

Petersilie abbrausen, trocken tupfen und hacken. Créme fraiche mit Ei und
Petersilie verquirlen, salzen, pfeffern und uber die Zutaten in die Form
gielBen. Auf der Mittelschiene des 200 Grad heif3en Ofens (Gas: Stufe 3)
etwa 30 Minuten backen.



Kohlrabi-Schinkenauflauf 4 Ei

1 kg Kohlrabi ohne Grin gewogen
250 ml Salzwasser

1 El. Mehl

1 El. Butter

1 El. Schmant

Salz, Pfeffer

200 g gekochten Schinken

4 Eier

Muskatnuss

Kohlrabi schéalen (Herzblatter aufheben), waschen, in schmale Stifte
schneiden, in kochendes Salzwasser geben und zum Kochen bringen. 10-
15 Minuten kochen lassen (nicht zu weich), Kohlrabi abtropfen lassen und
die Flussigkeit auffangen. Mehl und Butter mit einer Gabel verkneten, die
Kohlrabiflussigkeit zum Kochen bringen, das Mehl-Buttergemisch unter
standigem Ruhren mit dem Schneebesen hinzufugen, zum Kochen bringen
und etwa 5 Minuten kochen lassen. Schmand unterrtihren, die gehackten
Herzblatter und die Kohlrabistifte mit Salz und Pfeffer wirzen und hinzu-
fugen. Den gekochten Schinken in Wurfel schneiden, abwechselnd mit
dem Kohlrabi in eine gefettete Auflaufform schichten. Eier mit geriebener
Muskatnuss verschlagen, mit Salz und Pfeffer wirzen, uber den Auflauf
geben. Auflaufform verschlieRen und in den auf 225-250 Grad vorgeheiz-
ten Backofen schieben.

Lachsauflauf 1 Eigelb

Zutaten:

1 kg Kartoffeln

350 g frischer Lachs
Salz, Pfeffer

2 Becher Sahne

1 Eigelb

viel Dill

Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden, Lachs (ohne Haut und Gra-
ten) in Stucke schneiden. Kartoffeln und Lachs schichten und salzen
(Fischschicht besonders).

Fur die Sauce: Sahne, Eigelb vermengen und mit Salz, Pfeffer und viel Dill
abschmecken, schliel3lich GUber den Auflauf geben. Das Ganze 45 min im
Backofen bei 220°C backen. Dazu passt ein knackiger Salat wie z.B. Chi-
nakohl etc.!



Lebkuchen-Auflauf
Portion/en: 6

80 g Butter
60 g Zucker;(1)
4 Eigelb
80 g Weiche Kochschokolade
140 g Lebkuchen-Oblaten
4 cl Lauwarme Milch
1 Prise Zitronenschale
60 g Walnusse, gehackt
1 Prise Mondamin

4  Eiweild
10 g Zucker;(2)
Butter

4 Ei

Griel3- Zucker- Mischung; fur die Formchen

Butter und Zucker (1) schaumig schlagen, das Eigelb und die weiche
Kochschokolade nach und nach hineinrthren. Die geraspelten
Lebkuchen-Oblaten mit lauwarmer Milch anfeuchten und unter die
Eigelbmasse mengen, ebenso die abgeriebene Zitronenschale und die

gehackten Walnusse.

Die kalten Eiweil3 in einer fettfreien Schissel mit dem Zucker (2) und
einer Prise Mondamin steif schlagen. Eiweil3 vorsichtig unter die Masse
heben, in Auflaufformchen fillen und bei 190 Grad C im Backofen im
Wasserbad 25 Minuten garen. Dazu wir ein Rotweineis mit Fruchten

serviert.

Nudelauflauf mit Thunfisch 1 Ei

4 Portionen

1 Eier

100 g Saure Sahne, 10 % Fett

80 g Parmesan 32% F.i.Tr.

450 g Thunfisch im eigenen Saft, Konserve
400 g Teigwaren ohne Ei, ungekocht
200 g Magerquark

200 g Zwiebeln

500 g Tomaten

300 g Zucchini

80 g Semmelbroésel (Paniermehl)
200ml Instandgemusebruhe



Nudeln in Salzwasser bissfest garen. (Ich nehme H6rnchennudeln oder
Gabelspaghetti) Zucchini und Zwiebel halbieren und in Scheiben schnei-
den. Tomaten vierteln und entkernen. Gemuse abgedeckt 3 Minuten in der
Brihe dunsten. Quark, saure Sahne, Ei und Thunfisch unterheben und
kraftig abschmecken. Nudeln unterheben und in eine Auflaufform geben.
Parmesan und Paniermehl vermengen und dartuber geben. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180° C etwa 20 Minuten uberbacken.

