Klein, aber fein

Vollkowr- Dreiecke

Zutaten fir 1 Stick
1 reife Avocado, 1 TL Zitronensaft, Salz, frisch gemahlener

Pfeffer, 2 Scheiben Schwarzbrot, 1 Handvoll Rauke, 1/2 Knolle
Rote Bete (Glas), Aufstrich (z. B. Frischkdse)

Zubereitung ca. 15 Min.

Pro Portion ca. 178 kcal - 9gEW +9gF+15gKH

1. Avocado halbieren und entkernen. Fruchtfleisch einer halben Avocado mit einem
Loffel entnehmen und mit einer Gabel fein zerdriicken. Mit Zitronensaft, Salz und

Pfeffer abschmecken. Fruchtfleisch der anderen Halfte in Streifen schneiden.

2. Rauke putzen, waschen und trocken schiitteln. Rote Bete gut abtropfen lassen und

in Stifte schneiden.

3. Eine Brotscheibe mit Frischkise bestreichen und Rote Bete, Avocadostreifen,
Avocadomasse und Rauke daraufgeben. Andere Brotscheibe obenauf legen und
Sandwich in Dreiecke schneiden. Mit einem Holzspiefd aufspiefien und auf einer

Servierplatte anrichten.
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Klein, aber fein

Wini-Quict

Zutaten fur 48 Stick

200 g Mehl, 100 g Quark, 2 TL Backpulver, 5 EL Ol sowie etwas
Ol zum Braten und fiir die Form, 70 ml Milch, 1 TL Salz und
etwas Salz zum Abschmecken, 1 gelbe Paprikaschote, 1 rote
Paprikaschote, 1 Stange Lauch, 1 Zwiebel, 50 g getrocknete

Tomaten (in Ol eingelegt), 100 g Schinken, 300 g Créme

fraiche, 1 Ei, 100 g wiirziger geriebener Kése, 1 TL scharfes

Paprikapulver, 1 EL edelsiifSes Paprikapulver, frisch gemahlener

Pfeffer, Oregano

Zubereitung ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 178 kcal - 9gEW +9gF+15gKH

1. Mebhl, Quark, Backpulver, 5 Essloffel Ol, Milch und 1 Teeléffel Salz mischen und
verkneten, bis der Teig geschmeidig ist und nicht mehr klebt. Zwei 24er- Mini-Muffin-
formen einfetten und Teig gleichmifig in die Mulden geben. Jeweils einen kleinen
Rand andriicken. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2. Paprikaschoten und Lauch putzen, waschen und klein schneiden. Zwiebel schilen
und wiirfeln. In etwas Ol ca. 5 Minuten andiinsten. Halfte des Gemtses in einer Schiissel
abkiihlen lassen. Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Schinken wiirfeln.

Tomaten mit der einen, Schinken mit der anderen Gemiisehalfte mischen.

3. Restliche Zutaten verrithren und jeweils zur Hilfte mit dem Gemtise vermischen.
Fillung auf dem Teig verteilen und im vorgeheizten Backofen ca. 20-25 Minuten

backen.
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Fisch, Fleisch & Co.

Bolognese-Whaps

Zutaten fir 2 Portionen

1 kleine Zwiebel, 2 Salatblitter, (z. B. Eisbergsalat), 1 rote Paprikaschote,
1/2 Dose Mais, Kriuter (z. B. Schnittlauch, Petersilie) fiir die Garnitur,
1EL Ol 200 g Hackfleisch, 1 TL Tomatenmark, 1/2 TL getrocknete
italienische Kriuter, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, einige EL stiickige Tomaten

mit Kriutern, Weizentortillas, 4 Scheiben Kise
Zubereitung ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 178 kcal - 9gEW +9gF+15gKH

1. Zwiebel schilen und wiirfeln. Salat waschen und trocken schiitteln. Paprikaschote
waschen, entkernen und fein wiirfeln. Mais gut abtropfen lassen. Kriuter waschen und

trocken schiitteln.

