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Creme ohne Kuhmilch

Aprikosenschaum 2 Eiweil3

fur vier Portionen

200 g getrocknete Aprikosen



2 El Weinbrand (eventuell
- weglassen)
2 Eiweil}

Aprikosen Uber Nacht einweichen. Abtropfen lassen und im Mixer
oder mit dem Schneidestab des Handriihrgerates purieren. Mit
Weinbrand abschmecken. Eiweil3 schnittfest schlagen und unter
das Puree heben.

* Pflanzliches Eiweil3 10 g / tierisches Eiweil3 8 g;
pro Portion ca. 175 Kalorien / 733 kJ

Avocado-Weincreme

far zwei Portionen
1 Avocado
100 ml Weildwein
1 Zitrone
50 - 75 g Zucker
150 g Weintrauben

Avocado halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch bis auf einen
etwa einen halben Zentimeter breiten Rand herausldsen. Avocadofleisch
durch ein Sieb streichen. Weil3wein, Zitronensaft und
Zucker zugeben. Mit dem Schneebesen so lange verruhren, bis die
Masse glanzt. Durchktihlen lassen. Weintrauben waschen, halbieren
und entkernen. (Einige ganze Trauben zum Garnieren zurucklassen.)
Traubenhalften in die Avocados geben. Die Weincreme darauf
verteilen. Gut gekuhlt, eventuell auf Eiswurfeln, anrichten und
sofort servieren.

Bananen Erdnuss aus dem Ghana 2 Eigelb
4 Portionen

3 Bananen
2 Eigelb
Pflanzenol

200 g Erdnusse
1 Apfel



1 Zwiebel; gehackt
Curry
Zucker
Zitronensaft

1 c Apfelsaft
; Pfeffer
;Salz

Erdniisse mahlen. Ol erhitzen, Zwiebel darin diinsten. Apfel reiben
und zusammen mit den Erdnissen zugeben. Mit Curry, Zucker,
Zitronensaft, Pfeffer und Salz wirzen, bei starker Hitze drei
Minuten braten.

Mit Apfelsaft abléschen und unter standigem Ruhren 20 Minuten
kocheln.

Die Bananen in groRe Stiicke schneiden. Ol erhitzen und die Bananen
darin goldbraun braten. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Eigelb
verschlagen und die gebratenen Bananen darin wenden. Reichlich Ol
erhitzen und die Bananen darin braten, bis sie knusprig sind.

Vor dem Servieren mit der Sauce ubergiel3en.

Erdbeeren Gebacken mit Mandelcreme 2 Ei

Zutaten fur Portionen

750 g Erdbeeren

75 g Zucker

250 ml Wein, weil3, trocken
3 EL Zitronensaft

1 Vanilleschote(n)

50 g Butter / Margarine

2 EL Mehl

2 Ei(er), davon das Eigelb
2 Ei(er), davon das Eiweil}
2 EL Mandeln, gehackt

1 Pck. Vanillezucker

6 EL Cointreau

ZUBEREITUNG

Erdbeeren putzen, waschen und abtrocknen. Zucker, Wein, Zitronensaft
und Vanillemark verrihren. Erdbeeren darin schwenken, zudecken und 30
Min. kuhlen.



Backofen auf 250 Grad vorheizen. Eine flache Form einfetten, mit Zucker
ausstreuen. Erdbeeren abtropfen und in die Form legen. Mehl in Butter
anschwitzen, mit dem Erdbeer-Saft abléschen und einmal aufkochen. Ei-
weild steif schlagen. Eigelbe nacheinander in die heil3e Sauce quirlen, dann
den Eischnee darunter ziehen. Creme Uber die Erdbeeren geben. Mit Man-
deln und Vanillinzucker bestreuen und auf Sicht in ca. 8-10 Min. hellbraun
backen. Likor in einer Kelle erwarmen, und das Dessert damit flambieren.

27.05.02 ChristineJohanna CK

Fruchtcreme mit Maracujasaft

Zutaten fur Portionen
1 gr. Dose Fruchte (Fruchtcocktail)
2 P. Vanillepuddingpulver, zum Kochen
50 g Zucker
2 EL Zitronensaft
Maracujasaft

ZUBEREITUNG

Fruchtsaft aus der Dose mit Maracujasaft auf 1 | auffullen und einen Pud-
ding kochen, Fruchte unterziehen. Kann auch mit Apfelsaft oder Wein zu-
bereitet werden. Wer die Creme nicht so steif mochte, nimmt bis zu 1200
ml Saft.

10.5.02 Marissa CK

Dessert ohne Kuhmilch

Ananas-Paprika-Curry in Kokosmilch

4 rote Paprikaschoten
300 ml dicke Kokosmilch
Salz
1/2 Tl Kurkuma
1 Nelke
1/4 Tl Cumin
1/4 Tl Koriander
1/4 Tl Basilikum



1 Prise Chilipulver
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
250 g frische Ananas, kleine
-Stucke
2 El gerostete Erdnusse, grob
-gehackt
1 El frischer Koriander

Paprika in 1 cm dicke Streifen schneiden.

Die Kokosmilch langsam unter Rihren zum Kochen bringen, mit Salz
abschmecken. Kurkuma, Nelke, Cumin, Koriander, Nelke, Basilikum, Chili
und Knoblauchzehe untermischen, 1 min kécheln, bis sich an der
Oberflache eine Olschicht bildet. Ananasstiicke 5 min in der Sauce kochen,
Paprikastreifen hinzugeben, 3 min mitkochen. Das Curry auf einer Platte
anrichten, mit Erdnussen und frischem Basilikum bestreuen.

Ananas-Relish

3 bunte Paprika und

2 dicke Zwiebel wirfeln, in

1 TL Ol anschmoren.

1 Glas Puszta Gemuse,

1 kl. Glas abgetropfte Ananas in Stucken (ohne Zucker) und
2 Dosen Pizza-Tomaten dazugeben.

Mit einem Teil des aufgefangenen Ananassafts,

1 EL Zucker, eine Prise Salz und reichlich Paprikapulver abschmecken.
Sehr lecker kalt oder warm zu Fleischgerichten.

Hat nur einen WW-(Zucker)Punkt!

Apfelfulle

500 g Apfel, ausgestochene

60 g Zucker

30 g Butter / Margarine

40 g Rosinen
Zitronensaft, einer halben
- Zitrone

1 Prise Zimt

Rum

Geschalte, blattrig geschnittene Apfel in gebutterte Kasserolle geben,



Rosinen, Zucker, Zitronensaft, Zimt und evtl. etwas Rum beigeben und
zugedeckt im Rohr weich dinsten.

Apfelkompott

1 kg Apfel
250 g Zucker
Zitronensaft
Vanilleschote
Gewurznelken

Die Apfel (stiiBe Machansker, Goldreinetten oder Zitronenapfel) schalen,
das Kerngehause ausstechen, in Spalten schneiden und in Zitronenwasser
legen.

3/8 | Wasser oder zur Halfte Weillwein mit Zitronensaft, Vanilleschote,
Gewdlrznelken und Zucker aufkochen, die Apfel darin weich diinsten. So-
bald

sie weich sind, herausheben und in einer Glasschiissel anrichten. Den
Kompottsaft etwas einkochen und daruber giel3en. Kalt stellen.

Apfelpfanne Schnelle

Zutaten (fur 1 Portion)

2 groRe Apfel

2 EL Zucker

1 EL geriebene Nusse
Rosinen nach Bedarf

1 Schuss Rum oder Weil3wein
Saft einer halben Zitrone

Zubereitung

1 El Zucker und Nusse karamellisieren. Mit Rum abldschen. In Wurfel ge-
schnittene Apfel und Rosinen zufligen. Mit 1 EL Zucker und Zimt bestreu-
en. Zitronensaft hinzufugen. 5 - 10 Minuten dunsten lassen.