Tipp: Dazu grunen Salat.

Pro Portion: 753 kcal Fettprozent: 15,77 %

Pflaumen Reis Auflauf 1 Eiweild

Zutaten (fur 2 Portionen)

% | fettarme Milch

40 g Rundkornreis

2 EL Zucker

1 P. Vanillezucker

1 TL abgeriebene Zitronenschale

4 EL gemahlener Mohn

400 g Pflaumen, frisch oder tiefgekuhlt
1 Eiweil3

Zubereitung

Milch mit Milchreis, 1 EL Zucker, Vanillezucker und Zitronenschale aufko-
chen, 20 Minuten kdcheln. Mohn darunter riuhren und 10 Minuten quellen
lassen. Pflaumen abtropfen lassen. Eiweil} steif schlagen, dabei 1 EL Zu-
cker einrieseln lassen. In eine leicht gefettete Form die Halfte vom Milch-
reis geben und Pflaumen draufgeben. Eischnee unter den restlichen Milch-
reis heben und auf die Pflaumen geben. Im Ofen bei ca. 200 Grad 20 Mi-
nuten backen.

Nahrwerte pro Portion: 540 kcal, 12g Fett, 20 Fett %

Pilz- Gratin 2 Eigelb

Fur 4 Personen

400 g Egerlinge oder Champignons
400 g Austernpilze

4 Schalotten

100 g durchwachsener Speck

30 g Butter

weilder Pfeffer aus der Muhle

6 EL trockener Weiliwein



200 g Schlagsahnel
TL Himbeeressig,
Salz

2 Eigelb

3 EL Créme fraiche

Alle Pilze putzen und mit einem Tuch abreiben, moglichst aber nicht wa-
schen. Die Champignons in gleichméafige Scheiben schneiden (geht prima
mit dem Eischneider), die Austernpilze in mundgerechte Stiucke teilen.
Schalotten schalen und wie den Speck fein wirfeln. Diesen in einer grof3en
Pfanne ausbraten, Butter zufugen und die Schalotten darin glasig werden
lassen.

Alle Pilze hineingeben, kraftig pfeffern und nur kurz durchschwenken.
Wein angiel3en und bei starker Hitze fast einkochen lassen.

Sahne zufligen, salzen und noch einmal aufkochen lassen. Die Pilze mit
einer Schaumkelle herausnehmen und in eine feuerfeste Form fullen.

Die Sahne bei starker Hitze unter Ruhren cremig einkochen, mit Essig,
Salz und Pfeffer pikant abschmecken und Uber die Pilze giel3en. Eigelb mit
Créme fraiche verquirlen, daruber verteilen und alles im auf 250 Grad vor-
geheizten Ofen (Gas: Stufe 5) 5-8 Minuten Uberbacken.

Dazu: Baguette

Reisauflauf mit Apfeln 3 Ei

Zutaten (fur 4 Portionen)

200 g Milchreis

1 | Milch 1,5 %

1 Prise Salz

2 EL Butter

2-3 EL Zucker

Schale einer 2 Zitrone
700 g Apfel (ca. 4-5 Stiick.)
3 Eier

1 Tasse Puderzucker

Zubereitung

Reis - Salz u. Milch - einen Milchreis kochen. Butter schaumig ruhren und
mit der Zitronenschale abschmecken und die 3 Eigelb unterziehen und mit
dem Milchreis vermischen.

Apfel schalen, in Scheiben hobeln und leicht zuckern. Reis und Apfel ver-
mengt in eine leicht gefettete Auflaufform geben. Die 3 Eiweil} steif schla-
gen und den Puderzucker unterrihren und auf die Reis-Apfel-Masse ge-
ben. Im Heil3luftofen bei 140 Grad ca. 30-40 Minuten backen.