2. Ol erhitzen, Zwiebel darin glasig braten, Hackfleisch zugeben und kriimelig anbraten.
Tomatenmark und getrocknete Krauter zugeben und kurz mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, stiickige Tomaten, Paprika und Mais zugeben und alles ca. 5 Minuten

kocheln lassen.

3. Tortillas einige Sekunden in einer beschichteten Pfanne oder in der Mikrowelle
erwarmen. Salat und Kise daraufl egen, Hackfl eisch-Mischung darauf verteilen und

Tortillas aufrollen. In der Mitte durchschneiden und mit Krautern garniert servieren.

leplo Fiir griine Tortillas 200 Gramm Mehl, 1/2 Teel6ffel Backpulver und 1 Prise Salz
mischen. 60 Gramm Spinat und 90 Milliliter Milch glatt rithren und mit 2 Essléffeln Ol
mit dem Mehl verkneten. Ca. 20 Minuten kalt stellen und zu 6 Fladen ausrollen. Jeweils

ca. 30 Sekunden pro Seite in heiflern Ol backen.
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Vegetarisch lecker

Filoteig-Taschen

Zutaten fur 4 Stiick

8 Bltter Filoteig (TK-Produkt), 40 g Butter, 1/2 TL Baharat
(orientalische Gewiirzmischung), 180 g Rote Bete (Glas),
235 g Couscoussalat (Fertigprodukt), 50 g Feta, Salz, frisch
gemahlener Pfeffer

Zubereitung ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 178 kcal - 9 gEW - 9gF - 15gKH

1. Filoteigblatter auslegen und auftauen lassen. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C)
vorheizen. Butter zerlassen, Baharat einrithren. Etwas Gewtirzbutter auf den Filoteig-

blattern verstreichen.

2. Rote Bete abtropfen lassen, in feine Streifen schneiden und mit Couscoussalat und
klein geschnittenem Feta vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Je ein Viertel
der Mischung auf je einem der Teigblatter verteilen. Zu Dreiecken zusammenklappen,

Rander mit Gewurzbutter bestreichen und andriicken. Auf ein mit Backpapier belegtes

Backblech legen. Teigtaschen mit der restlichen Butter bestreichen.

3. Im vorgeheizten Backofen ca. 10-15 Minuten backen, bis die Teigtaschen gold-
braun und knusprig sind. Bis zum Verzehr im Kihlschrank aufbewahren und vor

dem Servieren kurz in der Mikrowelle aufwarmen.
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Vegetarisch lecker

Zutaten fur 12 Stuck

125 g Hartkiise (z. B. Bergkiise, Cheddar), 250 g Kiirbis (z. B.
Hokkaido), 250 g Mehl, 2 TL Backpulver, 1 gestrichener TL
Kurkuma, 1 Msp. Cayennepfeffer, 2 Eier, 70 ml Ol, 80 ml
Gemiisebriihe, 200 g saure Sahne, 12 Papiermuffinférmchen
oder Fett fiir die Form, 1-2 EL Kiirbiskerne

Zubereitung ca. 40 Min.

Pro Portion ca. 178 kcal- 9 gEW -9 gF-15gKH

1. Kase entrinden und reiben. Kiirbis waschen, halbieren, Kerne herauskratzen und
Kiirbisfleisch grob raspeln. Mehl und Backpulver vermischen, Kurkuma und Cayenne-

pfeffer zugeben. Geriebenen Kise zufiigen und unterrithren.

2. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eier aufschlagen, Ol, Gemtsebriihe
und saure Sahne zugeben und mit den Quirlen des Handrithrgerats verrtithren. Mehl-
mischung nach und nach zugeben und ziigig unterrtthren. Kiirbis rasch unterheben

und vermischen.

3. Mulden einer Muffinform mit Papierférmchen auslegen oder mit Fett ausstreichen.

Teig einfiillen und mit Kurbiskernen bestreuen.

4. 1m vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten backen. Kurz in der Form ruhen lassen, auf

einem Kuchengitter abkithlen lassen und dekorativ auf einer Servierplatte anrichten.
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Fisch, Fleisch & Co.