Nahrwerte pro Portion: 358 kcal, 6g Fett, 15,08 Fett %
Bemerkung: Ist eine wunderbare Haupt oder Nachspeise und stillt den

Hunger auf SulRes - wer mag kann auch Honig zugeben.
Eingetragen von mimi.



Apfelpluree

Apfel
Zitrone
Zucker

Dazu verwendet man nur Apfel, die sich beim Kochen ganz auflésen. Die
geschalten, entkernten, geteilten Apfel in Zitronenwasser einlegen (auf 1
kg Apfel etwa 1/8 | Wasser) dann zugedeckt diinsten, durch ein Haarsieb
passieren, mit Zucker abschmecken, noch einmal aufkochen lassen.

Apfelschnitten gebacken

Backteig
500 g Apfel
60 g Staubzucker
1Tl Zimt
1 Zitronensaft
1 El Rum
Backfett

Vanillezucker

Geschalte, entkernte Apfel in 1 cm dicke Scheiben oder Spalten schnei-
den,

mit Zitronensaft und Rum betraufeln, mit Staubzucker, vermischt mit Zimt
einige Zeit marinieren; in Backteig tauchen, und im heil3en Backfett
hellbraun ausbacken (3 Minuten), dabei einmal wenden. Mit Vanillezucker
bestreuen und servieren.

Im Brixental werden die Apfelscheiben noch zusatzlich mit einer warmen
Honigbruhe Ubergossen.

Banane in Honig

1 Banane
1 Tl Honig
etwas Ol

Das Ol im Wok (zur Not auch in der Pfanne) erhitzen, die in



mundgerechte Stiucke geschnittenen Bananen ca. 1 min. Pfannenrihren,
den Honig hinzugeben und vorsichtig umrihren, so dass die
Bananenstiucke mit Honig umhdullt sind.

Bananen in Orangensauce
Portion/en: 4

2 Orangen (unbehandelte)
1 El Zimtpulver
2 Tl Kardamom
1 Prise Kurkuma
100 g Butter
55 g Brauner Zucker
1 Zitrone (Saft von...)
4 Feste Bananen
3 El Kokosraspeln

Die Orangen waschen, trockenreiben und die Schale grob abraspeln.
AnschlieRend die Orangen halbieren und auspressen. Die Gewdurze
mischen. Eine feuerfeste Form mit Butter einfetten. Den Ofen auf 200
Grad C. vorheizen. Die Butter, den Zucker, die Orangenschale, den
Orangen- und Zitronensaft in einer Pfanne erhitzen. Die Bananen
schalen und langs halbieren. In die Form legen, die Sauce
daruber gief3en und mit den Gewilrzen bestreuen. Auf der mittleren
Schiene 20 Minuten Uberbacken. Mit Kokosraspeln bestreut servieren.

Bananen-Happchen mit Kokosflocken

4 -5 feste Bananen

3 El Kokosflocken

1 El Zuckerrohrgranulat
4 El Ol zum Backen

Bananen in Stucke schneiden. In einer Mischung aus Kokosflocken und

Granulat walzen. Im Ol knusprig ausbraten. Auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen. Noch warm servieren.



Bananenkichlein

6 Reife Bananen
1/4 Tas. ;Wasser, warm
1/4 Tas. Zucker

1 Tas. Mehl
1 Spur Muskatnuss
Ol

Bananen purieren. Zucker in warmes Wasser auflosen, Mehl mit Wasser
und Bananenplree vermengen, bis ein glatter Teig entsteht.

Ol in Bratpfanne erhitzen und mit einem Lo6ffel vom Teig kleine
Mengen in Bratpfanne verteilen und goldbraun braten.

Besoffener Kapuziner
Dessert

Zutaten fur Portionen

70 g Zucker

70 g Semmelbrosel oder Biskuitbrosel

4 Ei(er), davon das Eigelb

1 TL Backpulver

1TL Zimt

2 TL Nelken

1 Liter Wein, Weil3wein oder Mostwein,
Gluhweingewdrz

4 Ei(er), davon das Eiweil3

ZUBEREITUNG

4 Ei

Eidotter und Zucker schaumig schlagen, Nelken, Zimt und Brésel unter-
rihren. Aus dem Eiweil3 einen steifen Schnee schlagen und vorsichtig un-
ter die Dottermasse ziehen. Die Masse in eine gefettete und bemehlter
Gugelhupfform flullen und ca. 30 Min. bei mittlerer Hitze backen. Weil3wein
oder Most mit Gluhweingewtrz erhitzen, den fertigen Kuchen in eine
Schussel geben, mit dem Gluhmost Ubergiel3en und ziehen lassen.

23.11.01 Panacea CK

Mit einem grol3en Klecks Sahne serviert - eine herrlich, erfrischende Nach-

speise fur heil’e Tage!

30.5.02 kitty.444 CK



Birnenkompott

1 kg Birnen
3/16 | Weillwein
200 g Zucker

Vanille

Birnen schalen, halbieren, entkernen, in gleichen Teilen Wasser und
WeilRwein mit Zucker weich kochen. In eine Schussel geben, Saft dicklich
einkochen, Birnen noch einmal dazugeben und aufkochen.

Birnenspalten mit Wildbeeren

4 reife Birnen.

200 g Ebereschenbeeren

1/4 Liter Weil3wein.

2 EL Zucker

1/2 Zimtstange

Schale einer ungespritzten Zitrone
2 TL Honig

300 g Brombeeren

4 cl Kroatzbeerelikor

Birnen schalen, vierteln, Kerngehause entfernen, in Spalten schneiden.
Ebereschenbeeren waschen, mit den Birnenspalten, 1/4 Liter Wasser,
Weil3wein, Zucker, Zimt und Zitronenschale aufkochen und im Sud aus-
kiahlen lassen. Mit Honig abschmecken. Brombeeren verlesen, waschen,
abtropfen und in Kroatzbeerelikdr marinieren. Birnen, Ebereschenbeeren
und Brombeeren mit etwas Sud und Marinierflissigkeit servieren.

Sonja*

Bratapfel mit Trockenfruchten

Flr etwa 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Min

Backzeit: ca. 40 Min

Pro Stuck: ca. 180 kcal, ca. 0 g Fett = 0 %

Zutaten:



4 groRe Boskop Apfel
50 g getrocknete weiche Fruchte (z. B. Aprikosen und Pflaumen)
50 g Rumrosinen

Die Trockenfruchte in kleine Sticke schneiden, mit den Rumrosinen ver-
mischen.

Das Kerngehause der Apfel mit einem Ausstecher entfernen, die Offnun-
gen vergroRern, in jeden Apfel Trockenobstmischung einfillen.. Die Apfel
in eine feuerfeste Form setzen, die Form in ein Wasserbad stellen, auf der
2. Einschubleiste von unten bei 160 °C ca. 40 Min. garen.

TIPP: Dazu passt warme Vanillesol3e

Clementinen mit Schneehaube 2 Eiweild

Portion/en: 4

8 Getrocknete Datteln
4 Getrocknete Feigen
4 El Honig
2 El Rum
250 ml Wasser
50 g Lebkuchenreste; oder- Leckerlireste
2 Clementine
2 Eiweil}
100 g Zucker

Die Datteln entkernen und zusammen mit den Feigen in kleinste
Waurfelchen schneiden. Honig, Wasser und Rum aufkochen. Die
Fruchtwurfelchen zugeben und 5 Minuten kdcheln lassen. Absieben und
den Sirup auffangen. Beides auskuhlen lassen. Die Lebkuchenreste
hacken.

Die Clementinen schalen und quer halbieren. Mit der Schnittflache
nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen.

Eiweil3 und die Halfte des Zuckers zu Schnee schlagen. Zuerst den
restlichen Zucker, dann die Dattel-Feigen-Mischung und die Lebkuchen
sorgfaltig darunter ziehen. Die Masse in einen Spritzsack mit glatter
Tulle fullen. Die Clementinen spiralféormig von unten nach oben mit
der Meringuage Uberdecken. In der oberen Halfte in den 180 Grad
heilRen Ofen schieben und ca. 10 Minuten Uberbacken.