Nahrwerte pro Portion: 544 kcal, 11,699 Fett, 19,34 Fett %



Reisauflauf mit Apfeln 2 Ei

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 30 Min — Backzeit: 10-15 Min
Pro Person: ca. 457 kcal, ca. 10 g Fett = 9,5 % - 65 g KH

Zutaten:

500 ml Milch (1,5 % Fett)
150 g Milchreis

1 Flussige Vanille-Aroma
1 TL abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
1 EL Butter

6 EL Rosinen

4 sauerliche Apfel

Saft von 1 Zitrone

4 EL Honig

2 Eigelb

1TL Ol

2 Eiweil3

1 Pr. Salz

Die Milch mit dem Milchreis, dem Vanille-Aroma, der Zitronenschale sowie
der Butter in einen Topf geben und bei maRiger Hitze etwa 15 Min kécheln
lassen. Dann die Mischung vom Herd nehmen und weitere 10 Min ausquel-
len lassen. Rosinen in Wasser einweichen, die Apfel schalen, entkernen, in
dinne Spalten schneiden und mit Zitronensaft betraufeln, damit sie sich
nicht braun farben. Den Backofen auf 180 °C vorheizen, den Reisbrei mit
dem Honig suf3en und die Eigelbe vorsichtig unterrihren. Eine Auflaufform
mit Ol auspinseln, die Apfelspalten auf dem Boden verteilen und mit den
eingeweichten, abgetropften Rosinen bestreuen.

Die Eiweil3e zu steifem Schnee schlagen und vorsichtig unter die Reismas-
se ziehen. Das Ganze auf die Apfel geben und den Auflauf 10-15 Min auf
der mittleren Schiene backen.

Reisauflauf mit Lauch und Pilzen 3 Ei

fur 4 Personen (pro. Port. 390 kcal; 12 g Fett; = 28 % kcal aus Fett, 46 g
KH)

200 g Langkornreis, Salz

2 Stangen Lauch

400 g Engerlinge (Champignons)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe



3 EL Butter (30 g)

1 El Frische Thymianblatter

250 g Magerquark

3 Eier

Pfeffer, etwas ger. Muskatnuss
2 TL abgeriebene Zitronenschale
2 EL gehackte Pilze

Reis nach Packungsanweisung garen, den Lauch putzen, waschen, inca. 1
cm breite Ringe schneiden und in Salzwasser blanchieren, abtropfen las-
sen. Pilze putzen und vierteln. Zwiebel putzen und fein wirfeln und Knob-
lauch schalen und fein hacken. Beides in der Pfanne mit Butter glasig
dunsten. Pilze und Thymian dazugeben und mitdinsten, dann salzen und
etwas abkuhlen lassen. Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Eier trennen,
Quark und Eigelbe in einer grofRen Schussel verquirlen, mit Pfeffer, Zitro-
nenschale und Muskat herzhaft wirzen. Petersilie, Reis, Pilze und Lauch
dazugeben, alles gut vermischen. Die Eiweil3e mit dem Handruhrgerat
steif schlagen und unterziehen. Die Masse in eine beschichtete Form ful-
len, den Auflauf im heif3en Ofen auf mittlerer Schiene ca. 30 Min. backen
und heild servieren.

Reis-Auflauf mit Meeresfruchten 2 Ei

Fur 4 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Ol

250 g Langkornreis,

Salz

1/2 El Instant- Gemusebruhe
300 g Kirschtomaten

1 Glas mariniertes Miesmuschelfleisch (110 g)
150 g Tiefseekrabbenfleisch
200 ml fettarme Milch

1 EL tiefgekuhlter Dill

2 Eier,

weiller Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schalen, fein wiirfeln und im heiRen Ol glasig bra-
ten.

Den Reis zufiigen und kurz andunsten. Die Bruhe angiel3en, aufkochen
und den Reis in 20 Minuten ausquellen lassen.

Tomaten waschen und halbieren. Muscheln abtropfen lassen und samt
Krabben, Tomaten und Reis in einer Auflaufform mischen.



Milch mit Dill, Eiern, Salz und Pfeffer verquirlen und dartber giel3en. Kase
reiben und Uber den Auflauf streuen. Auf der mittleren Schiene des 200
Grad heil3en Ofens (Gas: Stufe 3) 30 Minuten backen.

