Guacamole-Brot

e 1 Avocado. ¥/ Eine Gabel i:

o 1/2 Zitrone . Eine Schiissel «»
e Etwas Olivenol Q@ B Ein Messer *.

e Eine priese Salz und Pfeffer ™ Ein Schneidebrett
e ca.5 Scheiben Brot Ein Teller |

e eine Handvoll Petersilie v

e Eine Tomate @

1. Als erstes schneidet man eine Avocado klein . Dann zerdriickt man sie mit einer Gabel in einer Schiissel
2.Wenn man sie zu Brei verarbeitet hat ,gibt man etwas Olivendl hinzu .

3. Man riihrt eine Prise Salz und Pfeffer ein .

4.Nun presst man eine halbe Zitrone aus . AnschlieBend gibt man den Saft hinzu .

5. Danach hackt man eine Hand voll Petersilie klein und fiigt sie ebefifalls hinzu .

6.Zum Schluss nimmt man eine Tomate und schneidet sie in diinne Scheiben.

7.Nun wird die Guacamole auf 5 Scheiben Brot aufgeteilt .Die Tomaten Scheiben legt man gleichméaBig darauf.

FERTIG IST DAS LECKERE GUACAMOLE-BROT

GUTEN APPETIT
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Portionen 4

Gelbe Zwiebeln 1 St.

Karotten 8 St.

Mehlig gekochte Kartoffeln 300g
Ol 2 EL

Gemiisebriithe 600 ml
Kokos-Reis-Drink 400 ml
Zitronen 1 St

Brauner Zucker 1 TL LUNCH IS
Frische Petersilie 10 g READY
Salz Prise :

Gemahlennes Chili 0,25 TL

Als erstes halbiert man eine Zwiebel, schalen und grob wiirfeln. Als
néichstes schélt man die Karotten und enfernt die Enden. Zunachst nimmt
man 7 Karotten halbiert sie ldngs in 2 cm grofe Stiicke schneiden. Die
letzte Karotte waschen und mit einem Sparschaler in lange Streifen
schneiden. Zuletzt schdlt man die Kartoffeln und wascht sie und schneidet
sie in Wirfel.

Danach macht man Ol in einen Topf und auf hohere Stufe erhitzen.
Zwiebeln und Karottenwiirfel dazu geben und ca. 2 min. anschwitzen.
AnschlieRend tut man Kartoffeln, Gemiisebriihe und Kokos-Reis-Drink dazu
geben und aufkochen lassen. Zundchst ldsst man es auf mittlerer Stufe ca.
20 min. weich garen.

Inzwischen halbiert man eine Zitrone und presst den Saft aus. In einer
Schiissel mit den Karottenstreifen und verfhengt man Zitronensaft und
Zucker ziehen lassen. Zum Schluss wascht man die Petersilie und hackt sie.
Die Suppe mit Salz und Chili wiirzen. Danach piiriert man die Suppe fein
mit einem Piirierstab und schmeckt man die Suppe mit Zitronensaft ab.
Zzum Schuss Karotten-Kokos-Suppe in einen Teller geben und garniert mit
Karottenstreifen und Petersilie servieren.
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Eine festliche Vorspeise fir ie
Weihnachtszeit!

A

- Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
5. Schwierigkeit: einfach
- . Portionen: 6 Stiick

Zutaten:
e 1 Rolle Pizzateig
e 4 EL Tomatensauce
e 100 g geriebener Kéase (z. B.
Mozzarella)
e 50 g Mini-Salami oder Schinkenwdirfel
( fiir eine vegane Alternative weglassen)
e 1TL Oregano |
e 6 HolzspieRe
1 Ei (zum Bestreichen)




Zubereitung:

Fur den Pizza-Baum am Stiel wird zunéchst der
Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorgeheizt und ein
Backblech mit Backpapier vorbereitet. Der Pizzateig
wird ausgerollt und in ca. zwei Zentimeter breite
Streifen geschnitten. AnschlieRend werden die
Streifen mit Tomatensauce bestrichen und mit
geriebenem Kése bestreut. Wenn gewollt, kdnnte
man die Streifen mit Salami bzw. Schinkenwiirfel
belegen. Fiir die vegane Variante kann man dies
einfach weglassen. Eine Prise Oregano rundet das
weihnachtliche Aroma perfekt ab.