Clementinen mit einem Spachtel auf die Teller anrichten und mit dem
Sirup umkranzen.



Electric Yello

Zutaten fur Portionen
Y% Liter Schnaps (Roter Wodka)
2 Pck. Gotterspeise, rot, Instant (1)
200 g Zucker
SuRigkeiten (Gummibarchen), etc.
Y4 Liter Wasser, wenn man nicht soviel Wodka mag

ZUBEREITUNG

Man ruhre die Instand-Gotterspeise mit rotem Wodka statt mit Wasser an,
resp. mit einem Wodka-Wasser-Gemisch. Mit Zucker suf3en, bis der Ge-
schmack angenehm ist.

In Glaser/eine Schussel gielRen, kaltstellen bis es fest ist.

Eine sehr fruchtige, leckere Angelegenheit fur Erwachsene.

Wenn man diese Masse zum Erkalten in kleine Glaser fullt, kann man, je
nach Anlass unten ins Glas ein Gummibarchen, ein Lakritz-Tier oder sonst
etwas legen. Das scheint dann durch. Schaut sehr schon aus.

War als Mitbringsel auf Partie oft der Renner! Macht sich als gehaltvolles
Dessert auf Buffets auch sehr gut.

28.6.03 Binah CK

Erdbeergranité

Fur 4 Personen

Zubereitungszeit 30 Min

Kuhlzeit: 3 Std.

Pro Person: 98 kcal, 24 g KH, 0,25 g Fett = 2,3 % kcal aus Fett

Zutaten:

250 g Erdbeeren

1 Spritzer Zitronensaft

80 g Zucker

Minzeblattchen zur Dekoration

Die Erdbeeren putzen, waschen und purieren. Das Puree mit dem Zucker

verruhren und dann durch ein feines Sieb streichen, damit die Kerne ent-
fernt werden. Dann in eine bauchige Schussel geben und ca. 3 Stunden in
das Tiefkuhlgerat stellen.



Alle 30 Min. kraftig durchrihren, damit sich nicht so grol3e Kristalle bilden.
Wer es ganz fein mag, nimmt den Purierstab zu Hilfe. In mittelgro3e Gla-
ser fullen und mit Minze garnieren.

TIPP: Die bauchige Schussel ist bei der Zubereitung von Granités wichtig:
In den Ecken einer normalen Schussel setzen sich Reste ab, die dann
hartgefroren sind und sich nicht mehr purieren lassen.

Erdbeerschnee, aufgezogener 5 Eiwell3

1 Rezept

100 g Erdbeermarmelade

100 g Zucker

1/2 Zitrone; Saft davon
1 Kirschwasser o. Arrak
5 Eiweil}

Anmerkung des Herausgebers:

Die Rezeptsammlung wurde aus einer der grof3ten Privatsammlungen von
Kochbiichern aus dem 17. bis 19. Jahrhundert zusammengestellt und
sprachlich behutsam dem heutigen Gebrauch angepasst.

Die Marmelade wird ganz oder durchgetrieben mit Zucker, Zitronensaft,
Arrak und 2/5 Eiweild 1/2 Std. geruhrt, der steife Eischnee leicht
darunter gemengt, die Masse in eine mit Butter bestrichene Creme- oder
Puddingform gefullt und im Wasserbad 1/2 Std. in mittlerer Hitze
aufgezogen. Beim Gebrauch wird die Speise gestiurzt und mit Vanillebai-
guss serviert.

Erdbeersolle

Zutaten fur Portionen
1 kg Erdbeeren
1 kg Gelierzucker

ZUBEREITUNG

Die Erdbeeren in einem Zerhacker zu Mus ruhren, dann in der Kichenma-
schine mit dem Gelierzucker ca. 20 Min. ruhren, bis die Masse etwas an-
dickt.

Alles kalt in Marmeladenglaser fullen und in der Tiefklhltruhe einfrieren.
Passt zu Eis, Dessert, Milchshakes u.s.w.

Lissyh 21.10.03 CK



Feigen Dessert

Zutaten fur Portionen
60 g Haselnusse, ganz
60 g Mandeln, ganz

2 Zitrone(n)

12 Feigen, getrocknet
4 EL Honig

ZUBEREITUNG
Haselnlsse im Backofen rosten (5-8 Minuten), durch reiben enthauten
und anschlieRend grob hacken

Mandeln in heif3es Wasser legen, enthduten und grob hacken

Mischen und mit den abgeriebenen Schalen der beiden Zitronen versehen
Die aufgeschnittenen (nicht vollig durchschneiden) Feigen auf ein gebut-
tertes Blech legen, hochklappen, mit der Mischung fullen, zuklappen, mit
Honig betraufeln und fur 10 Minuten in den 180 Grad heil3en Backofen!

15.5.02 Waltherspiel CK

Flair Dessert

Zutaten fur Portionen

450 g Fruchte

150 g Zucker

450 ml Wasser

15 g Pektin (nieder verestertes Pektin) und 5 g Natriumcitrat

ZUBEREITUNG

Friuchte waschen, zerkleinern, mit Wasser in einen Kochtopf geben, Zu-
cker, Pektin trocken vermischen und unter die Frichte geben. Aufkochen
und 5 Min. kécheln lassen. Wie Marmelade in Twist off Glaser fullen.

Zum Genuss 1:1 mit Milch oder Jogurt mischen.

FUr Diabetiker:

600 g Friuchte
150 g Zuckervergleichswert in Suf3stoff damit das Pektin in diesem Fall
nicht klumpt, muss es mit 20 ml Korn vermischt werden.



Rest wie oben beschrieben.
Geliert leicht in Verbindung mit Milchprodukten.

1.7.02 pebbels CK

Flambierte Bratapfel

Fur etwa 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Min

Backzeit: ca. 40 Min

Pro Stuck: ca. 120 kcal, ca. 0,5 g Fett = 6 %

Zutaten:

4 groRe Cox-Orange-Apfel
100 g Aprikosenkonfittre
4 EL Calvados

Das Kerngehause der Apfel mit einem Ausstecher entfernen, in jeden Ap-
fel Aprikosenkonfitlre einfullen..

Die Apfel in eine feuerfeste Form setzen, die Form in ein Wasserbad stel-
len, auf der 2. Einschubleiste von unten bei 160 °C ca. 40 Min. garen. Die
Bratdpfel aus dem Backofen nehmen, jeden Apfel mit 1 EL Calvados uber
gielBen und flambieren. Noch brennend servieren.

Flammende Bananen

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit 20 Min
Pro Person: 418 kcal, 74 g KH 12 g Fett = 26 % kcal aus Fett

Zutaten:

4 Bananen

1 Zitrone

25 g Butter/Margarine
4 EL Kokosraspeln
250 ml Himbeersolie
5 EL Himbeergeist

De Bananenschalen und in nicht zu schrdge Scheiben schneiden. Eine gro-
Re oder 4 kleine Auflaufformen mit Butter einfetten und die Bananen-
scheiben hineinlegen,

Den Backofen auf 180 °C vorheizen, Die Zitrone auspressen und den Saft
Uber die Bananen gielRen. Die Kokosraspeln dartber streuen und mit der



restlichen Butter in Flockchen belegen. Die Bananen im Backofen ca. 10
Min backen.

Die Himbeersol3e um die Bananen giel3en, den Himbeergeist erwarmen,
auf die Bananen giel3en, anziinden (flambieren) und die ,,Flammenden Ba-
nanen" brennend zu Tisch bringen.