Rhabarberauflauf mit Reis 4 Ei

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 1 Std. 10 Min - Backzeit: 50 Min
Pro Person: ca. 678 kcal, ca. 19 g Fett = 25 % - 93 g KH

Zutaten:

750 g Rhabarber

225 g Zucker

Saft von 1 Zitrone

500 ml Milch (1,5 % Fett)
1 Pr. Salz

100 g Milchreis

4 Eigelb

75 g Rum-Rosinen

50 g gehackte Mandeln
1 P. Vanillezucker

4 Eiweil}

1 TL Butter

Rhabarber in Stucke schneiden und mit 150 g Zucker und dem Zitronen-
saft halb gar kochen. Ankuhlen lassen. Die Milch mit Salz aufkochen, den
Milchreis dazugeben und 30 Min ausquellen lassen, er soll noch kérnig
sein. Den restlichen Zucker unterrihren und den Reis abkluhlen lassen.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen, die Eigelbe, die Rum-Rosinen, die
Mandeln, den Vanillezucker und den Rhabarber unterheben. Eiweil3e steif
schlagen und unterziehen. Eine Auflaufform mit Butter einfetten und die
Reismasse locker einflullen den Auflauf im Backofen ca. 45 Min backen.
Den Auflauf mit Puderzucker tberstauben und nochmals fur 5 Min zum
Glasieren in den Ofen schieben. Sofort servieren.

Rosenkohlauflauf mit Speck 4 Ei

Zutaten fur 4 Personen

3 Beutel Gemiusecremesuppe (z. B. Unox Heil3e Tasse)
4 Eier

Salz

Pfeffer

Majoran

300 g Rosenkohl



1 Gemiusezwiebel

300 g Rinderhack

1 EL Ol

40 g Margarine

12 EL fertiges Kartoffelptree
50 g Speckwadrfel

2 EL Semmelbrosel

Die Gemusecremesuppe nach Packungsanweisung zubereiten. Die Eier un-
terziehen (Suppe darf dabei nicht kochen). Mit Salz, Pfeffer und Majoran
wurzig abschmecken. Den Rosenkohl putzen und abbrausen, die Stielen-
den kreuzweise einritzen. Gemuse in kochendem Salzwasser 10 Min. blan-
chieren. Abgiel3en, abtropfen lassen. Zwiebel pellen, wirfeln. Mit dem Rin-
derhack im Ol anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Majoran wiirzen. Ofen auf 180
Grad vorheizen. Eine flache, feuerfeste Form mit Margarine fetten. Das
fertige Kartoffelptiree darin verteilen. Hackfleisch und Zwiebeln darauf
geben und etwas andrucken. Rosenkohl einschichten und mit der Gemu-
secreme gleichmalig begielRen. Die Speckwurfel, Semmelbrosel aufstreu-
en.

Ca.45 Min. backen.

Zubereitung: ca. 30 Min.  Backzeit: ca. 45 Min.

Pro Pers. ca. 550 Kal.

Scharfer Fischauflauf 4 Ei

4 Portionen

Zutaten:

8 Schollenfilets, ohne Haut
600 g Paprika, in Wiurfel

300 g Brokkaoli, kleine Roschen
50 g Weillbrot, grob zerbroselt
3 Knoblauchzehen, zerdrickt
4 Eier

2 rote Chili, fein gehackt

Ol, Salz, Pfeffer

Zitronensaft

4 EL Sojasol3e

Petersilie, gehackt

Zubereitung:

Zitronensaft, etwas Sojasol3e, Salz und Knoblauch gut miteinander verruh-
ren. Die Filets langs halbieren, mit der Marinade einreiben. Abgedeckt kuhl
stellen. Paprika und Brokkoli in heiBem Ol kurz und scharf anbraten. Mit
etwas Salz und Pfeffer wirzen. Vorsicht mit dem Salz, die Sojasol3e bringt



schon eine Menge Salz mit. In eine Auflaufform geben. Den Fisch auf dem
Gemuse verteilen. Die Eier mit Rest Sojasol3e und Chile verruhren, nach
Geschmack wirzen. Uber die tibrigen Zutaten gieRen. Mit WeiRbrot
bestreuen, evtl. einige Butterflocken darauf verteilen und im Backofen bei
175 Grad ca. 25 Min. Uberbacken. Vor dem Servieren mit Petersilie
bestreuen. Ich esse am liebsten Kartoffelbrei dazu. Geht aber auch mit
Reis oder- oder.