?;

Nun werden die Teigstreifen in einer Ziehharmonika-
Form zusammengelegt, sodass kleine ’
Weihnachtsbdumchen entstehen. Damit sie beim
'‘Backen ihre Form behalten, wird ein Holzspiefl von
unten vorsichtig durch die Mitte jedes Baumchens
gesteckt. Ein verquirltes Ei sorgt fiir eine
goldbraune, knusprige Oberflache, wenn die Baume
vor dem Backen damit bestrichen werden.

funfzehn Minuten gebacken, bis sie eine goldene
Farbe angenommen haben. Warm serviert sehen sie * *

Die kleinen Pizza-Baume werden fiir etwa zwolf bis ﬂ
’ 4

nicht nur schén aus, sondern sind auch ein Genus§
fiir die ganze Familie in der Weihnachtszeit. -




Gefullte Champignons im Ofen mit Kase

Zutaten :

Pilze 500gr

Zwiebel 1 St

saure Sahne 2 EL

Kase 3 -4 EL

Knoblauch 2 - 3 Zehen
getrocknetes Basilikum 1 TL
Salz, Pfeffer nach Geschmack
+ Pflanzenol zum Braten

Zuerst waschen sie die Pilze und
schalen dann die Zwiebeln

Kleine Stucke Zwiebeln und Beine

aus dem Pilzmodus Schneiden.

Danach Schalten Sie den Herd ein,
gieBen Sie etwas Ol ein und braten

Sie dann Zwiebeln und Pilzstiicke an

ca. 5-7 min.

Lassen Sie es etwas abklihlen und fligen
Sie dann zwei

Essloffel saure Sahne und

zwel Essloffel Kase hinzu.

Wir legen Pilze auf das Ofenblech

und fullen es mit unserer Fillung.
Schalten Sie den Ofen fur 20 Minuten ein 200°.
Backen und herausziehen

und auf einem Teller dekorieren.

Und guten Appetit!




Kartoffel-Wedges mit Quark-Dip

Zutaten: 1kg festkochende Kartoffeln, Salz, 4 Essloffel
Olivendl, 1 Knoblauchzehe, 250g Magerquark, 2 Essl6ffel

Mineralwasser, 3 Essloffel frisch gehackte Krauter z.B.
Petersilie und Dill

Zubereitung:

Als Erstes heizt man den Backofen bei 250 Grad Ober- und
Unterhitze vor. Dann schalt man die Kartoffeln, viertelt sie in
der Ladnge und wiirzt sie mit Salz.

AnschlieBend bestreicht man ein Backblech mit Olivendl
und verteilt die Kartoffeln darauf.

Wenn das getan ist, betraufelt man die Kartoffeln mit Olivendl
und schiebt sie fir 30 Minuten in den Backofen.

Als Nachstes macht man sich an den Quark-Dip.Dafur
schilt man den Knoblauch und hackt ihn klein.

Dann gibt man ihn mit dem Quark, Mineralwasser und einer
beliebigen Menge frisch gehackter Krauter zusammen.
Alles wird gut verriihrt und mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abgeschmeckt.

Jetzt kann man ihn mit den Kartoffeln servieren.

5 4
-
L F
) ’ .
b

Guten Appetit ! " ‘




Ofenkartoffeln 2= 3

Zutaten: 6-8 Kartoffeln, Olivendl, italienische Krauter,
Salz, Pfeffer, 1-2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Als Erstes stellt man die Zutaten und die
Gebrauchsgegenstande bereit.

Zunachst wascht man 6-8 Kartoffeln und schalt sie.
Danach halbiert man die Kartoffeln und ritzt sie ein,
schneidet sie aber nicht durch.

Als Nachstes mischt man 50ml Olivendl mit
1 TL italienischen Krautern, Salz und Pfeffer und
1-2 gepressten Knoblauchzehen.