Frische Feigen in Bierteig auf Punschsauce 2 Ei

FUr 4 Portionen

Sauce
150 ml Rotwein
150 ml Orangensaft
4 cl Rum
4 cl Kirschwasser
Schale von einer Orange
1 Stange Zimt
1 Vanilleschote
1 Gewdurznelke
50 g Honig
20 g Pfeilwurzel- oder
- Starkemenhl

Bierteig------------————--m o~
200 g Mehl
2 Eigelb
2 Eiweil3
200 g Bier
Salz
4  frische Feigen

Sauce:

Rotwein, Saft, Rum, Kirschwasser und die Gewilrze einmal aufkochen
lassen. Das Pfeilwurzel- oder Starkemehl mit kaltem Wasser anrihren
und zusammen mit dem Honig zugeben. Auf kleiner Flamme einmal
durchkochen.

Bierteig:

Mehl, Eigelb und Bier mischen, Salz zugeben. Eiweil} steif schlagen
und unterheben. Die Frischen Feigen vierteln. Die Viertel einzeln in

den Teig tauchen und im 180Grad heiRen Ol ausbacken.

Die heil3e Punschsauce auf Teller verteilen. Jeweils 4 Feigenstlicke



darauf setzen, evtl. mit Vanilleeis oder mit Schlagsahne garnieren.

Fruchtsalat nach Norweger Art

Ein Dessert-Traum der besonderen Art

Zutaten fur Portionen

1 Port. Vanille - Glace

1 Port. Beeren - Glace

50 g Loffelbiskuits

600 g Salat von Fruchten
4 Ei(er), davon das Eigelb
60 g Zucker

4 Ei(er), davon das Eiweil3
20 g Zucker

ZUBEREITUNG

4 Ei

Den Boden einer Auflaufform je zur Halfte mit Vanille- und Beerenglace
bedecken. Dann das Loffelbiskuit daruber verteilen. Anschliel3end den
Fruchtsalat auf das Biskuit geben. Die Eigelbe und 40g des Zuckers zu-

sammen schaumig ruhren. Die Eiweil3e zu Schnee schlagen und die restli-

chen 20g Zucker I6ffelweise dazugeben und einige Zeit weiterschlagen.

Dann den Eisschnee sorgfaltig mit dem Teigschaber unter die Eigelbmasse
ziehen. Soufflémasse Uber dem Fruchtsalat verteilen und Uberbacken. So-

fort servieren.

Backen:

Ofen 10 Min. vorheizen, oberste Rille, nur Oberhitze, 3-5 Min. Uberbacken
bis die Oberflache des Desserts gelb ist.

12.7.02 Dream-Eyes-CH CK

Gebackene Apfelringe

Dauer: 30 min.
Kalorien: 180 kcal
Fett: keine Angabe g

Zutaten:

4 saure Apfel,
Saft 1 Orange,
2 Eier,



75 g Mehl,

1 EL Ql,

6 EL WeilRwein,

Salz, Puderzucker,

3 EL Orangenlikor,

1 kg Pflanzenfett zum Frittieren

Zubereitung: Apfel schalen, Kerngehause rund ausstechen und Apfel
in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Orangensaft und Likdr mischen, Uber
Apfelscheiben geben. Eier trennen, Eiweil} steif schlagen. Eigelb mit Mehl,
Ol, Wein und einer Prise Salz verrithren und Eischnee vorsichtig unterhe-
ben. Die Ringe durch den Teig ziehen und in 175°C heil3em Fett auf jeder
Seite goldgelb backen. Auf Kichenkrepp abtropfen lassen und mit Puder-
zucker bestreut servieren.

Gebackene Bananen (Mexiko)

4 Bananen

3 El Butter/ Margarine
3 El Honig

1Tl Zimt

100 ml Orangensaft

4 El Tequila

4 El Kokosraspeln

1. Eine Auflaufform mit Butter einfetten.
2. Die Bananen schalen und in lange, dickere Scheiben schneiden.

3. Die Bananen in die feuerfeste Auflaufform dekorativ einschichten.

4. Den Honig gleichmé&fig tber den Bananenscheiben verteilen und
mit Zimt bestreuen.

5. Den Orangensaft angiel3en.

6. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen und die Auflaufform ca. 15 -
20 Min. hinein geben.

7. Nach ca. 10 Min. den Tequila gleichmallig zugiel3en und die
Kokosraspeln daruber streuen, nochmals kurz in den Backofen schieben.

Die gebackenen Bananen werden heild serviert und kdnnen mit einem
Sahneh&aubchen und geriebener Schokolade garniert werden.



Gefullte Eis-Apfel

Portion/en: 8

Far 8 Portionen------------—————cme——
8 mittelgroRe Apfel (z.B. Golden Delicious)
1/4 1 Wasser
1/2 1 Weil3wein
Saft von 1 Zitrone
4 El Zucker (kann durch Honig ersetzt werden)
2 El rote Marmelade oder rotes Gelee
2 Familienpackungen Eiscreme

Apfel schalen, einen Deckel abschneiden und das Innere
aushoéhlen. Wasser, Weil3wein, Zitronensaft und Zucker/Honig aufkochen.
Apfel darin 5 Minuten ziehen lassen und dann in dem Sirup kalt werden
lassen. Danach aus dem Saft heben, gut abtropfen lassen, auf Glasteller
legen und in den Kuhlschrank stellen. Den Saft mit der Marmelade oder
Gelee verruhren und nach Belieben noch mit Rum, Brombeerlikor oder
Orangenlikor abschmecken. Apfel mit Eiscreme fiillen, mit der roten
Fruchtsol3e umgiel3en.

Geleefruchte - Erntezeit das ganze Jahr

Geleefriichte

Diese Geleefruchte sind im nu fertig. Nach dem Kochen gelieren sie
sofort und sind dann genussfertig. Stundenlanges oder tagelanges
trocknen sind uberflissig. Der Fruchtgeschmack wird deshalb nicht mit
frischen Frichten erreicht, sondern mit vaollig naturlichen,
getrockneten Fruchtpulvern. Sie stehen das ganze Jahr zur Verfigung
und zwar in allen Variationen. Vom einheimischen bis zum exotischen
Fruchtpulver. Damit konnen Sie auch im Winter nach Herzenslust
Geleefrichte kochen. Selbstverstandlich haben wir auf die tblichen,
kinstlichen Aromastoffe verzichtet.

Bei allen SuRigkeiten lohnt es sich in jedem Fall, die zahnschonenden
Zuckeraustauschstoffe zu nehmen. Empfehlenswert ist eine
Sorbit-Xylitmischung. Aber wir lassen Ilhnen da naturlich die freie
Wahl.



Wenn Sie wollen, kdnnen Sie die Geleefrichte auch mit der tollen
zuckerfreien Schokoglasur uberziehen, die wir ebenfalls fur Sie
entwickelt haben. Und zwar auf der Basis von Kakaopulver und
naturlicher Kakaobutter Das Rezept der Geleefrichte baut auf Pektin
auf. Und zwar auf hoch verastertem Pektin, weil man in diesem Rezept
sehr viel Zucker bzw. Zuckeraustauschstoff verwenden muss. Dieses
Pektin wird Pektin Hvg, d. h. Pektin hoch verastert fur Geleefriuchte.
Es ist das Gleiche, mit dem man auch Marmeladen, die viel Zucker
bendtigen, kochen kann.

Hobbytipp ? Erfasst von Diana Drol3el
24 Marz 1995

Granatapfel Heil3es -Dessert
Portion/en: 4

3 Ungespritzte Blutorangen

1 Granatapfel

10 g Butter /Margarine

4 El Grenadine-Sirup

4 El Orangenlikér; nach Belieben Cointreau oder Grand Marnier

In der orientalischen Kiche sind Granatapfel Bestandteil vieler, auch
deftig-pikanter Rezepte. Hierzulande am ehesten ist der aus den
Frichten hergestellte rote Sirup bekannt: Grenadine verleiht
alkoholischen Drinks Suf3e, Farbe und Aroma und wird von
Cocktailfreunden sehr geschatzt. Fur unser Dessert verwenden wir auch
die Kerne der Frucht. Sie kbnnen nach Gusto mitgegessen oder
ausgekaut und beiseite gelegt werden.

