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GEROSTETE KOHL-WEDGES MIT FETA
(10 Portionen)

ZUTATEN:

1 Kopf  Weiltkohl

150g Feta
3 EL Olivendl
1EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer,

Oregano, Knoblauch

SO WIRD'S GEMACHT:

1.

Heize den Ofen auf 200°C vor. Schneide den Weiltkohl in 10
gleichmafige Wedges. Achte darauf, den Strunk nicht vollstandig
abzuschneiden, damit die Wedges stabil bleiben.

. Lege die Kohl-Wedges auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech.

Betraufle sie groRziigig mit Olivendl und verteile Salz, Pfeffer,
Oregano und Knoblauch gleichmaRig dartber.

Backe die Kohl-Wedges im vorgeheizten Ofen fiir etwa 25-30
Minuten. Wende sie nach der Halfte der Zeit, damit sie gleich-
maRig braunen. Der Kohl sollte zart und leicht karamellisiert sein.

. Nach dem Rd&sten nimm die Wedges aus dem Ofen und zerbro-

sele den Feta grof3ziigig dartiber. Stelle das Blech fiir weitere 5-
10 Minuten in den Ofen, bis der Feta leicht geschmolzen und
goldbraun ist.

. Nimm die Wedges aus dem Ofen und betraufle sie noch einmal

mit frischem Zitronensaft. Lass sie kurz abkiihlen, bevor du sie
servierst.




BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH*| Kcal KJ Zu berechnende KE

33175 53 105 440 0,5*

* Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.

Gerostete griechische Kohl-Wedges mit Feta und Oregano Rezept -
Simplyrezept




GRUNKOHLSALAT

MIT GRANATAPFEL
(10 Portionen)

ZUTATEN:

200 g frischer Grinkohl
100g Rote Bete
1  Granatapfel

3 EL Olivendl
1,5EL Zitronensaft
1TL Honig
1 Zehe Knoblauch
Salz, Pfeffer

SO WIRD'S GEMACHT:

1.

Den Griinkohl griindlich waschen und die harten
Blattadern entfernen.

. Den Granatapfel entkernen.
. Die Rote Bete in ca. 1 cm grofe Wiirfel schneiden.

. Einen grofRen Topf mit gesalzenem Wasser zum Kochen bringen.

Den Griinkohl dazugeben und fiir 90 Sekunden blanchieren. Das
Wasser abgielten und sofort unter kaltem Wasser abschrecken,
damit er seine Farbe behalt.

. Den Kohl mit den Handen ausdriicken, um das restliche Wasser

zu entfernen und dann in eine Schissel geben.

Den Knoblauch schalen und fein hacken und zusammen mit Oli-
venol, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer in eine Schissel ge-
ben. Alle Zutaten grindlich verrihren.

. Zuletzt das Dressing uber den Griinkohl geben, die Granatapfel-

kerne hinzufiigen und alles vermengen.




BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH*| Kcal KJ Zu berechnende KE

1,1 1 3,2 54 55 230 0,5

* Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.

Grinkohlsalat mit Granatapfel
Grinkohl-Feta-Salat: frisch, knackig und voller Vitamine - Lecker-
schmecker




HAHNCHENGESCHNETZELTES 6 i
MIT PILZEN @
¢

(10 Portionen)

ZUTATEN:

400 g Hahnchenbrustfilet
250 g Champignons

250 ml  Schlagsahne

200 ml  Gefligelfond

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehen
1EL  Mehl
2EL Rapsol
etwas gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer,
Muskatnuss

SO WIRD'S GEMACHT:

1. Zuerst die Champignons putzen und in diinne Scheiben schnei-
den. Die Zwiebel schalen, halbieren und in Streifen schneiden.
Die Knoblauchzehe ebenfalls schéalen und fein schneiden.

2. Die Hahnchenbrust mit etwas Kichenpapier abtrocknen und in
ca. 1 cm breite und ca. 3-4 cm lange Streifen schneiden.

3. Nun das Rapsdl in der Pfanne erhitzen und darin die Hahnchen-
streifen bei groRRer Hitze fir etwa 3 Minuten anbraten. Salz und
Pfeffer hinzugeben.

4. Danach Champignons, Zwiebel und Knoblauch hinzugeben und
alles mit dem Mehl bestauben.

5. Den Pfanneninhalt nun mit den Gefligelfond und Sahne abl6-
schen und kurz kécheln lassen.

6. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und mit Petersilie gar-
nieren.




BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH*| Kcal KJ Zu berechnende KE

10,6 | 11 2,8 155 649 0,3

* Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.

Gemuse-Rosti Rezept - REWE.de




GEMUSEROSTI
(10 kleine Rosti)

ZUTATEN:
] 300g festkochende

Kartoffeln
200 g Pastinaken
250g Zucchini

1 Mohre
2 Eier
3 EL Speisestarke
2EL Rapsol
Salz, Pfeffer

SO WIRD'S GEMACHT:

1. Kartoffeln waschen und schéalen. Nochmals waschen. Zucchini
waschen und die Enden entfernen. Mohre und Pastinaken scha-
len.

2. Das vorbereitete Gemuise grob raspeln.

3. Zusammen in einer Schale mit der Speisestarke und den Eiern
gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.

4. 2 EL Ol in einer breiten Pfanne erhitzen. Je ca. 3 EL Gemiise-
masse zu einem RoOsti formen. Mehrere Rosti dicht nebeneinan-
der in die Pfanne geben.