Jetzt streicht man die Kartoffeln mit der Olivendl-
mischung ein, am besten mit einem Pinsel.

Als Letztes stellt man die Kartoffeln in den Ofen,
bis diese goldbraun sind.

Diese werden dann auf Tellern serviert.
Ein Sour Cream Dip passt perfekt dazu.

Guten Appetit
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1 mit Gemuses

200g Mini Tomaten
1 rote Paprika

1 Zucchini

172 Zwiebel

20g Frischkase

1 Feta

Salz und Pleffer
400g Nudeln

frische Petersilie

1. Backofen auf 180* Ober/Unterhitze vorheizen.

2. Tomaten,Paprika,Zucchini waschen und
klein schneiden. Zwiebel schilen und ebenfalls
klein schneiden.

3. Gemiise,Frischkise und Feta in eine
Auflaufform geben,wiirzen und fir 30

min in den Ofen geben.

4, In der Zwischenzeit die Nudeln in
Salzwasser kochen.

5.Auflaufform aus dem Ofen nehmen und alles

mit dem Mixer zerkleinern.

6. Nudeln mit Sofle vermengen und mit
Petersilie garnieren.

v
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“““ AN
\!i\ Mohrchengemiise mit Salzkartoffeln ]

Méhren 2kg
Gemiisebriihe 2-3 TL Pulver ]
Wasser f” |
raronel ke it
Salzwasser | E ?F; f
Butter 100g ﬂ
Mehl 40g tf 4y \l?

Salz und Pfeffer : It f }

Petersilie 2EL \

Fiir die Zubereitung:

|
1

Als Erstes schilt man die Méhren und Kartoffeln. AnschlieBend schneidet man die
Mohren in diinne Scheiben und gibt sie in einen Topf. Jetzt riihrt man die '
Gemiusebriihe mit Wasser an und gibt sie zu den Méhren. Dann ldasst man die Méhren
darin bissfest kdcheln.

In einem zweiten Topf, kocht man die Kartoffeln in Salzwasser weich.

Dann lasst man die Butter in einem kleinen Topf schmelzen und riihrt das Mehl unter.
AnschlieRend gieRt man nach und nach ein wenig der Gemiisebriihe aus dem
Mdohrentopf dazu. Alles gut vermischen bis es schén cremig ist.

Die gekochten Méhren abgieRen und mit der Mehlschwitze vermischen. Zuletzt
schmeckt man die M6hren mit Salz, Pfeffer und Petersilie ab.

Zum Schluss richtet man die Méhren mit den Kartoffeln schén auf dem Teller an.

Ich wiinsche einen guten Appetit!

e e
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' clur £€ =

. Zutaken _
~ |+ 350 qVeqaner Slyr de ssel t

200 q Erdbeeren
v L EL H%QUensirgP
AEL Zitronensabt
+ 1EL  Bachbaliao
‘ QO%Vegane Schochiolade|
- 1 EL Lohasal

Als Ergles mischt manden  Suyr und Q%oucnsfrup mit
Clonensath in einer Schassel und rohet man es glaH. _—
Als Nachstes  nimmt m,Qn...../.lO_O‘.Ck Slyr und mischt den Bockbolao
hinzu. Danach wascht man  die %rd!oeeren und schneidet
sie in Uleine wirfel anschliepend gibt man eg zum Sh%r'
hinzo . Als Ndchstes %llolt man die Erdbeermasse in uier
Lleine. Glaser, \..\_)C'Jr(mr maon denn Docblabiao- .Sbﬂr schan
%\o}lr verstreich t. Rnschlieend %lb* man die V_C%cme

Sc,hoChOIOdC mit Lmhosé[ far 45-130- Sﬁhunden oms
Intervalle in die Milrowelle ; dann alles _umrdhren und
ouf das Deggserl aeben. Das Desserl im Lahlschranl,
c&\ﬁ durchbighlen  lassen und ca, 5 Minuten wor

Verzehren rausnehmen, damit die  Scholigschichl nich+
mehr qohz S0 hart st . I@ﬁli%!




