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EINLEITUNG

Mit dem SILVERCREST Spiralschneider zaubern Sie im Handum-
drehen kostliche Mohrenspaghetti, Apfelnudeln, Rote-Bete-Spiralen
und vieles mehr, um gesunde und optisch ansprechende Gerichte,
Snacks und Salate zuzubereiten.

In diesem Rezeptheft geben wir lhnen Hinweise, Tipps und Rezept-
beispiele, wie Sie den Spiralschneider optimal nutzen!

Abkirzungen

cm = Zentimeter L = liter

EL = Essloffel ml = Milliliter
g = Gramm Pk. = Paket
Msp.= Messerspitze TL = Teelsffel

lcons

Ob Rezepte vegetarisch oder vegan
sind, ob sie Fisch oder Fleisch enthalten,
kénnen Sie schnell an folgenden Icons
erkennen, mit denen die Rezepte gekenn-
zeichnet sind:

vegetarisch
vegan
enthdlt Fisch

enthalt Fleisch

OO0




Welche Sorten Obst und Gemise eignen sich fir den
Spiralschneider®

Am besten eignet sich Gemise und Obst mit einer langlichen Form und
einem Durchmesser von ca. 3 - 6 cm, wie zum Beispiel dicke M&hren
oder Reffich.

Obst und Gemise mit gréPerem Durchmesser oder einer runden
Form, wie zum Beispiel Kirbis, missen vor der Verarbeitung
gegebenenfalls zurechtgeschnitten werden.

Die Struktur sollte moglichst fest sein - so lasst sich das Obst oder
Gemise am besten mit dem Spiralschneider verarbeiten.

Bei Gemise- oder Obstsorten, die ein mittelweiches, saftigeres Frucht-
fleisch haben, wie Zucchini oder Gurken, empfiehlt es sich, schon beim
Einkauf darauf zu achten, méglichst feste Exemplare auszuwdhlen.

Weiche Obst und Gemisesorten, wie Bananen oder Auberginen,
eignen sich nicht zur Verarbeitung mit dem Spiralschneider.
Hier kénnen sich keine Spiralen bilden - das Obst bzw. Gemise
wirde nur zermatscht.

Gemisesorten mit blattigem Aufbau, wie Rotkohl oder Zwiebeln
kénnen zwar nicht in lange Nudeln geschnitten werden, jedoch
kénnen Sie sie mit dem Spiralschneider in feine Streifen schneiden.

Gemise- und Obstsorten, die Hohlrdume haben, wie Paprika, oder
im Fruchtfleisch verteilte Kerne, wie Melone, eignen sich nicht fir den
Spiralschneider. Ausgenommen sind Birmen und Apfel, da das
Kerngehéuse bei der Verarbeitung Ubrigbleibt und eventuell mit
verarbeitete Kerne einfach von den Spiralen aussortiert werden
kénnen. Auch der Butternutkirbis eignet sich, trotz Kernen, fur die
Verarbeitung zu Spiralen, da sich die Kemne nur im bauchigen Teil
des Gemises befinden. Dies kann einfach weggeschnitien werden.



Die folgende Tabelle gibt Ihnen einen Uberblick, welche Obst oder
Gemisesorten mit welchem Schneideinsatz am besten zu schneiden
sind. Da jedes Obst oder Gemise jedoch von seiner Beschaffenheit,
aufgrund von Reifegrad, Alter efc., anders ist, kann es sein, dass die An-
gaben in der Tabelle abweichen. Ergénzen Sie die hier angegebenen
Werte mit Ihren Erfahrungen.

Schneideinsatz

Lebensmittel ca. 3mm ca. 9mm (breic;:‘ngd:Tdeln
(Spaghetti) (Tagliatelle) Chips efc.) '
Méohre ° * :
Zucchini ° ° :
Knollensellerie ° ‘ :
Kartoffel ° * :
SiiBkartoffel . * :
Kohlrabi ° : :
Rote Beete ° * :
Salatgurke : ’
Brokkoli . 5
(Stiele)
Rot-/WeiBBkohl ’
Kiirbis ° : :
Steckrilben e ¢ :
Rettich : :
Apfel : ’

Birne . o



Gemise und Obst vorbereiten

Waschen und trocknen Sie das Obst oder Gemise. Entfernen Sie
anschliePend samtliche Blatter, Bluten- und Stielansdtze. Je ebener
die Oberfléche des Lebensmittels ist, desto gleichméBiger wird das
Ergebnis.

Lebensmittel mit dicken Schalen, wie z. B. Kohlrabi oder Kirbis, missen
vor der Verarbeitung geschalt werden.

Schneiden Sie die Lebensmittel vor der Verarbeitung so zu, dass sie
durch den Einfillschacht passen. Der optimale Durchmesser betfréigt
3-6 cm. So sind die Lebensmittel klein genug fir den Einfillschacht
und grof genug, um richtig auf dem Stopfer fixiert werden zu kénnen.

Schneiden Sie das obere oder untere Ende des Lebensmittels grade
ab, sodass dieses sich fest am Stopfer befestigen l&sst.

Tipps und Tricks

Um gleichmaBige und lange Nudeln zu erhalten, achten Sie darauf,
das Gemise oder Obst immer fest auf dem Stopfer zu befestigen und
platzieren Sie diesen dann méglichst senkrecht im Einfillschacht.

Fir lange Spiralen driicken Sie das Obst oder Gemise maglichst mit
gleichmabigem, leichtem Druck in den Einfillschacht.

Wenn Sie nur kirrzere Nudeln haben wollen, unterbrechen Sie den
Druck zwischendurch.

Den Druck, den Sie ausiben mussen, um perfekte Spiralen herzustellen,
ist von Lebensmittel zu lebensmittel verschieden. Beginnen Sie mit
wenig Druck und steigern Sie den Druck langsam, bis Sie mit dem
Ergebnis zufrieden sind.

" Die Abbildungen in diesem
Rezeptheft sind beispielhaft und
kénnen, je nach Art der Zutaten
oder Zubereitung, von Ihrem
Ergebnis abweichen.




AIATE

Zutaten fir 4 Personen

3 EL weifer Aceto
balsamico

3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer, aus der Mihle

1 TL mittelscharfer Senf
4 EL Olivensl|

8 Cocktailtomaten

50 g schwarze Oliven
500 g Zucchini

1 EL Knoblauch-Olivens!
1 EL Butter

150 g Schafskése, Feta

®

Zutaten fiir 4 Personen

1 Gurke

2 griner Apfel

1 Avocado

200 g Quinoa

80 g Rucola

2 Handvoll Cashewkerne

8 EL Olivend|

6 EL ungesiiBte
Mandelmilch

1 Zitrone

2 EL Agavendicksaft
2 TL Mohn

Salz, Pfeffer

LUCCHINI-OPAGHETTI

im Glas

Rihren Sie aus Aceto balsamico,
Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Senf
und Olivens! ein Dressing an.

Waschen Sie die Cocktailto-
maten und schneiden Sie sie
in Spalten.

Entsteinen Sie die Oliven und
schneiden Sie sie ebenfalls in
Spalten.

Waschen und puizen Sie die
Zucchini und schneiden Sie sie
mit dem Schneideinsatz 3 mm
in feine Gemisenudeln.