Zubereitung

Orangen waschen. Einen breiten, dinnen Streifen von der Schale
schalen und in feine, schmale Rippen schneiden.

Alle Orangen dick schalen - das heil3t, die weil3e Haut vollstandig
mit entfernen. Die Frichte in dickere Scheiben schneiden. Kerne
herausnehmen.

Den Granatapfel rundherum mit den Fingern weich kneten, dann
halbieren. Eine Granatapfelhélfte auf der Zitronenpresse auspressen,
Saft ohne Kerne auffangen, beiseite stellen. Die andere Halfte
umgedreht auf einen Teller legen, mit einem Messerricken oder einem



schweren Lo6ffel darauf klopfen. So fallen die Kerne aus den weililichen
Zwischenhauten heraus. Kerne ebenfalls beiseite stellen.

Butter in einer Pfanne leicht brdunen. Den Grenadine-Sirup, die
Orangenschalenstreifen und den frischgepressten Saft dazugeben, einmal
aufkochen lassen.

Orangenscheiben in den heiRen Sud legen, einmal wenden, dann, wenn
gewdilnscht, mit dem Alkohol betraufeln.

Orangenscheiben auf Tellern oder einer vorgewarmten Platte anrichten,
die Granatapfelkerne dartiber geben, heil3 servieren.

Nahrwert

Eine Portion enthéalt: 470 kJ/114 kcal,
: Eiweil3: 1 g, Fett: 2 g, Kohlenhydrate: 20 g, Ballaststoffe: 3 g

Kuchentipps

Wenn es bei einem festlichen Mahl einmal tGppig zugehen darf und
Kalorien keine Rolle spielen, servieren Sie zu unserem heil3en
Granatapfel-Dessert Pistazien- oder Walnusseis, eine Vanille- oder
Orangencreme.

Granatapfelgenuss (fast) pur: Frichte aufschneiden. Nach Geschmack mit
Zitronensaft, Likdr oder Cognac betraufeln und ausloffeln.

Mit den von rotem Fruchtfleisch umhullten, feinsauerlich schmeckenden
Granatapfelkernchen bestreut man im Orient nicht nur bunte
Blattsalate, sondern auch kraftig gewurzte Hackfleischgerichte,
selbst Fischspeisen. Zur Nachahmung empfohlen.

Wer die vielen Kerne nicht herunterschlucken mag, kann das
Fruchtfleisch rundherum auskauen und dann die Kerne beiseite legen.

Beim Kochen mit Granatapfeln ist Vorsicht geboten: Der Saft hinterlasst
hartnackige Flecken, ebenso die gerbsdurehaltige Schale.

HeiRer Kirschtraum

Far 6 Glaser
Zubereitungszeit: 20 Min -
Marinierzeit: 3 Std. -

Zeit zum Ziehen: 10 Min



Pro Stuck: ca. 60 kcal, ca. 0 g Fett = 0 %

150 g Sauerkirschen aus dem Glas
3 EL weilier Rum

1 Stuck frische Ingwerwurzel

800 ml Wasser

4 Beutel Fruchtetee

1 Zimtstange

3 TL Sternanis

1 TL Gewurznelke

40 g Kandiszucker

Kirschen abtropfen lassen und in dem Rum gut 3 Std. marinieren. Ingwer
schalen und in feine Stifte schneiden. Den Friuchtetee, die Zimtstange, den
Sternanis und die Gewurznelken mit heilem Wasser Uberbruhen, alles 10
Min ziehen lassen. Die marinierten Kirschen zusammen mit dem Kandiszu-
cker erwarmen und auf 6 Glaser verteilen, den Tee daruber giel3en.

Honigmelone mit Kokosmilch

Thailandischen Dessert

Zutaten fur Portionen

1 Honigmelone

1 Vanilleschote(n)

1 Dose/n Kokosmilch, ungesufte, (400 ml)
5 EL Palmzucker oder brauner Zucker

ZUBEREITUNG

Melone schélen und in mundgerechte Sticke schneiden. Etwa eine Stunde
in den Kuhlschrank stellen.

Inzwischen die Vanilleschote halbieren und mit einem spitzen Messer das
Mark herauskratzen. Vanillemark, Kokosmilch und Zucker in einen Topf
geben und unter Ruhren leicht erhitzen, bis der Zucker sich geldst hat. Die
Mischung kurz abkuhlen lassen und ebenfalls in den Kiuhlschrank stellen.
Beides muss gut durchgekuhlt sein.

Vor dem Servieren die gekiuhlten Melonenstiicke in eine Servierschissel
geben und die Kokosmilch daruber geben.

Schmeckt lecker, ist sehr leicht und erfrischend und ist total simpel zu
machen

18.10.03 Dippegucker CK



Jagertee.

HeilRgetrank aus gleichen Teilen schwarzen Tees und Rotwein unter Zusatz
von Zucker, Zimt und Nelken, nach dem erhitzen noch Rum und Obstler
zugefugt werden. In Osterreich als Fertigprodukt erhaltlich.

Karamellisierte Apfel und Birnen

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: 40 Min
Pro Person: ca. 376 kcal, ca. 8,5 g Fett = 20 % 68 g KH

2 Apfel

4 Birnen

1 TL Butter /Margarine
90 g Zucker

30 g Walnusse

200 ml Apfelsaft

2 unbehandelte Zitrone
1 TL gemahlener Zimt

1 Msp. gemahlene Nelken
1 Packung Vanilleeis (250 ml)/ Eis
1 EL Pfefferminzblattchen

Apfel und Birnen waschen, in Viertel schneiden, das Kerngehause entfer-
nen, die Viertel in Spalten schneiden. Eine Auflaufform mit der Butter ein-
fetten und die Obstspalten hineinlegen. In einer Pfanne 80 g Zucker ka-
ramellisieren lassen, die Walnusse darin wenden, herausnehmen und auf
einen Teller legen. Den Apfelsaft i die Pfanne gie3en und kochen, bis sich
der Karamell aufgeldst hat. Den Backofen auf 180 °C vorheizen, die Zitro-
ne heild waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und die Zitrone
auspressen, Schale mit dem Saft mischen und gleichmé&fig uber die Obst-
spalten giel3en. Den restlichen Zucker mit dem Zimt und den Nelken mi-
schen und Uber das Obststreuen, das Obst im Backofen zugedeckt ca. 20
Min backen, etwas abkuhlen lassen.

Das Vanilleeis auf 4 Tellern mit den Obstspalten anrichten und mit den
Walnussen und den Pfefferminzblattchen garniert servieren.

Karamellisierter Kohl

4 El Zucker
1 ¢ WeilRwein
1 El Butter



; Salz
Ingwer
500 g Weil3kohl

Den Zucker in einer Pfanne zum Schmelzen bringen. Einen Schuss
WeilRwein dazugeben und verdampfen lassen. Die Butter und Gewdrze
und schliel3lich den in sehr feine Streifen geschnittenen Weil3kohl
dazugeben. Das Ganze andunsten lassen und eine Tasse Weildwein
aufgiefien und etwa 30 Minuten schmoren lassen.

Kokosreis Kugeln mit Mangomuss

asiatisches Dessert

Zutaten fur Portionen

300 g Reis (Klebreis aus dem Asienladen)
300 ml Kokosmilch

120 g Zucker

1 TL Salz

2 EL Sesam

1 Mango(s)

1 EL Limettensaft

ZUBEREITUNG

Reis mindestens 5 Stunden in kaltem Wasser einweichen. Kokosmilch, Zu-
cker und Salz bei kleiner Hitze unter Ruhren erwarmen, bis sich Zucker
und Salz geldst haben.