Erdbeer Bananen Desser‘gﬂ \

Zutaten

Basis

300g gefrorene Erdbeeren
1 gefrorene Banane

50mi Milch

200g Schlagsahne

1 Pk. Vanillezucker

1 Pk. Sahnesteif

Nach Belieben

s \Waffel
s Streusel

SchokosolRe

» Schokodrops

Arbeitsgerite

Grofie und kleine Schiissel
Plrierstab

grof3en Loffel

Mixer

% 4 Portionen
@ 20 Minuten

Zubereitung

1.Die gefrorenen Erdbeeren und die gefrorene
Banane in einen Mixer geben.

2.Die Milch hinzufligen und alles cremig purieren.

3.Die Sahne in eine Schiissel geben.

4. Sahnesteif und Vanillezucker hinzufligen.

5. Mit einem Handrihrgerat steif schlagen.

6.Die geschiagene Sahne vorsichtig unter die
purierte Fruchtmasse heben.

7.Das Eis sofort genief3en oder fir eine festere
Konsistenz noch kurz ins Gefrierfach stellen.

8.Nach Belieben mit frischen Erdbeeren,
Schokodrops, SchokosofRe und Waffel
dekorieren.
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Wassermelonenkuchen

Du bendtigst

e 300g Butterkekse

e 120g geschmolzene Butter
e  Griine Lebensmittelfarbe
e 250g Sahne

e 200g Frischkase

e 200g Naturjoghurt

e 70g Puderzucker

e Saft einer halben Zitrone

e 2TL Vanille Paste

e 1Pck Agar-Agar fiir kalte Massen
e 1Pck Roter Tortenguss

e 250ml Wassermelonensaft

® 20g Zucker

Zubereitung

Als Erstes zerkleinert man die Butterkekse in Keksbrdsel.
Danach schmilzt man die Butter.

Nun gibt man die geschmolzene Butter, die Griine Lebensmittelfarbe und die Keksbrésel in
eine Schiissel und vermischt alles.

Wenn alles gut vermischt ist, driickt man den Teig in eine Kuchenform.

Als Nachstes gibt man fiir die Creme Sahne, Frischkase, Naturjoghurt, Puderzucker,
Zitronensaft, Vanillepaste und Agar-Agar in eine Schiissel.

AnschlieBend vermischt man alle Zutaten zu einer glatten Masse.
Nun giel8t man die Creme (iber den Kuchenboden.

Dann muss der Kuchen fiir kurze Zeit im Kiihischrank ruhen.

Wihrenddessen gibt man ein Packchen Tortenguss, den Wassermelonensaft und Zucker in
einen Topf.

Alle Zutaten miissen kochen bis die Fliissigkeit klar geworden ist.
Dann den Tortenguss eine Minute abkiihlen lassen.
Als Nachstes gieBt man den Tortenguss langsam (iber die Kuchencreme.

Zum Schluss wird der Kuchen mit Schokotropfen dekoriert und dann fiir zwei Stunden kiihl
gestellt.

Bon Appetit ©
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Veganer Biscoff — GriefSbrei

Zutaten:
1060 ml Milch
120 g Hartweizengriel
2 Apfel
100 g Biscoff-Kekse
30g vegane Schokolade
.
Zubereitung:

Milch in einen groRen Topf abfiillen und langsam aufkochen lassen.
Den Hartweizengriefd langsam einrieseln lassen.

Dabei direkt mit einem Schneebesen verriihren und dann fertig aufkochen
lassen.

Apfel waschen und sie in kleine Stiicke schneiden. Dann die Apfel in eine
Pfanne mit 160 ml Wasser geben und aufkochen lassen bis kein Wasser mehr
Gbrig ist.

Die Biscoff-Kekse zerkleinern und 60 ml der Milch hinzugeben. Dann die Creme
umrihren, so dass sich keine Kliimpchen bilden.

Vegane Schokolade in ein heies Wasserbad oder in die Mikrowelle geben und
schmelzen lassen.

Den GrielRbrei dekorieren und geniefRen.