Erhitzen Sie das Knoblauch-
Olivendl mit der Butter in el
ner Pfanne und lassen Sie die
Zucchini darin unter wenden cai.
4 Minuten bissfest garen.

Ziehen Sie die Gemisenudeln
vom Herd und geben Sie sie mit
den Tomaten und Oliven ver-
mischt in Glaser. Traufeln Sie das
Dressing dartber, zerbrockeln
Sie den Feta und streuen Sie ihn
obendrauf.

1k Tipp: Sie kénnen die Zucchini-
Spaghetti lauwarm oder ausge-
kihlt servieren.

APFELNUDEL-GURKEN-SALAT

Reiben Sie fir das Dressing die
Schale der Zitrone ab und pres-
sen Sie die Zitrone aus.

Mixen Sie 4 TL Zitronensaft und
2 TL Zitronenschale mit dem
Olivensl, der Mandelmilch und
dem Agavendicksaft fir ca. 1
Minute mit einem Stabmixer.

Rihren Sie den Mohn unter und
wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer.

Kochen Sie die Quinoa gemdahB
den Anweisungen auf der Ver-
packung.

Entkernen, schalen und wirfeln
Sie die Avocado.

Rosten Sie die Cashewkerne in
einer Pfanne.

Waschen Sie den Rucola.

Verarbeiten Sie die Gurke und
den Apfel mit dem Schneidein-
satz @ mm zu langen Nudeln.

Geben Sie die Gurkennudeln
auf einen Teller und geben Sie
das Dressing dariiber. Streuen
Sie Quinoa, Avocadowirfel
und Cashewkerne darauf. Dar-
Uber geben Sie einige Apfelnu-
deln und belegen den Salat mit
Rucola.






AIATE

7]

Zutaten fir 4 Personen

100 g frischer Babyspinat
1 Knoblauchzehe

150 g Kichererbsen, Dose
2 EL Erdnussal, hell

80 g Erdnusskerne,
gesalzen

ca. 125 ml Sahne,

Salz

Pfeffer, aus der Mihle

1 Spritzer Limettensaft

2 grofie Gurken

GURKENSPIRALEN

mit Spinat-Erdnuss-Sauce

Waschen Sie den Spinat, schleu-
dern Sie ihn trocken und hacken

Sie ihn klein.
Schalen Sie den Knoblauch.

Giefen Sie die Kichererbsen ab,
spilen Sie sie ab und geben Sie
sie in den Mixer.

Geben Sie das Erdnussal, 1-2 EL
Erdnisse, Spinaf und Knoblauch
dazu.

Purieren Sie alles und giePen Sie
dabei die Sahne zu, bis eine
cremige Sauce enfsteht.

Schmecken Sie die Sauce mit
Salz, Pfeffer und Limettensaft ab.

Waschen Sie die Gurken ab
und schneiden Sie sie mit dem
Schneideinsatz @ mmin Spiralen.

Geben Sie die Gurkenspiralen
auf einen Teller und betraufeln
Sie sie mit der Sauce.

Gamieren Sie die Gurkenspiralen
vor dem Servieren mit Erdnissen.




ASTISCHER GURKEN-NUDEL-SALAT

mit Sesam-Dressing
Verarbeiten Sie die Gurke und

die Mohren mit dem Schneidein-

satz @ mm zu Spiralen.

Schalen Sie den Knoblauch und
hacken Sie ihn klein.

Vermischen Sie fir das Dressing,
den Knoblauch, den Reiswein,
die Sojasauce, das Sesamdl, und
den Honig. Schmecken Sie das
Dressing mit etwas Chili ab.

SPINATHALAT

Geben Sie das Dressing Uber die
Gemusespaghetti und lassen Sie
den Salat ca. 15 Minuten ziehen.

Garnieren Sie den Salat vor dem
Servieren mit etwas frischem
Koriander.

mit Rote-Bete-Spiralen und Blauschimmelkése

Bereiten Sie die Rote Bete vor
und verarbeiten Sie sie mit
dem Schneideinsatz 3 mm zu
Spiralen.

Waschen Sie den Spinat und
lassen Sie ihn gut abtropfen.

Verrihren Sie fur die Vinaigrefte
den Orangensaft, das Olivens,
den Honig und den sien Senf
und wiirzen Sie sie mit Salz und

Pleffer.

Richten Sie den Spinaf und die
Rote-Bete-Spiralen an.

Brockeln Sie etwas Blauschim-
melkase dartber und betraufeln
Sie alles mit der Vinaigrette.

iF Tipp: Wir empfehlen Baguette
zu dem Salat zu reichen!

NIATE

@

Zutaten fir 4 Personen

2 Salatgurke

4 Mohren

1 Knoblauchzehe
1 TL Reiswein

150 ml Sojasauce
2 TL Sesamdl

2 TL Honig
Koriander

Chili

@

Zutaten fir 4 Personen

200 g Babyspinat

4 mittelgroBBe Rote Bete
Saft von 2 Orangen

2 EL Honig

12 EL Olivensl

2 TL siBer Senf

Salz

Pfeffer
Blauschimmelkése
Baguette



NAIATE

Zutaten fir 4 Personen

2 TL Kimmelsaat

Salz

Pfeffer

4-5 EL WeiBweinessig
6 EL Gewiirzgurkensud
6 EL Rapskernél

350 g Fleischwurst
2-3 grofle Gewiirzgurken
100 g Staudensellerie,
mit Griin

2 rote Zwiebeln (80 g)
1 Rettich (ca. 500g)

5 Sténgel Petersilie
100 g Bergkase

(in Scheiben)

1 Laugenstange

20 g Butter

10

BAYRISCHER KET TICH-9AIAT

mit Laugencroutons

Rosten Sie den Kimmel bei mitt-
lerer Hitze und lassen Sie ihn auf
einem Teller abkihlen.

Geben Sie den Kimmel in einen
Mérser und zerstoPen Sie ihn
zusammen mit Salz und Pfeffer.

Vermischen Sie alles in einer gro-
Ben Schissel mit Essig, Gewiirz-
gurkensud und 5 Esslaffeln O.

Halbieren Sie die Gewirz-
gurken langs und schneiden Sie
sie etwas schrég in Scheiben.

Halbieren Sie die Fleischwurst
léngs und schneiden Sie sie in
diinne Scheiben.

Putzen Sie den Sellerie und legen
Sie das Grin beiseite. Falls nétig,
enfédeln Sie die Stongen und
scheiden Sie sie dann in feine

Scheiben.

Hauten Sie die Zwiebeln und
schneiden Sie sie in feine Ringe.
Geben Sie die Zwiebelringeinein
Sieb und Uberbrihen Sie sie mit
kochendem Wasser, schrecken
Sie sie anschlieBend ab und
lassen Sie sie abtropfen.

Mischen Sie die Zwiebeln, die
Wourst, die Gurken und die

Sellerie-Scheiben mit der Sauce.

Bereiten Sie den Rettich vor
und verarbeiten Sie ihn mit
dem Schneideinsatz 50 mm
zu breiten Spiralen.

Heben Sie die Rettich-Spiralen
unter die Wurstmischung.

Tupfen Sie das Selleriegrin
trocken und zupfen Sie die
Petersilienblatichen vom Sténgel.

Hacken Sie beides klein und
mischen Sie es unter den Salat.