Abgetropften Reis gleichméalig in einem Dampfeinsatz verteilen und 25
Minuten Uber kochendem Wasser dampfen. Wer keinen Dampfeinsatz hat,
kann den Reis in einen Topf geben, soviel Wasser zuflugen, dass es ca. 1
cm Uber dem Reis steht. Ebenfalls 25 Minuten garen. In die Kokossauce
geben und zugedeckt ca. 15 Minuten ziehen lassen.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrosten. Mango schélen, Fruchtfleisch
vom Stein schneiden. Eine Halfte wirfeln, die andere mit Limettensaft pu-
rieren.

Reis mit feuchten Handen zu 12 Kugeln formen, dabei je 1 Mangostuck in
die Mitte drucken. Jede Kugel in gerostetem Sesam walzen. Mit Mangopu-
ree servieren.

10.1.02 Manu CK



Marzipankonfekt und -kartoffeln (Basisch)

100 g Hirse; fein gemahlen

200 g Abgezogene Mandeln; fein-gehackt
3 El RUbensirup; evtl. weniger
1Tl Zimt
1 Tl ;Wasser

1/4 Tl Naturvanille

Etwas Carobpulver

Alle Zutaten miteinander verkneten und ausrollen. Formen ausstechen
und etwas trocknen lassen.

Fur die Marzipankartoffeln Kugeln formen und in Carobpulver walzen. Im
Kuhlschrank etwas abhéarten lassen.

Pfirsichkaramell-

1 El Butter/Margarine
2 El Zucker
1 Orange; die Schale davon
1 Tas. Pfirsichsaft
11/2 Pfirsiche
1 Zitrone; den Saft davon
2 El Pfirsichlikor
2 El Walnusse; gehackt

Butter in einer Pfanne erhitzen, Zucker hinzugeben und das ganze
karamellisieren lassen. Mit Pfirsichsaft aufgiel3en, abgeriebene
Orangenschale und Zitronensaft dazugeben und kurz durchkochen. In
dieses Pfirsichbad kommen die zusammengelegten Crepes. Die
Pfirsichstiicke sowie den Pfirsichlikor dazugeben und alles noch
einmal kurze Zeit erhitzen.

Pflaumen in Armagnac

Zutaten fur Portionen



250 ml Schnaps (Slibowitz oder Zwetschgenwasser)
700 g Backpflaumen, ungeschwefelt

200 g Zucker (brauner Kandis), gestolien

750 ml Armagnac

ZUBEREITUNG

Slibowitz in einen Topf mit Wasser auf 1 Liter auffullen, aufkochen und die
Pflaumen darin Uber Nacht einweichen. AnschlieBend die Pflaumen abtrop-
fen lassen und in die Glaser schichten.

Den Kandiszucker mit 100 ml der Pflaumenflissigkeit zu Sirup kochen und
Uber die Pflaumen giel3en. Abkuhlen lassen, dann den Armagnac angiel3en
und die Glaser gut verschliel3en.

Die Pflaumen mindestens 10 Tage an einem kuhlen, dunklen Ort ziehen
lassen. Sie sind mindestens 2 Monate haltbar.

VARIANTE: Noch wirziger schmecken die Pflaumen, wenn sie statt mit
Kandiszucker mit Ursif3e aus dem Reformhaus oder Naturkostgeschaft zu-
bereitet werden. Sie machen sich Ubrigens zum Dessert sehr gut, bei-
spielsweise leicht erhitzt zu Vanilleeis mit Sahne.

23.7.02 Sonja CK

Plantene, gebraten

afrikanische Kochbanane

Zutaten fur Portionen

2 Banane(n) (Plantene)
etwas Ol, fur die Pfanne
Honig, zum Bestreichen

ZUBEREITUNG

Die Pfanne mit etwas Ol gut vorheizen. Die Plantene (Kochbanane /gibts
im Afroshop)ganz schrag in etwa 5 mm dicke Scheibchen schneiden, in die
Pfanne legen und goldgelb anbraten. Aus der Pfanne nehmen, mit etwas
Honig bestreichen - fertig.

Eignet sich hervorragend als Vorspeise oder als Dessert. Nicht gleich die
grunen oder gelben Plantenen kaufen, je dunkler und "hasslicher" die
Plantene ist, desto sul3er und besser schmeckt sie, denn erst dann ist sie
ausgereift. Wird in Afrika auch als Beilage zu Reis gegessen.

9.7.03 kendra CK



Pochierter Rhabarber

Zutaten fur Portionen

125 ml Orangensaft

125 ml Zitronensaft

100 ml Wasser

200 g Zucker

1 Vanilleschote(n) (aufgeschnitten)

1 Msp. Zimt

4 Blatter Minze

6 Stange/n Rhabarber und die abgezogene Schale

ZUBEREITUNG

Zesten von je 1/4 Zitrone und Orange (unbehandelt) werden aul3erdem
bendtigt.

Alle Zutaten (bis auf den Rhabarber) zusammen in einen Topf geben, auf-
kochen lassen und 25 Min. leicht kdcheln lassen. Abschitten und den Sud
auffangen.

Rhabarber in 6 cm lange Stuicke schneiden und langs in Stangchen von ca.
3 mm Dicke schneiden. Rhabarber in den gerade nicht mehr kochenden
Sud geben und ca. 2 Min. ziehen lassen. Rhabarber herausnehmen und
auf einem Sieb abtropfen lassen und auf der Creme Brulee von der Enten-
stopfleber (s. dort) anrichten.

Soll der Rhabarber als Dessert dienen, noch eine 1 Min. weiter ziehen las-
sen und zusammen mit dem Sud servieren.

21.5.03 Nearlyheadlessnick CK

Popkorn

Zutaten fur 1 Schussel (2 I):

1-2 EL (Sonnenblumen-)0Ol,

60 g (ca. 5 EL) Popcornmais, auf Wunsch:
1 EL Zuckerriuben-Vollzucker oder Zucker,
2 Msp. Zimt oder

2 TL stark entdltes Kakaopulver

Zubereitung:

Das Ol in einem weiten Topf erhitzen. Nur so viel Popcornmais ins heiRRe
Fett geben, dass der Topfboden gerade bedeckt ist. Anschliel3end sofort
den Deckel auflegen. Sobald das erste ,,Poppen” der Koérner zu horen ist,
den Topf standig bewegen (schitteln und rutteln), damit die gepoppten



Korner nicht anbrennen. Wenn das Poppen stark nachlasst, den Herd aus-
schalten und den geschlossenen Topf noch 1-2 Minuten auf einer kalten
Flache bewegen. Erst wenn kein Maiskorn mehr poppt, kann der Deckel
abgenommen werden. Das Popcorn kann auf Wunsch gesuf3t und mit Zimt
oder Kakaopulver Uberstaubt werden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Gesamt: ca. 250 kcal (21 g Fett)

Rhabarbercoulis
Portion/en: 5

1 kg Rhabarber
250 g Zucker

Rhabarber kochen und purieren. Den Zucker hinzufigen und nochmals 10
bis 15 Minuten kochen. Diesen Coulis serviert man zum Beispiel mit roten
Beeren und Schlagsahne. Man kann ihn auch sterilisieren und tber den
Winter aufbewahren.

Coulis wird aus allerlei Obst oder Gemuse gemacht und stets als Sauce zu
einer anderen Speise serviert. Die Konsistenz liegt zwischen Mus und Saft.

Rotweingelee mit Boisbeeren oder Preiselbeeren

0,75 | guten Rotwein

150 g Zucker

7 g Pektin

etwas Zitronensaft oder Zitronensaure
4 Blatt Gelatine

Rotwein mit Zucker/Pektin aufkochen abschaumen, aufgeloste Gelatine
dazu und in Glaser fullen.

fur die Beeren Zucker Karamellisieren mit Portwein abléschen, einkochen
und in den fond die Beeren

kurz aufkochen. da du keine Sahne verwenden willst, kannst du dazu
nehmen Loffel Joghurt mit Puderzucker und Limonensaft und Minzestreifen
abgeschmeckt dazu servieren.

beuscherl



Turkischer Honig-Kaffee

1/2 Tas. starker Kaffee

1 El Sesam-Samen (gestrichen)
1 El Honig

Lassen Sie den Kaffee samt Sesam-Samen und Honig 5 Minuten kochen
und servieren Sie ihn.