DIE BUTTERKEKSE

250g Mehl|,

100g Zucker,

100g Butter.
Stiickchen, ein Ei und
1Tl Backpulver

Als Erstes gibt man 250g Mehl, 100g Zucker,
100g Butter in Stiickchen, ein Ei und 1TL
Backpulver in eine Schiissel. Dann ruahrt man alles
zusammen, bis es zu einem Teig wird. Als
Ndchstes heizt man den Ofen auf 180 Grad vor.
Jetzt formt man (ungefdhr Kugeln) 3cm und fullt
einen Teller mit Zucker. Danach druckt man sie
mit einer Seite in den Zucker, dann legt man sie
mit der Zuckerseite nach oben auf das Backblech.
Mit einer glatten Oberflache driickt man auf die
Kugeln drauf, aber nicht

zuviel. Als Letztes backt man sie ungefahr 20
Minuten, bis sie goldgelb werden. Dann kommt die
Dekoration darauf und man sollte 20-30 Minuten
warten. Dann kommt das Beste das Essen.




ROy

Als Erstes heizt man den Ofen auf 175-180 °C Ober-
/Unterhitze vor und legt eine Backform mit
Backpapier aus oder fettet sie ein.

Nun schmilzt man die Schokostickchen vorsichtig
Uber einem Wasserbad oder in der Mikrowelle.

In der Zwischenzeit schiégt man die Eier mit dem
braunen und normalen Zucker zu einer hellen,
cremigen Masse. Danach rdhrt man nach und nach
eine Prise Salz und Vanillezucker unter.

Die Schokolade sollte nun geschmolzen sein. Man
nimmt sie aus dem Wasserbad und Iasst sie etwas
abkuhlen.

Nun nimmt man die Butter und stellt sie fir etwa 2
Minuten in die Mikrowelle, bis sie geschmolzen ist.
AnschlieBend gibt man sie zur restlichen Masse.
Als Ndachstes gibt man das Mehl mit dem Backpulver
dazu. Zum Schluss fagt man die bereits abgekdhite
Schokolade und das gesiebte Kakaopulver hinzu.
Nun fUllt man den Teig in die vorbereitete Backform
und backt ihn far 20—-25 Minuten.

Nach dem Backen nimmt man die Form aus dem
Ofen, |6st die Brownies heraus und Idsst sie kurz
abkuhlen.

Nun sind die Brownies fertig — guten Appetit!

Marlena Heubach




Zutaten:

3 Eier |
1 Teelbffel Vanillezucker
1 Tasse Braunenzucker
1 Tasse Zucker
-1 Tasse geschmolzene Butter
2 1/2 Weizenmehl
1 Tasse Kakaopulver
eine Prise Salz
1 Tasse geschmolzene Schokolade




Matheo-Dietzel

Zutaten

1 EL Backkakao-

2 EL Speisestivke

2 Tl Zucker

500 ml Haselnuss- oder andere Pllangenmilch
100 g vegane Zouwthitterschokolade

1 Prise Salyg

1 Prise Zimt oder gemahlene Vanille

Zubereitungy:

Aly Erstes gibt maw 1EL Backkakao- ,2EU Speisestiirke, 2EL Zucker wnd
S5EL Haselnussmilch inv  eine Schissel . Danach riduwt mownv die Masse
mit einemv Schineebesenv uwmy biy eine fester Teig entsteht.




Aly Nichstes giefit mawv inv einenw Topf die restliche Mildch und die
Zawthitterschokolade . Mavv stellt v denw Topf auf denwHerd schaltet
dhwv auf mittleve Temperatur uwnd lisst die Schokolade schwmelgen
Gelegentlichv riduwt mawnw mit einemv Schneebesery wnn.

Zuwwv Schluwsy schattet mawv dew Inhalt der Schiussel inv dew Tobf und
vervriduwt thwny bis wieder eine feste Masse entsteht .Anschlieflend fallt
manv denw Pudding inv Gldser und Lisst thaw abkihlen.

Guten Appetit
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APFEL-WAFFELN

Zutaten:

180 g Butter

80 g 2Zucker

¢ Eigelb

225 g Mehl

1 TeelbfFel Backpulver
1 TeelGffFel Zimt

¢ Essioffrel Apfelmus
/8 | Milch

¢ Eiweis

Zubereitung:
Als Erstes sucht man sich zwei Schiissein. Manh braucht eine groge und eine
Kkleine Schassel.