Schneiden Sie den Kase in feine
Streifen und mischen Sie sie
unter den Salat.

Wirfeln Sie die Laugenstange in
ca. 1 Zentimeter grofe Sticke.

Erhitzen Sie die Butter und
1 Esslaffel Ol in einer beschich-
teten Pfanne und roésten Sie die
Laugenwiirfel darin goldbraun.

Bestreuen Sie den Salat vor
dem Servieren mit den Laugen-
croUtons.



KURBISNUDELN

mit Mangoldgemiise

Schélen Sie die Zwiebel und
den Knoblauch und hacken Sie
beides klein.

Schneiden Sie den gepuizten
Mangold in Streifen. Trennen Sie
die Blatter von den Stielen.

Schneiden Sie den Kirbis zu
kurzen Gemisenudeln mit dem
Schneideinsatz @ mm.

Dinsten Sie die Zwiebeln und
den Knoblauch in einer ausrei-
chend groBen Pfanne mit dem

Ol an.

Geben Sie die Mangoldstiele
mit in die Pfanne und dinsten
Sie sie ca. 3 Minuten. Rihren Sie
ab und zu um.

Figen Sie dann die Mangold-
blatter hinzu und wiirzen Sie mit
Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Zucker
und Muskat.

Wenden Sie das Mangoldge-
mise zwischendurch und garen
Sie es fur ca. 3 Minuten.

GieBen Sie die Brihe hinzu und
lassen Sie alles ca. 4 Minuten
zugedeckt kécheln.

Schmecken Sie gegebenenfalls
mit den Gewiirzen noch einmal

ab.

Geben Sie die Kirbisnudeln in
kochendes Salzwasser und ga-
ren Sie sie ca. 2 Minuten darin.

Gieflen Sie sie nach dem Kochen

ab und lassen Sie die Kirbisnu-

deln abtropfen.

Verteilen Sie die Kirbisnudeln
zum Anrichten auf dem Teller.
Geben Sie das Mangoldge-
muse dariber und bestreuen Sie
das Gericht mit Petersilie.

HAUPTGERICHTE

®

Zutaten fir 4 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
500 g Mangold
750 g Kiirbis

3 - 4 EL Olivensl
Salz

Pfeffer
Zitronensaft

1 Msp. Zucker
Muskat

100 ml Gemiisebrithe

Petersilie, zum Bestreuen

11



HAUPTGERICHTE

S

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel

4 EL Rapsal

1 TL Knoblauch-Olivens|
120 g Schinkenspeck,

in Scheiben, oder
Vorderschinken

1 EL Butter

700 g Zucchini

Salz

Pfeffer, aus der Mihle
Muskat

Zitronensaft

100 ml Sahne

1 Eigelb

Paprikapulver, rosenscharf
Petersilie, zum Garnieren

LUCCHINI-CAKBONARA

mit Schinkenrslichen

Schalen Sie die Zwiebel und
schneiden Sie sie in feine

Scheiben.

Erhitzen Sie 2 EL Rapssl zusam-
men mit dem Knoblauchsl und
braten Sie die Zwiebelringe
darin langsam weich und gold-
braun.

legen Sie die Schinkenspeck-
scheiben aufeinander und rol-
len Sie sie auf. Schneiden Sie
die mit einem Messer in dinne
Scheiben, so dass Schnecken
entstehen.

Lassen Sie die Schinken-Schne-
cken in einer beschichteten Pfan-
ne aus und braten Sie sie leicht
an.

Schneiden Sie die Zucchini mit
dem Schneideinsatz @ mm in
dinne Spiralen.

Erhitzen Sie das restliche Ol mit
der Butter in einer grofen Pfan-
ne und braten Sie die Zucchini
daran an.

Wirzen Sie sie mit Salz, Pfeffer,
Muskat und Zitronensaft.

Verquirlen Sie die Sahne mit
dem Eigelb und mischen Sie
das Sahne-Ei-Gemisch unter die
Zucchini.

Richten Sie die Zucchini auf dem
Teller an, belegen Sie sie mit
den gerssteten Zwiebeln und
den Schinkenscheiben. Streuen
Sie efwas Paprikapulver und
Peffer dartber und garnieren
Sie mit etwas Petersilie.

12



HUKNERSUPPE

mit M8hrenspiralen
Hacken Sie den Thymian.

Schalen und hacken Sie die
Zwiebel und den Knoblauch.

Waschen Sie den Sellerie und
schneiden Sie ihn in kleine Stiicke.

Erhitzen Sie das Olivensl in
einem groBen Topf und geben
Sie die Zwiebel, den Knoblauch
und den Staudensellerie hinein.

Braten Sie alles ca. 5 Minuten,
bis der Sellerie anfangt weich zu
werden und die Zwiebeln glasig

sind.

L&schen Sie das Ganze mit der
Hihnerbrihe ab und geben Sie
Thymian, Basilikum und Oregano
dazu.

Bei schwacher Hitze ungefahr
5 Minuten kochen.

Schalen Sie die Mohren und ver-
arbeiten Sie sie mit dem Schneid-
einsafz @ mm zu Spiralen.

Schneiden Sie die Hihnerbrust
in kleine Warfel.

Geben Sie dlles in einen Topf
und kochen Sie es fur 5-7
Minuten, bis die M&hrenspira-
len anfangen weich zu werden.

HAUPTGERICHTE

O

Zutaten fiir 4 Personen

3 Esslsffel Olivensl

12 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel

3 Stéingel Staudensellerie
5 Zweige frischer Thymian
1 Teelsffel getrockneter
Basilikum

1 Teelsffel getrockneter
Oregano

1 V2 L Hohnerbrithe

1 -2 Mdhren

550 g Hihnerbrust

Salz, Pfeffer

13



HAUPTGERICHTE

S

Zutaten fir 4 Personen

12 Méhren

4 Hahnchenbrustfilets
6 Frishlingszwiebeln
200 g Babyspinat

8 EL Sojasauce

2 EL Honig

2 TL Paprikapulver

2 TL Kurkuma

Salz, Pfeffer

2 EL Sesamdl

4 EL Sonnenblumend!
2 EL Sesam

7]

Zutaten fir ca. 6 Péckchen

200 g Feta-Kase

3 grofie Kartoffel(n)
etwas Salz

etwas Olivendl

14

MOHKENSPAGHET TIPFANNE

mit Hahnchen und Spinat

Wirfeln Sie die Hahnchenbrust-
filets und vermengen Sie diese mit
4 El Sojasauce, dem Sesamdl,
dem Honig, dem Paprikapulver
und der Kurkuma. Geben Sie
Salz und Pfeffer hinzu.

Schalen Sie die Mohren und
verarbeiten Sie sie mit dem
Schneideinsatz 3 mm zu Spa-
ghetti.

Schneiden Sie die Frihlings-
zwiebeln in Ringe.

Braten Sie die Hahnchenwirfel
in 2 EL Sonnenblumensl scharf
an und rthren Sie den Sesam
unfer.

Fillen Sie das Hahnchen-
Sesam-Gemisch in eine Schale
und stellen Sie sie zur Seite.

Geben Sie 2 weitere EL Sonnen-
blumendl in die-selbe Pfanne
und braten Sie die Méhrennu-
deln darin an.

Geben Sie die Frihlingszwiebeln
in die Pfanne und résten Sie alles
3-4 Minuten.