Walnusse Kandiert

Portion/en: 1

100 g Walnusshalften

220 g Zucker
1 Orange; den Saft davon mit Wasser auf

150 ml ;aufgefullt
1 Unbehandelte Orange; die abgeriebene Schale davon
1 Tl Zimtpulver

Backofen auf 180 Grad C vorheizen (Gas: 2-3). Die Walnusse etwa 15
Minuten im Ofen résten.

Den Zucker zusammen mit dem Orangensaft langsam erhitzen, bis sich
der Zucker aufgeldst hat.

Dann kraftig kochen lassen, bis ein Zuckerthermometer 115 Grad C an-
zeigt. Probe von Hand: Mit einem Loffel etwas kochenden Sirup entneh-
men und sofort in Daumen und Zeigefinger verreiben. Wenn sich eine
kleine, weiche Kugel bildet, die sich von den Fingern l6sen lasst, ist das
richtige Stadium erreicht.

Topf von der Kochstelle nehmen, Orangenschale, Zimt und Walnusse
hinzufugen. Die Masse durchrihren, bis sie cremig wird. Auf einen
Teller giel3en, Walnusse voneinander trennen. Vollstandig auskuhlen
lassen.



Zehn Fingerknacken lass

- 5 Blatt weil3e Gelatine

- 6 Saftorangen, mdglichst ohne Kerne

- 250 ml Blutorangensaft (selbstgekauft oder -gepresst )
- 50 g Zucker

- 200 ml trockener Prosecco

Die Gelatine einweichen.

Orangen schalen (inkl. der weil3en Haut) und die Filets zwischen den
Trennwénden herausschneiden.

Abtropfen lassen, auf 4 Glaser verteilen, kalt stellen!

Blutorangensaft mit dem Zucker verrihren und leicht erwérmen.

Die ausgedrickte Gelatine darin auflésen und etwas abkuhlen lassen.
Dann mit dem Prosecco auffullen und in die Glaser (die, die noch im Kuhl-
schrank stehen ) giel3en.

Mit Folie abgedeckt im Kihlschrank mind. 4 Std. fest werden lassen.

Vorm Servieren 150 g Sahnejoghurt (aus der Traum von wegen kalorien-
arm ) mit 1 EL Vanillezucker und 1 EL Zitronensaft glatt rGhren und auf
die Glaser verteilen!!!

Prost, sag ich da nur!!!!

Pudding ohne Kuhmilch

Beerenpudding

Zutaten fur Portionen
150 g Erdbeeren

150 g Himbeeren

150 g Johannisbeeren, rot
250 ml Apfelsaft

4 EL Zucker

2 Zitrone(n), nur Saft

6 Blatt Gelatine

ZUBEREITUNG

Die Beeren waschen, rusten und wenn notig, klein schneiden. Mit dem Ap-
felsaft im Mixer purieren. In eine Pfanne geben, Zucker und Zitronensaft
beigeben und alles aufkochen. Vom Herd nehmen. Die in Wasser aufge-
weichte Gelatine in der heilien Masse unter Ruhren auflésen. Die Masse in



eine kalt ausgespulte Puddingform fullen und im Kuhlschrank fest werden
lassen (3-4 Std.)

Zum Servieren die Form kurz in heif3es Wasser stellen und den Pudding
auf eine Platte stirzen.

Schmeckt ausgezeichnet einfach so oder mit etwas Vanilleeis serviert!

16.1.01 Béatrice CK

Karotten Orangen Pudding
Portion: 4

600 g Karotten
4 Tl Zuckerrohrgranulat- ersatzweise brauner Zucker
4 Blatt Gelatine
2 Orangen
4 bn Zimt
2 El Keimol; far Erwachsene weg
- lassen

Die Karotten grundlich waschen, die Wurzelenden und Stielansatze
abschneiden, die Karotten schélen und in Scheiben schneiden.
In einem Topf etwa 24 Essloffel Wasser zum Kochen bringen, die
Karotten und das Zuckerrohrgranulat hinzufigen und bei mittlerer Hitze
10 bis 15 Minuten garen.
Inzwischen die Gelatine etwa 10 Minuten in kaltem Wasser einweichen.

Die Orangen auspressen, den Saft mit dem Zimt und dem Ol vermischen.

Die noch heil3en Karotten purieren und die Gelatine im hei3en Mus
auflésen. Den Orangensaft unterrthren.

4 Puddingformen (Inhalt etwa 1/4 Liter) mit kaltem Wasser aus-
schwenken, das Karottenmuss einfiullen und in den Kuhlschrank stellen.
Nach etwa 3 Stunden kann man den Pudding sturzen.

Bananen Kokos Pudding (Nigeria) 4 Ei
4 Portionen

2 sm Kokosnusse; (%)
4 Eier



2 El Zucker
4 Reife Bananen

(*) Beim Kauf der Kokosnusse darauf achten, dass die Kokosmilch noch
enthalten ist: schitteln!!

Kokosnusse 6ffnen, Saft auffangen, Fruchtfleisch raffeln.
Eier mit Zucker schaumig schlagen, Kokosmilch dazugiel3en.

Bananen zerdriucken, mit Kokosraspeln sowie Eiermischung vermengen,
in eine feuerfeste Form geben und bei mittlerer Hitze backen, bis der
Pudding fest ist.

Brandy Pudding 2 Ei

Zutaten fur Portionen
250 g Datteln

5 ml Natron

250 ml Wasser, kochend
115 g Butter

2 Ei(er), verquirlt

240 g Mehl

5 mg Backpulver

1 Prise Salz

250 g Walnusse, gehackt
250 g Zucker

15 g Butter

170 ml Wasser

5 ml Aroma (Vanille)
125 ml Brandy

ZUBEREITUNG

Die Datteln in 2 Teile teilen und zerhacken. Natron der einen Halfte beifu-
gen, mit kochendem Wasser ubergiel3en, ruhren und abkthlen lassen.
Verquirlte Eier hinzufugen und gut vermischen. Mehl mit Backpulver und
Salz langsam unter die Butter-Zuckermischung ruhren. Nun die andere
Halfte der Datteln und die gehackten Nusse beigeben. Danach die Dattel-
Wasser-Natron-Mischung hineingeben und gut verriihren. Den Teig in ei-
ner feuerfesten Form 40-50 Minuten backen.

Zucker, Butter + Wasser werden ca. 5 Minuten aufgekocht. Unter Ruhren
werden Salz, Vanille und Branntwein hinzugegeben, aber nicht mehr ge-
kocht. Der Sirup wird nach der Garzeit des Puddings Uber diesen gegos-
sen. Der Pudding wir entweder kalt oder warm mit frischer Sahne serviert.



2.5.02 Biene62 CK

Rotweinschaumpudding 2 Ei

Zutaten fur Portionen

250 ml Wein, rot

250 ml Wasser

2 Zitrone(n), davon der Saft
30 g Speisestarke

3 EL Zucker

2 Ei(er)

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten kalt in einen Topf geben und unter standigem Schlagen mit
dem Schneebesen auf Stufe 3 einmal aufkochen lassen. Fertigen Pudding
in eine Schussel geben, kalt stellen, dann servieren.