5. Bei mittlerer Hitze 2- 3 Minuten je Seite knusprig braun braten.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH* | Kcal KJ Zu berechnende KE
32|15 11,5 75 314 1,15

* Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.

Gemise-Rosti Rezept - REWE.de
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BIRNEN-CRUMBLE
(12 Portionen)

ZUTATEN:

150 g Dinkelmehl
60g Zucker
1259 kalte Butter
89 Vanillezucker
3 Birnen (ca. 600 g)

SO WIRD'S GEMACHT:

1. Das Dinkelmehl mit Zucker, kalter Butter und Vanillezucker zu
Streuseln verkneten. Dies kann mit den Knethaken des Rihrge-
rats mehrere Minuten dauern.

2. Die Birnen waschen, schalen, entkernen und wirfeln.

3. Eine Auflaufform (24 x 18 cm) einfetten. Den Ofen auf 180 Grad
Ober-/Unterhitze (Umluft: 160 Grad) vorheizen. Die Birnenwidir-
fel in die Auflaufform legen und grofRzligig mit den Streuseln be-
decken.

4. Den Crumble im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten goldbraun
backen.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH* | Kcal KJ Zu berechnende KE
1,9 | 8,8 20 161 674 2
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APFEL-ZIMT-WAFFELN
(4 ganze Waffeln, 16 Herzen)

ZUTATEN:
125 ml  Milch
2 Eier
40g Zucker

120 g Dinkelmehl
60g gem. Haselnlsse
16 g Backpulver
3 Apfel
etwas Zimt
Prise Salz
etwas Ol

SO WIRD'S GEMACHT:

1. Die Apfel schélen, entkernen und reiben und zur Seite stellen.
Die Milch mit den Eiern, Zucker und Zimt schaumig schlagen.
Das Backpulver mit dem Mehl hinzufligen und verrihren.

Die geriebenen Apfel unterheben.

o M 0D

Das Waffeleisen mit etwas Ol einfetten und den Teig im heiRen
Waffeleisen portionsweise backen.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH*| Kcal KJ Zu berechnende KE
2,8 | 3,3 12,6 88 366 1,3
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AROMATISCHER APFELTEE
(fiir 12 Glaser)

ZUTATEN:

Wasser
Apfelteebeutel
Sternanis

Nelken
Zimtstangen
grofde Bio-Orange
Bio-Apfel

I
5
2
2
2
1
2

SO WIRD'S GEMACHT:

1. Wasser aufkochen.

2. In der Zwischenzeit die Apfel und Orange waschen und in diinne
Scheiben schneiden.

3. Apfel, Zimtstangen, Sternanis und Nelken in das heilte Wasser
geben und etwa 10-15 Minuten ziehen lassen.

4. Die Apfelteebeutel dazugeben und etwa 5-8 min ziehen lassen.

5. Orangenscheiben fiir einige Minuten hinzugeben und anschlie-
Rend alles absieben.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH*| Kcal KJ Zu berechnende KE

0 0 08¢ 4 17 0,08

Ideales Herbstgetrank: Warmer Apfelpunsch - Naturkind Magazin
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PISTAZIEN-ZITRONEN-PLATZCHEN
(60 Platzchen)

ZUTATEN PLATZCHEN:

250g Mehl
1TL Backpulver
100 g Puderzucker
150 g kalte Butter
8 g Vanillezucker
Y. Zitrone
3 Eigelb
100 g Pistazien gemahlen

ZUTATEN DEKO: etwas  Zitronensaft
100 g Puderzucker
20g Pistazien (ganz)

SO WIRD'S GEMACHT:

1. Mehl, Backpulver und Puderzucker sieben und mit einer Prise
Salz in eine Ruhrschissel geben.

2. Die Pistazien in einem Kuchengerat fein mahlen. Das koénnt Ihr
mit der entsprechenden Kichenmaschine oder einem mit einem
Pdrierstab in einem hohen Gefal machen.

3. AnschlieRend die kalte Butter in Stiicke wiirfeln und mit den rest-
lichen Zutaten in die Schissel geben.

4. Nun alles mit einer Kiichenmaschine oder mit den Handen zu ei-
nem Teig kneten.

5. Bevor aus dem Teig Platzchen geformt werden, kommt der Teig

in Frischhaltefolie gewickelt fur ca. 30 Minuten in den Kiihl-
schrank.
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6. Ist der Teig gekihlt und wieder etwas fester, werden kleine Ku-
geln daraus geformt und mit etwas Abstand zwischen einander
auf das Blech gesetzt. Nun werden die Platzchen fir ca. 8 Minu-
ten bei 180 Grad Ober-/Unterhitze gebacken.

7. Wahrend die Pistazien-Platzchen abkihlen wird aus Puderzucker
und Zitronensaft ein zahflissiger Zuckerguss angeruhrt. Den Zit-
ronensaft tropfchenweise zuflihren, bis eine zahe Masse entsteht.

8. Dann die obere Seite der Platzchen in den Zitronenzuckerguss
tunken und eine Pistazie auf die Mitte legen.

BERECHNUNG FUR 1 PLATZCHEN:

EW | Fett | Gesamt-KH* | Kcal KJ Zu berechnende KE

0,8g| 349 59 51 211 0,5

Platzchenrezept fir Pistazien-Platzchen mit Zitrone —
Food Blog ninastrada
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