Geben Sie die resfliche Soja-
sauce und den gewaschenen
Spinat dazu und schmecken Sie
alles mit Salz und Pleffer ab.

Zum Schluss heben Sie die
Hahnchenwirfel mit dem Braten-
saft unter.

KARTOFFEL-FETA-PACKCHEN

Schélen Sie die Kartoffeln und
schneiden Sie diese mit dem
Schneideinsatz 3 mm in még-
lichst lange Spiralen.

Schneiden Sie den Feta in kleine
Blocke und umwickeln Sie die-
sen mit den Kartoffel-Spiralen, so
dass kleine Packchen entstehen.
Der Kase darf beim Braten kei-
nen Kontakt zur Pfanne haben.

Erhitzen Sie das Olivens| in der
Pfanne und braten Sie die Pack-
chen von allen Seiten kross an.

Bei Bedarf kénnen Sie die
Packchen noch etwas salzen,
beachten Sie jedoch, dass der
Feta-Kase von Natur aus schon
sehr salzig ist.

Tipp: Sie konnen die Kartof-
fel-Feta-Packchen warm  servie-
ren oder auch als Snack kalt
geniePen.



GEMUSENUDELN

mit Halloumispief3

Heizen Sie den Ofen auf 60°C
Umluft vor.

Schneiden Sie den Halloumi
in etwa 4 cm groBe und 1 cm

dicke Quadrate.
Woaschen und halbieren Sie die

Paprika, entfernen Sie das Kern-
gehé&use und schneiden Sie sie
in ebenso groPe Sticke.

Schalen und vierteln Sie die
Zwiebeln.

Spieen Sie je 2 lagen der
Zwiebel, ein Stick Halloumi und
eine Scheibe Paprika auf einen
Holzspieh auf.

Wiirzen Sie die Spiefe mit Salz
und Pfeffer und pinseln Sie sie
mit etwa 2 EL von dem Olivens|
ein.

Braten Sie die SpiePe in einer
Pfanne ringsum ca. 68 Mi
nuten an und halten Sie sie
anschlieBend im Ofen warm.

Woaschen Sie  die  Zucchini
und schneiden Sie sie mit dem
Schneideinsatz @ mm in Taglia-
telle-Streifen.

Lassen Sie die Edamame-Taglio-
telle in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung bissfest
garen.

Erhitzen Sie das restliche Oli-
vendl in einer Pfanne und schwit-
zen Sie die Zucchininudeln darin
ca. 2-3 Minuten an.

Woaschen Sie den Rosmarin-
Zweig und geben Sie ihn zusam-
men mit etwas Salz und

Pfeffer zu den Zucchininudeln in
die Pfanne.

GieBen Sie die Edamame-Taglia-
telle ab, geben Sie sie tropfnass
mit einem Rest Nudelwasser zu
den Zucchininudeln und schwen-
ken Sie alles einmal durch.

Geben Sie die Tomaten, die
Knoblauchzehe, den Zucker und
das zuvor gewaschene Basili-
kum in einen Mixer und pirie-
ren Sie alles, bis eine Sauce
entsteht. Schmecken Sie die
Sauce mit Salz und Pfeffer
ab und fillen Sie sie in eine

kleine Schiissel.

Entfernen Sie den Rosmarin-
Zweig und richten Sie die Nu-
deln in einer Schale an.

Nehmen Sie den Spief aus dem
Ofen, legen Sie ihn auf die
Schale und garnieren Sie

ihn vor dem
Servieren
mit der Shi-

zo-Kresse.

HAUPTGERICHTE

7

Fir 4 Personen

400 g Halloumi

1 rote Paprika

2 rote Zwiebeln

Salz

Pfeffer, aus der Mihle
2 - 3 Zucchini

350 g Edamame-
Tagliatelle

(oder andere Tagliatelle)
8 EL Olivend!

1 Zweig Rosmarin

AuBerdem:

300 g stiickige Tomaten

1 Knoblauchzehe,

eingelegt in Ol

1 TL Zucker

1 Sténgel Basilikum
Shizo-Kresse, zum Garnieren

15



HAUPTGERICHTE

Zutaten fir 4 Personen

Fir die Sauce:

400 ml Mayonnaise
200 ml Naturjoghurt,
3,5% Fett

4 Gewiirzgurken

2 TL Kapern

3 Sardellen

2 EL Essig

Salz

Pfeffer, aus der Mishle

Fir die Nudeln:

2 kg Zucchini (ca. 7 Stick)
8 EL Olivensl|

Salz

Pfeffer, aus der Mishle

6 Tomaten

frischer Thymian,

zum Garnieren

LUCCHININUDELN

mit Tomaten, Remouladensauce und Thymian

Geben Sie alle Zutaten fur die
Remouladensauce in den Mixer
und purieren sie es.

Schmecken Sie die Sauce mit

Salz und Pfeffer ab.
Woaschen Sie die Zucchini und

schneiden Sie sie mit dem
Schneideinsatz 3 mm in Streifen.

Erhitzen Sie das Olivendl in ei-
ner Pfanne und schwitzen Sie
die Zucchininudeln darin ca. 3-4
Minuten an.

Schmecken Sie die Zucchini-
nudeln mit Salz und Pfeffer ab.

Waschen Sie die Tomaten,
entfernen Sie den Strunk und
schneiden Sie das Fruchtfleisch

in Wiorfel.

Richten Sie die Zucchininudeln
auf einem Teller an, verteilen Sie
die Tomaten darauf und traufeln
Sie die Sauce dariiber.

Garnieren Sie die Zucchininu-
deln vor dem Servieren mit
etwas Thymian.

16



SPAGHETTI

mit Gemiisespiralen in Tomatensauce

Schneiden Sie die Méhren und
die Zucchinis mit dem Schneide-
insafz @ mm in Spiralen.

Kochen Sie die Spaghetti nach
Packungsanweisung und geben
Sie ca. 5 Minuten vor Ende
der Kochzeit die Mohren- und
Zucchinispiralen dazu.

Ruhren Sie die Spaghetti und die
Mshren- und Zucchinispiralen
NICHT um, so dass diese sich

vermischen.

Hacken Sie die Zwiebeln und
den Knoblauch klein. Braten Sie
diese in einer Pfanne mit ca. 3 EL
Olivensl an.

Nehmen Sie die Mshren- und
Zucchinispiralen aus dem Topf,
lossen Sie sie abtropfen und
geben Sie sie mit in die Pfanne
zu dem Knoblauch und den
Zwiebeln.

Geben Sie die gestickelten To-
maten ebenfalls in die Pfanne.
Lassen Sie alles kurz kacheln.

Richten Sie die Spaghetti auf
einem Teller an und geben Sie
Méhren- und  Zucchinispiralen
mit der Tomatensauce darauf.

Wiirzen Sie, je nach Geschmack,

mit Chili, Salz und Pfeffer.