Apfel-Hering - Canapés

Zutaten fur 8 Portionen

200 g siifie Sahne, 200 g saure Sahne, 2 EL Mayonnaise,
Gurkenwasser, 2 EL Schnittlauchréllchen, Salz,
frisch gemahlener Pfeffer, 1 Prise Zucker,

700 g Rollmops oder Heringsfilet,

2-3 EL fein gehackter Dill, 2-3 Apfel,

2 rote Zwiebeln, Pfefferkérner fiir die Garnitur

Zubereitung ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 178 kcal - 9gEW +9gF+15gKH

1. SiiRe und saure Sahne verrihren, Mayonnaise unterrithren. Etwas Gurkenwasser

und Schnittlauchrsllchen untermischen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

2. Rollmops oder Heringsfilet in ca. 3 x 3 Zentimeter grofie Stiicke schneiden. Stiick-
chen im fein gehackten Dill wilzen. Apfel waschen, entstielen und mit einem Apfelaus-
stecher das Kerngehiuse entfernen. Apfel in diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln

schilen, in Scheiben schneiden und in Ringe teilen.

3. Apfelscheiben und Heringsfilets nach Belieben aufeinandersetzen und mit Holz-
spiefien befestigen. Zwiebeln darauf verteilen und mit etwas Pfeffer bestreuen. Dazu

den Dip reichen.
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Fisch, Fleisch & Co.

Salat im Kerbchen

Zutaten fur 8 Portionen

1 Rolle Miirbeteig fiir pikantes Gebdck, Fett fiir die Férmchen,
5 Kartoffeln, 3 Mdhren, Salz, 4 Eier,
400 g Fleischwurst, 2-3 Essiggurken,
225 g Erbsen (aus der Dose), 125 g Mayonnaise,
100 g Schmand oder Créme fraiche

Zubereitung ca. 60 Min.

Pro Portion ca. 178 kcal- 9 gEW -9 gF-15gKH

1. Backofen auf 180 °C (Umluft: 160 °C) vorheizen. Murbeteig ca. 5 Millimeter dick
ausrollen und Kreise in der Gréfe von Muffin- oder Tartelettférmchen ausstechen. Teig-

kreise in die gefetteten Férmchen legen und ca. 10 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

2. Im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen, abkiih-
len lassen und aus der Form nehmen. Kartoffeln und Méhren schilen, ca. 15-20 Minu-
ten in kochendem Salzwasser garen und abgieflen. Eier ca. 8-10 Minuten in kochendem

Wasser hart kochen, abschrecken und pellen.

3. Kartoffeln, Mohren, Eier, Fleischwurst und Gurken fein wiirfeln und in eine Schiissel
geben. Erbsen zuftgen, Zutaten mischen und mit Salz abschmecken. Mayonnaise und
Schmand oder Créme fraiche verrithren und mit den Salatzutaten mischen. Salat in

Mirbeteigkdrbchen anrichten.
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SURes Finale

Mandelballchen

Zutaten fir 15-20 Stuck

50 g getrocknete Datteln, 50 g getrocknete Aprikosen.

50 g getrocknete Pflaumen, 100 g gemahlene Mandeln sowie
einige ganze Mandeln zur Garnitur, 25 g gehackte Pistazien
(ungesalzen), 1 TL Sesam und nach Belieben etwas Sesam
zum Wiilzen, 1/8 TL Zimt, 1/8 TL gemahlene Vanilleschote,
75 g Agavendicksaft

Zubereitung ca. 10 Min.

Pro Portion ca. 178 kcal - 9gEW +9gF+15gKH

7. Trockenobst entsteinen und fein hacken. Mandeln, Pistazien und Sesam mit
Gewiirzen vermischen. Trockenobst und Agavendicksaft zugeben und mit den

Hinden zu einem zusammenklebenden Teig verkneten.

2. Teig zu Kugeln formen. Nach Belieben in etwas Sesam wilzen. Mit einigen
Mandeln garnieren, kalt stellen und bis zur Party in Papierférmchen in einer

gut schlieffenden Dose aufbewahren.
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