In die grose Schussel gibt manh 180 g Butter, 80 g Zucker und von ¢ Eiern das
Eigelb. Das muss manh schaumig riihren.

Das EiweiB |dsst man in die kleine Schlssel gieiten.

Anschliegend schiittet man nach und hach Mehl in die grose Schissel. Man
braucht insgesamt 225 8.

Danach flugt man 1 Teelbffel Backpulver, 1 TeelbfFel Zimt, 4EssIOFfel Apfelmus
und /8 | Milch hinzu .Dann muss man es vermengen.

Wenn manh das gemacht hat, muss man das Eiweig aus der kieinen Schlissel steif
sChlagen.

Dann hebt man das geschlagene Eiweig untex.den Teig aus der grogen Schussel.
Wahrenddessen schaltet man das Waffeleisen an.

Und zuletzt gibt mab jeweils Zwei EssIOFFel Teig in das heige Wafreleisen und
backt sie Ca. 1-2 (Mihuten goldbraun.

Guten Appetit!

Justus Feiber




Apfelstrudel

Fir den Teia:8 0ml Wasser, 15g Walnussil, 1 TL Zitronensaft,160g Dinkelmehl,
1 Pr Salz

Fir die Fillung:

60g Semmelbrosel, 30g Butter, 70g Rohrzucker, 1 TL Zimt, 40g Walnisse,
20q flissige Butter

Zybereitung: c

Teig:
1. Zu Beginn rihrt man mit einem Loffel Wasser, Walnussil, Zitronensaft,
1 Prise Salz und die Halfte des Mehls um. Wihrenddessen gibt man langsam das

restliche Mehl hinzu und riihrt weiter.

:.2. ‘AlsNichstes knetet man den Teig mit der Hand zu einer glatten Teigkugel.
Er aoll‘h.ﬂlht mehr klebrig sein, bei Bedarf gibt man noch ein bisschen Mehl hinzu.

o ————

$. Zuletzt knetﬂ“ m dle Teigkvgel nochmal 10min durch und schligt sie ab und z
avf die Arbeitsfliche.

Follong; D V 4

1. AlsErstes muss man die qunen 20 min in Rum einlegen. °

2. Panach schmilzt man die Bu iin einer Pfanne und gibt die Semmelbrisel hinzu
damit sie leicht angebraunt wzrdﬁ!.ﬁobald man fertig ist, vermischt man den
Rohrzucker mit dem Zimt und tut die Brisel hinzu.

3. AnschlieBend sehiilt man die ﬁ.pfcl, viertelt sie, entkernt sie und schneidet sie in
Scheiben, Pann betrivfelt man die Seheiben noch ein bisschen mit Zitronensaft,

damit sie nicht bravn werden. ‘

4. Nun nimmt man den l‘eig wilﬂr und rolit ihn auf dem Backblech aus J&Mlﬁﬂfa

Arbeittﬂiche kleben. _._; : F"'
g 4

L

5. Zuletzt nimmt manMsﬂwhe geschmolzene Butter uud streicht eine Halfte
des Apfelstrudels  ds mif cin. i

Aan leg ?;“;_ o Tetg auf ein sauberes Geschirrtueh u!l zleht ihn mit den Hand-
gken 30, dass man fast durchsehen kann. Pen Randimuss man ebenfalls langziehe:

0¢ der einfach abschneiden.




7 Danach belegt man die andere Hilfte des Strudels mit den Apfelseheiben, Brisel-
Zucker Mischung und den Rosinen mit den gehackten WalnGssen. Pabei isst man
aber den Rand 2-3em frei.

8. Als Niichstes schligt man den freigelassen ilaud ein und rollt ihn ﬁﬁ Hilfe ‘des
Geschirrtuches ein.

9. Zum Schluss bestreicht man nochmal den Sfrudél nﬁf Butter und ldsst ihn bel
180 Grad Celsius 20 min backen.

N o
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