HAUPTGERICHTE

®

Fur 4 Personen

350 g Spaghetti
750 g Zucchini
200 g Méhre

3 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln

3 Dosen
gestiickelte Tomaten
Chili

Salz und Pfeffer

3 EL Olivend!
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HAUPTGERICHTE

7]

Zutaten fir 4 Personen

550 g Kohlrabi

1 kg groBBe Kartoffeln

3 Eier

2 Zwiebeln

2 Msp Muskatnuss
frisch gerieben

1 Bund krause Petersilie
200 ml Sonnenblumendl
Salz und Pfefferi

2 TL Speisesalz

20 g gesalzene Butter
100 g Semmelbrésel

18

KOHLRABI-OPAGHET TI

aus dem Wok

Schalen und waschen Sie die
Kartoffeln und verarbeiten Sie
sie mit der Schneideinsatz 3 mm
zu Spiralen.

Tipp: Wenn Sie die Kartoffel-
Spiralen in kaltes Salzwasser
legen, verfarben sich diese nichtl

Schalen und hacken Sie die
Zwiebel. Hacken Sie die Peter-
silie.

Schalen und waschen Sie den
Kohlrabi und verarbeiten Sie
diesen mit dem Schneideinsatz
3 mm zu Spaghetti.

Stellen Sie alles beiseite.

Garen Sie die Kartoffel-Spira-
len fur ca. 5 Minuten in einem
groPen Topf mit kochendem
Salzwasser.

Erhitzen Sie das Sonnenblumenal

im Wok.

Tipp: Wenn Sie einen Topf
benutzen, missen Sie etwas mehr
Sonnenblumen-Ol verwenden.

Schlagen Sie die Eier schaumig,
rihren Sie Zwiebel, Petersilie,
Salz, Pfeffer, Muskatnuss ein und
benetzen Sie die Kartoffeln da-
mit.

Fassen Sie einige Enden der
Kartoffel-Spiralen  mit  einer
groPen Gabel und wickeln Sie
sie auf.

Stellen Sie diese aufgewickelten
Kartoffel-Nester senkrecht in den
Wok und streifen Sie sie von der

Gabel.
Wenden Sie die Kartoffel-

Nesfer nach ca. 1-2 Minuten
oder wenn der gewinschte
Braunungsgrad erreicht ist.

Schmelzen Sie die Butter in
einem kleinen Topfchen, geben
Sie die Semmelbrésel hinzu und
lassen Sie sie bei schwacher
Hitze etwas bréunen.

Blanchieren Sie die Kohlrabi-
Spaghetti im siedenden Salz-
3 Minuten.

GieBen Sie sie in einem Sieb

wasser fir ca.

ab, aber spilen Sie sie nicht mit
Wasser nachl

Richten Sie die Kartoffelnester
und die Kohlrabi-Spaghetti auf
einem Teller an. Streuen Sie
Petersilie iber die Kartoffelnester
und die Semmelbrosel auf die
Kohlrabi-Spagheti.



LACHSFILET

auf Zucchininudeln

Waschen und putzen Sie die
Zucchini und schneiden Sie sie
mit dem Schneideinsatz @ mm in
schmale Gemisenudeln.

Waschen Sie den lachs und
tupfen Sie ihn gut trocken.

Geben Sie das Rapssl in eine
heife Pfanne und braten Sie den
Lachs darin erst auf der Hautseite,
dann auch auf der anderen
Seite goldbraun an.

Wiirzen Sie den Lachs mit Salz
und Pfeffer und lassen Sie ihn zu-
gedeckt auf der ausgeschalteten
Platte garziehen.

Erhitzen Sie in der Zwischenzeit
die Butter mit dem Knoblauchél
in einer heifen Pfanne.

Braten Sie die Zucchininudeln
darin unter gelegentlichem
Wenden ca. 4 Minuten an.

Geben Sie die Sahne dazu
und wiirzen Sie mit Salz, Pfeffer,
Curry, Zitronensaft und Zucker.

Richten Sie die Zucchininudeln in
tiefen Tellern an und belegen Sie
sie mit dem Lachs.

Streuen Sie die roten Pfeffer-
beeren darauf und garnieren Sie
nach Belieben mit Krautern.

HAUPTGERICHTE

Fir 4 Personen

500 g Zucchini

4 Lachsfiletschnitten,
aca. 150g

4 EL Rapssl

Meersalz

Pfeffer, aus der Mihle

1 EL Butter

1 TL Knoblauch-Olivensl
1 -2 Msp. Currypulver
4 EL Zitronensaft

1 Prise Zucker

100 ml Sahne

einige rote Pfefferbeeren
Krdauter nach Belieben,
zum Garnieren
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HAUPTGERICHTE

Zutaten fir 4 Personen

4 Hirschsteaks,

aca. 220 g

z. b. Riicken oder Hiifte
3 Wacholderbeeren
grobes Meersalz
Pfeffer, aus der Mishle
5 EL Pflanzendl

400 g Rettich

400 g Gurke

1 Msp. Zucker

2 EL Reisessig

200 g Erdnijsse, natur
4 EL Erdnussol

1 Limette, Abrieb und Saft
2 Chilischoten

1 EL Sesam, gerdstet

1 TL Salz

WILDSTEAK

mit Erdnusssauce auf Gemiisenudeln

Heizen Sie den Ofen auf 100°C

VOTr.

Waschen Sie das Fleisch kalt ab

und tupfen Sie es frocken.

ZerstoBen Sie die Wacholder-
beeren mit etwas grobem Meer-
salz in einem Morser.

Wiirzen Sie die Hirschsteaks mit
dem Wacholderbeeren-Meer-
salz-Gemisch und etwas Pfeffer.

Erhitzen Sie 3 EL Pflanzensl in
einer Pfanne und braten Sie die
Steaks darin fir ca. 2 Minuten
rundherum scharf an.

Nehmen Sie die Steaks heraus
und lassen Sie sie im vorgeheiz-
ten Ofen fir ca. 15-20 Minute

Ziehen.

Schalen Sie die Gurke und
den Rettich und schneiden Sie
beides mit dem Schneideinsatz
9 mm in lange Streifen.

20

Geben Sie die Gemisenudeln
in eine Schissel und marinieren
Sie sie mit Salz, Zucker, Rei-
sessig und dem resflichen
Pflanzensl.

Rosten Sie die Erdnisse in einer
Pfanne trocken an.

Geben Sie die gerdsteten Erd-
nisse mit dem Erdnussal, 100 ml
Wasser und dem Abrieb und

Saft einer Limette in einen Mixer.

Pirieren Sie alles, bis eine
Sauce entsteht und geben Sie
nach Geschmack Salz und
Pfeffer hinzu.

Woaschen Sie die Chilischoten
und schneiden Sie sie in feine
Ringe.

Nehmen Sie das Fleisch aus
dem Ofen, lassen Sie es kurz
ruhen und schneiden Sie es in
Tranchen.

Richten Sie die Gemisenudeln
mittig auf einem Teller an, legen
Sie das Hirschfleisch aneinander
gefachert obendrauf und tréu-
feln Sie die Sauce dariber.

Garnieren Sie das Gericht vor
dem Servieren mit den Chili-
ringen und den Sesamsamen.



SUPKARTOFFEL SPAGHETTI

mit Speck, Feta & Ziegenkdse-Sauce

Waschen Sie die Frihlingszwie-
beln und schneiden Sie sie in
feine Ringe.

Schélen Sie den Knoblauch und
hacken Sie diesen und die Chi-

lischote klein.

Dinsten Sie die Frihlingszwie-
beln, den Knoblauch und den
Chili in einer Pfanne mit etwas

Ol an.