Schneller Kartoffelkuchen 2 Ei

Zutaten:

1 Pck. fertiger Klof3teig

2 Eier

100 g gewurfelter Speck

1 kl. Zwiebel, klein gewdurfelt
nach Geschmack Lauch

Salz

Majoran

Pfeffer

1 Pck. Apfelmus

Zubereitung:

Den Klo3teig mit den angegebenen Zutaten verruhren und mit Salz, Pfef-
fer und Majoran abschmecken. Die ganze Massen dann in eine gefettete
Auflaufform fullen und im vorgeheizten Backofen bei ca. 200 Grad ca. 30
Min. backen ( Kruste muss braun sein!).

Den Auflauf dann mit Apfelmus servieren

Portionen: 2
Zubereitungszeit 20 min

Spargelquiche 4 Ei

Far den Teig
230 g Mehl
1/2 Teelo6ffel Salz
1/2 Teeloffel Krauter der Provence frisch oder getrocknet
125 g Butter
1 Eigelb
3 El Wasser

Far die Fallung



750 g Spargel grun/weil3 gemischt/ nur eine Sorte - je nach Ge-
schmack

FUr die Creme

250 g Quark

3 Eier

1 Eiweil3

125 g suflRe Sahne
Salz
Pfeffer

je nach Geschmack
100 g gekochter Schinken oder
Putenbraten / natur
es schmeckt auch mit Krabben

Den Spargel schalen und zehn Minuten in Salzwasser garen (abtropfen
lassen).

Alle Zutaten des Teiges nacheinander verriihren und zu einer Teigmasse
verarbeiten, gut durchkneten, anschlieRend ausrollen und vorsichtig

auf den Boden einer Springform ( Durchmesser 26 -28 cm) legen. Dann
bei 200 Grad 10 Minuten backen. Im Umluftherd geht es etwas schneller,
ca. 6-8 Minuten.

Dann die Creme zubereiten. Dazu alle Zutaten nacheinander in eine
Schussel geben und vorsichtig miteinander verruhren.

Zum Schluss den Spargel auf dem gebackenen Teigboden verteilen, dann
den Schinken oder Putenbraten in kleine Wurfel schneiden, auf den
Spargel legen und zum Schluss die Creme daruber giel3en.

Dann ist es soweit:

Die Quiche in den Backofen schieben und bei 175 Grad 20-30 Minuten
backen. Die Zeit ist abhangig davon, ob mit Umluft oder nur mit
Unter-/oder Oberhitze gebacken wird.

Vanille-Quark-Soufflé 2 Ei + 4 Eiweil3

Fur 4 Personen

Zubereitungszeit 15 Min

Backzeit: 25-30 Min

Pro Person: 196 kcal, 18 g KH, 5 g Fett = 23 % kcal aus Fett

Zutaten:
300 g Magerquark



2 Eier

30 g Mehl

20 g brauner Zucker

3 Packchen Bourbon-Vanillezucker
abgeriebene Schale 1/2 unbehandelten Zitrone
4 Eiweild

Salz

1 TL Butter

Zucker zum Bestreuen

Mit dem Handruhrgerat den Quark, die Eier, das Mehl, den Zucker, den
Vanillezucker und die Zitronenschale glatt rihren. Die Masse 2 Stunden
kalt stellen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Eiweil3e mit 1 Prise
Salz sehr steif schlagen. Zuerst 3 EL Eischnee kraftig unter die Quarkmas-
se ruhren, dann den Rest vorsichtig unterheben.

Eine grol3e feuerfeste Form oder kleine dickwandige Tassen mit Butter
ausstreichen, mit Zucker ausstreuen und die Soufflémasse einfullen. Die
Form darf nur zu zwei Drittel gefullt sein. Das Soufflé 25 bis 30 Min (bei
Tassen nur 15 Min) backen. Den Backofen die ersten 10 Min. nicht 6ffnen,
da Soufflé fallt sonst sofort zusammen.

Zucchinigratin einfach 3 Ei

400 g Zucchini
2 | ; Wasser
3 Eier

200 g Saure Sahne
;Salz, Pfeffer
;Muskatnuss

2 Bund Petersilie

2 Tl Oregano; feingehackt

Zucchini waschen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Wasser aufkochen,
Zucchini darin 15 Min. kochen. Anschlie3end gut abtropfen lassen. In
eine gefettete Auflaufform geben.

Sahne und Eier verquirlen, wirzen und gehackte Petersilie und
Oregano zufuigen. Uber die Zucchini verteilen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 o C 20 Min. backen.

Dazu: Pellkartoffeln
Sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht getestet.

Sowie alle freigeschalteten, mit Namen & Datum ,
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