25.6.03 Callista CK

Pikante ohne Kuhmilch

Auberginen-Knoblauch-Creme

2 Auberginen a 300g
3 El Olivendl
4  Knoblauchzehen (fur die
- Hartgesottenen mehr)
250 g Schafkase
1 El Zitronensaft
Salz
Pfeffer
Oregano

Backofen auf 220 Grad vorheizen. Die Auberginen waschen und langs
halbieren. Die Schnittflachen mit dem Olivendl einpinseln. Ein
Blech mit Alufolie auslegen und die Auberginen mit der Schnittflache



nach unten darauf legen. Etwa 30 Minuten garen. Von den noch
heiRen Auberginen die Stangelansatze entfernen. Knobi schéalen und
mit den Auberginen und dem Schafkase im Mixer purieren. Mit
Zitronensaft und den Gewiulrzen abschmecken. Kalt stellen.

(Halt mind. 2-3 Tage)

Avocado-Creme

Far 3 Personen

1 reife Avocado

1 klein Zwiebel

1 Tl Tomatenmark
Salz
Pfeffer
Zitronensaft

Avocado halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch herausschaben und mit
einer Gabel zerdrucken. Zwiebel fein wiurfeln, mit dem Tomatenmark
verrihren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

* Pro Portion ca. 155 kcal/648 kJ

Avocadocreme mit Chili- Guacamole

300 g Fleischtomaten

1 sm Zwiebel

3 rote Chilischoten

4 Avocados; reif

2 Limonen

2 Bund Koriander; ersatzweise
- glatte Petersilie
; Salz
; schwarzer Pfeffer a.d.M.

Guacamole ist ein vielseitiger Dip und schmeckt zu Gegrilltem ebenso gut
wie zu Gemuse, zu Chips und zu Tortillas

Die Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, hauten, entkernen, das
Fruchtfleisch fein hacken und dabei die Stilansatze entfernen. Die Zwiebel



schalen und ebenfalls sehr fein hacken.

1/3 der Chilischoten langs aufschlitzen, sorgfaltig von den Kernen befreie
waschen und winzig klein wurfeln.

Die Avocados schalen, langs halbieren und den Kern entfernen. Oder die
Avocados halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch mit einem Lo6ffel aus
de Schalen heben. Das Fruchtfleisch grob zerschneiden. Die Limonen hal-
bieren und auspressen. Die Avocados mit dem Limonensaft in den Mixer
geben und purieren.

Das Avocadopuree mit den Tomaten, der Zwiebel und der gewdurfelten
Chilischote mischen. Den Koriander oder die Petersilie waschen,
trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Unter die
Avocadocreme heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den restli-
chen

Chilischoten garnieren und servieren.

:Pro Person ca. : 310 kcal
:Pro Person ca. : 1298 kJoule
:Eiweil3 : 3 Gramm
‘Fett : 32 Gramm
:Kohlenhydrate : 4 Gramm

:Zubereitung.: 30 Minuten

Linsencreme

Zutaten (fur 4 Portionen)

200 g rote Linsen (gute Qualitat)

400 g Gemusebriuhe (geht aber auch Wasser, wenn die Linsen gut sind;
natdrlich schon

flussig)

1 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

eventuell:

30 g Nusse oder 1 Teeloffel gutes, aber geschmacksneutrales Ol

1 1/2 EL Apfel oder Weil3weinessig

Zubereitung

Linsen im Wasser oder in der Brihe aufkochen. Auf kleiner Hitze in 30 min
zu Brei garen, lauwarm abkuhlen lassen. Paprika und Zwiebeln eventuell
Nusse ganz klein hacken und unter die Linsen mischen. Abschmecken.
N&hrwerte pro Portion 678,6 kcal, 3,899 Fett, 5,16 Fett %



Bemerkung: lIhr konnt auch noch einen halben oder ganzen TL Paprika-
mark und dann ein halbes Bund Basilikum drunter mischen. Schmeckt
dann ganz anders.

Berechnung ohne Nusse oder Ol. Mit Nussen 861 kcal und 19, 29 Fett =
19,12 %

Halt sich im Kuhlschrank ca 4 Tage und schmeckt dhnlich wie manche Re-
formhausbrotaufstriche :0)

Mandel Creme

80 g geschalte Mandeln
30 g Brotkrumen

1 Knoblauchzehe

1 El gehackte Petersilie
60 g Ol

Salz + Pfeffer

Alle Zutaten in den Mixer geben + so lange mixen, bis man eine homoge-
ne Masse erhalt

Pikante Avocadocreme

2 Reife Avocados

1 sm Zwiebel

1 sm Grune Chilischote

1 Tomate

1 Zitrone, unbehandelt

1 El Petersilie, feingehackt

1 Tl Koriander, frisch zerstof3en
Meersalz

ZUM GARNIEREN--
1 Tomate
1 Tl Schwarzer Sesam

Die Avocados schalen, entkernen und in einer Schale zerdricken. Die
Zwiebel fein hacken und dazugeben. Die Chilischote im Mérser zerstolRen
oder sehr fein hacken. Wenn die Guacamole nicht zu pikant werden soll,
kobnnen auch einige der scharfen Kerne vorher entfernt werden. Die Toma-
te waschen und sehr fein wurfeln.



Dann die Zwiebel, die Chilischote und die Tomate mit dem Avocadoplree
cremig ruhren. Etwas Zitronenschale hineinreiben, die Zitrone halbieren
und die angeriebene Halfte ausdriucken (die andere Halfte zum Garnieren
aufheben). Den Zitronensaft, die Petersilie und den Koriander unter die
Creme ruhren und mit dem Meersalz abschmecken.

Die Creme in eine Schale fullen und mit Tomatenscheiben und Zitronen-
keilen garnieren. Zum Schluss mit schwarzem Sesam bestreuen.

Schafskasecreme mit Knoblauch u. Peperoni (Kapanisti)

500 g Schafskase
2 Rote Peperoni, frisch
2 Grune Peperoni, frisch
4  Knoblauchzehen
Olivenol

Die Peperoni waschen und entkernen, Knoblauchzehen schéalen.
Alle Zutaten in den Mixer geben oder mit einem Purier-Stab
zerkleinern. Soviel Olivendl zugeben bis gewlinschte Konsistenz
(sollte schon streichféahig sein) erreicht ist.

Schmeckt als Brotaufstrich oder zu Gegrilltem.

"Gefahrenhinweis": Bei der Rezeptur bin ich von "normal” scharfen
Peperoni ausgegangen. Es gibt aber auch hollisch scharfe!

Am Besten ausprobieren, ggfs die roten Peperoni durch roten Paprika
ersetzen

Tofu in Erdnusscreme
2 Portionen

1 Block Tofu
Frittierfett

1 Chilischote

1 sm Stuck Ingwer

3 Getrocknete Morcheln; nach
-- Belieben etwas mehr

1 Rote Paprika

1 Grune Paprika

2 Fruhlingszwiebeln

2 El Ol



Sojasol3e

Kejab Manis

;Salz

;Zucker

China-Gewurz-Mischung
3 El Erdnusscreme

Morcheln in heiRem Wasser einweichen.
Chilischote entkernen und fein hacken, Ingwer klein schneiden.

Tofu in mundgerechte Wurfel schneiden, trocken tupfen und bei 140
Grad Celsius goldgelb frittieren.

Eingeweichte Morcheln, Paprika und Fruhlingszwiebeln in mundgerechte
Stucke schneiden.

Ol erhitzen, Ingwer und Chili anbraten, Paprika hinzufiigen und

unter Ruhren knapp garen. Aus der Pfanne nehmen, Erdnusscreme in die
Pfanne geben, etwas Wasser hinzufugen und ruhren, bis es eine

cremige Sol3e gibt.

Tofu und Paprika hinzufugen.

Mit den Gewlrzen abschmecken, zum Schluss die Fruhlingszwiebeln
zufugen.

Dazu kann man Reis servieren, es schmeckt aber auch so.

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie alle freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen,

vom www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-
ren konnte.

Bitte um Verstandnis.

.aschra@t-online.de
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Mit freundlichen Grif3en
Hans60
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