Geben Sie die Speckwirfel
hinzu und braten Sie sie ca. 5
Minuten an.

Nehmen Sie alles aus der
Pfanne, belassen Sie jedoch
die Flussigkeit in der Pfanne.

Schalen Sie die SuPkartoffeln
und schneiden Sie sie mit dem
Schneideinsatz 3 mm in Spaghetti.

Erhitzen Sie die Pfanne noch
einmal und braten Sie die SuB-
kartoffel-Spaghetti darin kréftig
an, bis diese durchgegart sind.

Mischen Sie die Zwiebel-Speck-
Mischung unter die SuBkartof-
feln und schmecken Sie mit Salz

und Pfeffer ab.
Zerkrimeln Sie den Feta etwas.

Waschen Sie das Basilikum,
schiitteln Sie es trocken, zupfen
Sie die Blatter ab und hacken
Sie die Blatter klein.

Erhitzen Sie den Ziegenfrischké-
se und etwas Milchin einem Topf.
Geben Sie den gekrimelten
Feta, den Honig und das
Basilikum dazu. Schmecken Sie
mit Salz und Pleffer ab.

Richten Sie die SuBkartoffel
Spaghetti mit der Sauce an.

HAUPTGERICHTE

S

Zutaten fir 4 Personen

1 Bund Frishlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe

1 Getrocknete Chilischote
150 g Speckwiirfel

4 SiBBkartoffeln

méglichst schmal und lénglich
100 g Feta

150 g Ziegenfrischkése
etwas Milch

1 El Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Bund Basilikum
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GEMUSESPIRALEN

mit Tofu und wiirziger Erdnusssauce

Waschen Sie das gesamte Ge-
muse.

Waschen und schalen Sie die
Rote Bete und schneiden Sie sie
mit dem Schneideinsatz 3 mm
in Streifen.

Blanchieren Sie die Gemise-
streifen ca. 3 Minuten in kochen-
dem Salzwasser. GiePen Sie
sie anschlieBend ab, schrecken
Sie sie mit kaltem Wasser ab
und lassen Sie sie abtropfen.

Woaschen Sie die Zucchini und
schneiden Sie sie ebenso mit
dem Schneideinsatz 3 mm in
Streifen. Geben Sie sie in eine
Schiissel und salzen Sie sie.

Woaschen Sie die Gurke und
schneiden Sie sie mit dem
Schneideinsatz 50 mm in
breite Nudeln. Geben Sie sie in
eine weitere Schissel und sal
zen Sie sie.

Schneiden Sie den Tofu in
feine Streifen. Dricken Sie die
Tofu-Streifen in den Sesam und
braten Sie sie in 2 EL Erdnussol
in einer Pfanne ca. 2 Minuten
an. Geben Sie etwas Salz hinzu.

Geben Sie das restliche Erd-
nussol, den Abrieb und den Saft
der Llimetten, 120 g Erdnisse,
das Olivensl und die Msp.
Koriander in einen Mixer.

Pirieren Sie alles, bis eine Sauce
entsteht. Ergéinzen Sie bei Be-
darf etwas Wasser. Fillen Sie
die Sauce in ein kleines Glas.

Richten Sie samtliches Gemise
in einem fiefen Teller an und
geben Sie den Tofu aneinander
gefachert obendrauf.

Stellen Sie ein Glaschen mit
Sauce mit auf den Teller.

Waschen Sie den Koriander
und verteilen Sie ihn oben dri-
ber. Streuen Sie vor dem Ser-
vieren die restlichen Erdnisse
und den schwarzen Sesam
dariber.

HAUPTGERICHTE

©

Fur 4 Personen

350 g Rote Bete, roh
Salz

350 g Zucchini

350 g Gurke

400 g Réuchertofu

2 EL heller Sesam

5 EL Erdnussol

2 Bio Limetten,
Abrieb und Saft
200 g Erdnijsse natur,
gerostet

3 El Olivensl

1 Msp. Koriander

1 Handvoll frischer
Koriander
schwarzer Sesam,
zum Bestreuen
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HAUPTGERICHTE

Fir 4 Personen

200 ml Gemiisefond
200 g Gruyere

1 EL kalte Butter

Pfeffer, aus der Mihle
4 getrocknete Tomaten,
im Glas

800 g Steckrilben,

mit Grin

Salz

8 Scheiben Speck

Olivensl, zum Betréufeln

STECKRUBEN-SPIRALEN

mit Bacon und Kdsesauce

Erhitzen Sie den Gemisefond,
rihren Sie den Gruyere und die
Butter ein und schmecken Sie mit

Pleffer ab.

Schneiden Sie die getrockneten
Tomaten in feine Wirfel und
geben Sie sie mit in die Sauce.

Schalen Sie die Steckriben, le-
gen Sie das Grin beiseite.

Schneiden Sie die Steckrilben
mit dem Schneideinsatz @ mm in
Spiralen.

Blanchieren Sie die Gemise-
spiralen ca. 3 Minuten in ko-
chendem Salzwasser. Giefen
Sie sie anschliePend ab und
lassen Sie sie abfropfen.

Lassen Sie den Speck in einer
Pfanne knusprig aus und legen
Sie ihn auf ein Stick Kichen-

papier.

Geben Sie etwas von der Sauce
auf einen Teller, setzen Sie die
Gemisespiralen miffig  darauf
und legen Sie den knusprigen
Speck dazu.

Hacken Sie das feine Grin der
Steckriben und streuen Sie es
oben driiber.

Betraufeln Sie das Gericht vor
dem Servieren mit etwas Oliven-
al.
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KURBISNUDELN

mit Kirbiskernpesto

Entfernen Sie die Kerne aus dem
Kirbis.

Schneiden Sie das Kirbisfrucht-
fleisch  mit dem Schneidein-
satz 3 mm in feine Streifen und
lassen Sie diese in kochendem
Salzwasser fir ca. & Minuten
bissfest garen. GiePen Sie sie
anschliePend ab und lassen Sie
sie abtropfen.

Schalen Sie den Knoblauch und
geben Sie diesen in einen Mixer.

Rosten Sie die Kurbiskerne fur
ca. 3 Minuten von allen Seiten in
einer Pfanne an und geben Sie
sie zum Knoblauch in den Mixer.

Geben Sie das Kirbiskern- und
das Olivensl sowie Abrieb und
Saft von Zitrone und Orange
dazu und mixen Sie alles fein.

Schmecken Sie die Mischung
mit Salz und Pfeffer ab.

Waschen Sie das Basilikum,

tupfen Sie es trocken und schnei-

den die Blatter in feine Streifen.

Richten Sie die Kirbisstreifen in
Schélchen an. Traufeln Sie die
Sauce dartber und garnieren
Sie das Gericht vor dem Ser-
vieren mit den Kirbiskernen und
Basilikumstreifen.

HAUPTGERICHTE

®

Fur 4 Personen

1200 g Butternutkiirbis
Salz

1 Knoblauchzehe

50 g Kirbiskerne

2 EL Kirbiskernol

6 EL Olivensl

1 Bio Zitrone, Abrieb
und Saft

1 Bio Orange,
Abrieb und Saft
Pfeffer, aus der Mihle

Zum Garnieren:
1 Stéingel Basilikum
2 EL Kiirbiskerne
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HAUPTGERICHTE

®

Fir 4 Personen

4-5 Stangel Basilikum
100 g Tomaten,
getrocknet

50 g Kirbiskerne

1 Knoblauchzehe

1 EL Chili-Olivensl
ca. 80 ml Olivensl
Salz

Pfeffer, aus der Mihle
1 Prise Zimt
Zitronensaft

700 g Méhren

MOHKENSPAGHET T

mit Tomaten-Pesto
Schalen Sie den Knoblauch.

Brausen Sie das Basilikum ab,
schitteln Sie es trocken und
zupfen Sie die Blatter ab.

Geben Sie zwei Drittel davon
mit den gefrockneten Tomaten,
Kurbiskernen, dem geschdlten
Knoblauch, dem  Chili-Olivensl
und etwas Olivensl in einen
Mixer und pirieren Sie alles.

Geben Sie so viel Olivend! hin-
zu, bis ein séimiges Pesfo enfsteht.

Schmecken Sie das Pesto mit
Salz, Pfeffer, Zimt und Zitronen-
saft ab.

Schalen Sie die Mohren und
schneiden Sie sie mit dem
Schneideinsatz 3 mm in diinne
Gemisespaghetti.

Blanchieren Sie sie 3-4 Minuten
in kochendem Salzwasser, so
dass die Gemisespaghetti noch
bissfest sind.

Gieben Sie die Gemisespa-
ghetfi in einem Sieb ab und
verteilen Sie sie in Schalen.

Geben Sie das Pesto darauf und
garmieren Sie das Gericht mit
dem restlichen Basilikum.
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TAGLIATELLE AUS KOHLKABI

mit Pesto

Waschen Sie die Petersilie und
zupfen Sie die Blatter von den
Stielen.

Geben Sie die Petersilienblatter,
die Walnusskerne, die Mandel-
kerme, den geschdlten Knob-
lauch, das Traubenkernsl und
etwas Olivensl in einen Mixer
und pirieren sie alles.

Giefen Sie so viel Olivensl hin-
zu, bis ein sémiges Pesto ent
standen ist. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

Bereiten Sie den Kohlrabi vor
und schneiden Sie ihn mit dem
Schneideinsatz 50 mm in Gemi-
senudeln.

BlanchierenSiesie 3-4 Minuten
in kochendem Salzwasser, so
dass die Gemiisenudeln noch
bissfest sind.

GieBen Sie die Gemisenudeln
in einem Sieb ab und verteilen
Sie sie in Schalen.

Geben Sie das Pesto darauf und
gamieren Sie das Gericht mif
etwas Petersilie.

F Tipp: Sie kénnen die Gemise-
nudeln auch als Rohkost servieren!

HAUPTGERICHTE

®

Fur 4 Personen

20 g Petersilie

80 g Walnusskerne
40 g Mandelkerne

2 Knoblauchzehen

2 EL Traubenkernal
ca. 100 ml Olivensl
Salz

Pfeffer, aus der Mihle
Zitronensaft

750 g Kohlrabi
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HAUPTGERICHTE

7]

Fir 4 Personen

1 Handvoll Blattsalat,
z. B. Frisee

1/2 Gurke

3-4 Frihlingszwiebeln
3 EL Aceto balsamico
3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1 TL Senf

4 EL Olivensl

2 EL Rapsél

4 kleine Schafskdase

4 EL Pinienkerne, nach
Belieben leicht gerdstet
4 EL Granatapfelkerne
Krauter, zum Garnieren

GEBACKENER SCHAFSKASE

auf Gurkenbandnudel-Salat

Putzen und waschen Sie den Sco-

lat und schleudern Sie ihn trocken.

Woaschen Sie die Gurke und
schneiden Sie sie mit dem

Schneideinsatz 50 mm in Band-

nudeln.

Putzen und waschen Sie die Frih-

lingszwiebeln und schneiden
Sie sie schrég in Ringe.

Rihren Sie aus Aceto balsami-
co, Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
Senf und Olivenél ein Dressing
an.

Zupfen Sie den Salat kleiner und
richten Sie ihn mit den Gurken
und den Frihlingszwiebeln ver-
mischt auf einem Teller an.

Erhitzen Sie das Rapsdl in einer
Pfanne und braten Sie den
Schafskase darin auf beiden
Seiten an, bis er leicht gebraunt
ist.

Platzieren Sie den gebackenen
Schafskase auf dem Salat,
befréufeln Sie alles mit dem
Dressing und streuen Sie die
Pinienkernen und Granatapfel-
kernen dariber.

Garnieren Sie es vor dem Ser-
vieren mit Kr&utern.
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KAKTOFFELSPIKALPUFFER

Schalen Sie die Kartoffeln und
schneiden Sie sie mit dem
Schneideinsatz @ mm in Spira-
len. legen Sie die Spiralen in
kaltes Wasser, damit sie sich
nicht verfarben.

Hauten Sie die Zwiebeln, schei-
den Sie sie in kleine Wirfel
und mischen Sie die Zwiebel
wirfel unter die Karfoffel-Spiralen.

Geben Sie die Kartoffelmischung
in ein angefeuchtetes Mulltuch
und pressen Sie mit den Handen
efwas Feuchtigkeit aus der Mi-
schung heraus.

“/ Tipp: Sie kdnnen die Kartoffel-
mischung in mehrere Portionen
teilen und diese nacheinander
auspressen. So ist es einfacher,
die Feuchtigkeit auszupressen.

Geben Sie die ausgepresste
Kartoffelmischung in eine Schis-
sel und lockern Sie sie wieder
etwas auf.

Verquirlen Sie die Eier und mi-
schen Sie sie unter die Kartof-
felmischung. Mengen Sie das
Kartoffelmehl unter und wiirzen
Sie alles mit Salz und Muskat-
nuss.

Belegen Sie ein Backblech mit
einer doppelten lage Kichen-
popier und halten Sie es im

Backofen bei 100 °C bereit.

Erhitzen Sie soviel Ol in einer
groPen beschichteten Pfanne,
dass der Pfannenboden leicht

bedeckt ist.

Geben Sie jeweils 3 Porfionen
Kartoffelmasse (& ca. 2 Essloffel)
in die Pfanne und braten Sie sie
bei mittlerer bis starker Hitze auf
jeder Seite ca. 3 Minuten bis
Kartoffelspiralpuffer  goldbraun

und knusprig sind.

“ Tipp: Fertige Kartfoffelspiral-
puffer kénnen Sie dann auf dem
Backblech im Ofen bei ca.
100°C warm halten.

SUPKARTOFFEL-SPIRALEN

frittiert

Drehen Sie die SuBkartoffeln mit
dem Schneideinsatz 3 mm zu
dinnen Spiralen.

Bestduben Sie die Spiralen in
einer Schiissel von allen Seiten
mit Starke.

Geben Sie die Spiralen portions-
weise in die heiBe Fritteuse und
lassen Sie sie ca. 6 - 8 Minuten

frittieren, so dass sie goldbraun
und knusprig sind.

Nehmen Sie die Spiralen vor-
sichtig aus dem O, lassen Sie
sie abtropfen und wiirzen Sie sie
mit etwas Salz.

Vor dem Servieren lassen Sie
die SubPkartoffelspiralen kurz
abkihlen und reichen Sie Sour
Cream dazu.

SNACKS

7]

Fur 4 Personen

1,5 kg Kartoffeln
2 Zwiebeln

4 Eier

40 g Kartoffelmehl
Salz

Muskatnuss

(frisch gerieben)
Ol zum Braten

7

Fur 4 Personen

2 grofe SiBkartoffeln
Salz

2 EL Starke

100 g Sour Cream
11 Ol zum Frittieren
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ONACKS

@

Fir 4 Personen

1 rote Paprika

2 rote Chili

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

4 gefrocknete Tomaten
50 ml Olivendl

1 Msp. brauner Zucker
Salz

Pfeffer

Zitronensaft

600 g Rote Bete

200 g Joghurt

2 EL Créme fraiche
Reiscracker,

zum Garnieren

KOTE-BETE-SPAGHET TI

mit Joghurt-Chili-Sauce

Waschen und putzen Sie die
Poprika und die Chili und

hacken Sie sie fein.

Schalen Sie die Schalotte und
den Knoblauch und hacken Sie
sie ebenfalls fein.

Schneiden Sie die gefrockneten-

Tomaten in kleine Wirfel.

Braten Sie alles zusammen in
Olivendl an, bis die Schalotten

und die Paprika weich sind.

Streuen Sie braunen Zucker dar-

auf und karamellisieren Sie alles
leicht.

Schmecken Sie die Chilisauce
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
ab und pirieren Sie sie nach
Belieben.

Schalen Sie die Rote Bete und
schneiden Sie sie mit dem

Schneideinsatz 3 mm in feine
Streifen.

Tipp: Tragen Sie bei der Ver-
arbeitung der Roten Bete Einmal-
handschuhe, um eine Verfar-
bung der Haut zu vermeiden.

Blanchieren Sie die Rote Bete-
Spaghetti ca. 2-3 Minufen in
kochendem Salzwasser. GiePen
Sie sie anschliePend ab und
lassen Sie sie abtropfen.

Verrihren Sie den Joghurt mit der
Créme fraiche.

Richten Sie die Rote-Bete-Nudeln
in einem Teller an, betraufeln
Sie sie mit etwas JoghurTcreme
und Chilisauce und garnieren
Sie sie mit den Reiscrackern.

Reichen Sie die resfliche Joghurt-
creme und die Chilisauce sepa-
rat dazu.




APFELSPIRALEN

mit Erdbeersauce
Waschen Sie die Erdbeeren und

enffernen Sie das Grin.

Pirieren Sie die Erdbeeren mit
dem Agavendicksaft und der
Vanille.

Verarbeiten Sie die Apfel mit dem
Schneideinsatz @ mm zu Spira-
len und vermengen Sie sie vor-
sichtig mit dem Reissirup, dem
Walnusssl und dem Zimt.

Richten Sie die Apfelspiralen
auf einem Teller an, geben Sie
etwas Erdbeersauce dariber und

streven Sie die gemahlenen
Mandeln darauf.

APFEL-QUARK-TEILCHEN

Nehmen Sie den Blatterteig aus
der Verpackung und rollen Sie
ihn aus.

Stechen Sie Kreise mit einem
Durchmesser von ca. 7 cm aus.
Zum Ausstechen kénnen Sie ei-
nen Dekorring oder ein Glas ver-
wenden. legen Sie die Kreise
eng aneinander an, damit wenig
Teig Ubrigbleibt. Nehmen Sie
den Uberschussigen Teig weg
und legen Sie ihn zur Seite.

legen Sie die Kreise auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Back-
blech.

Verarbeiten Sie den vorberei-
teten Apfel mit dem Schneidein-
satz @ mm zu Apfel-Streifen.

Geben Sie diese in eine Schissel
und figen Sie den Quark, den
Zucker, den Zimt, die Mandel-
blatichen, 2 Zitronenspritzer und
etwas Milch hinzu.

Vermengen Sie alles miteinan-
der. Die Masse sollte nicht zu
flussig sein.

Setzen Sie einen gehauften
Teelsffel mit dem ApfelQuark-
Gemisch mittig auf jeden Blétter-
teigkreis.

Achten Sie darauf einen Rand zu
lassen, damit der Blatterteig dort
noch aufgehen kann.

Backen Sie die Teilchen bei
200°C Ober-/Unterhitze ca.
20-25 Minuten. Dabei geht der
Teig leicht an den Seiten
hoch und umschliePt die Ap-
fel-Quark-Masse ein  wenig.

Bestreuen Sie die Teilchen nach
dem Backen mit Puderzucker.

SUBES

@

Fir 4 Personen

6 Apfel

300 g Erdbeeren

4 TL Walnussél

4 TL Reissirup

1 Msp. Zimt

60 g Agavendicksaft
60 g geschdlte und
gemahlene Mandeln
1 Msp. gemahlene
Vanille

7

Fur 4 Personen

1 Packung Blatterteig
250 g Quark

Etwas Milch

1 Apfel

2-3 EL Zucker

1 TL Zimt

2 EL Mandelbléttchen
2 Spritzer Zitrone
Puderzucker

31
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SUBES

@ APFELROSEN-TORTCHEN

Fir 12 Stick

Butter, fir die Formen
1 Rolle Blatterteig,
Kuhlregal

2-3 EL gemahlene
Mandeln, geschalt

3 EL Apfelmus

150 g Zucker

1 Zitrone, Saft

3-4 Apfel

100 g Créme fraiche
30 g Puderzucker
1Ei

1 Eigelb
Puderzucker,

zum Bestreuen

Streichen Sie 8 Mulden eines
Muffinblechs  dinn  mit Butter
aus.

Entrollen Sie den Blatterteig
und stechen Sie 8 Kreise
(& ca. 12 cm) aus.

Kleiden Sie die Formen damit
aus und formen Sie einen Rand.

Stechen Sie den Boden jeweils
mehrfach mit einer Gabel ein.

Bestreuen Sie den Boden jeweils
mit 1 EL gemahlenen Mandeln
und bestreichen Sie ihn diinn mit
Apfelmus.

Kochen Sie den Zucker mit
100 ml Woasser und dem
Zitronensaft auf und lassen sie
alles kurz kscheln, bis ein Sirup
entsteht.

Schneiden Sie die Apfel mit dem
Schneideinsatz 50 mm in sehr
dinne Streifen.

Llegen Sie die Apfelstreifen sofort
in den Sirup ein und lassen Sie
sie ca. 5 Minuten darin ziehen.

Schlagen Sie inzwischen die
Créme fraiche auf und rihren
Sie die tbrigen Mandeln, den
Puderzucker, das Ei und das
Eigelb unter.

Geben Sie die Masse in die

Formen und sfreichen Sie sie glaft.

Nehmen Sie die Apfelstreifen
aus dem Sirup und lassen Sie sie
abtropfen.

Rollen Sie sie zu Rosetten auf
und sefzen Sie sie in die Formen.

Bestreuen Sie die Tértchen leicht
mit Puderzucker und geben Sie
sie fur ca. 1520 Minuten bei
200°C Ober-/Unterhitze in den

Ofen, bis sie schon gebraunt sind.

Nehmen Sie die fertig gebacke-
nen Toértchen heraus, lassen Sie
sie kurz abkihlen und lésen Sie
sie aus den Formen.

Lassen Sie sie vor dem Servieren
auf Kuchengittern auskihlen.
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