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Dieses Kochbuch ist entstanden, weil ich einen Post
dartiber geschrieben habe, wie ich meiner Leserin Manuela
dabei helfe, abzunehmen. In diesem Post gab es jede
Menge Tipps und Regeln fiir gesundes Essen. Und weil alle
meine Leserinnen spitze sind, haben wir daraufhin
beschlossen, ein Kochbuch zu machen, das uns das gesunde
Essen erleichtert, das Abnehmen zum Kinderspiel macht
und die tagliche Frage beantwortet, was man kochen kann,
das ALLEN schmeckt. Thr habt mir Eure liebsten Rezepte
geschickt und ich habe sie redigiert und hier

zusammengefasst.

Mir hat mal jemand erzahlt, dass 80 % aller Rezepte in
normalen Kochbuchern dazugekauft sind und nie
ausprobiert werden. Seid euch sicher: Alle Rezepte in
diesem Kochbuch sind von Frauen getestet, die ihre
Familien lieben und ein groBes Herz haben. Und so

schmecken sie auch.

Was jetzt noch fehlt? Fotos. Erst wollte ich ja alles selber
kochen und fotografieren. Aber bei der Menge an Rezepten

musst ihr dann viel zu lange warten - und wie ich Euch

kenne, wollt Ihr sofort anfangen. Also habe ich mir

Folgendes tiberlegt - und ich hoffe sehr, Ihr helft mir weiter.

Das Foto schickt Ihr mir dann einfach an

s.walter@waltermedia.de . Ich setze es ein und nach und

nach haben wir ein richtiges Kochbuch mit Euren Bildern

und Euren Gerichten. Eben ,,Unser aller Kochbuch®.

In diesem Sinne

Eure Svenja

PS.: Tausend Dank an die zauberhafte Bianca von http://
www.krais-translations.de/ furs kostenlose Korrekturlesen.
Du bist der Hammer!

PPS.: Auf die Gefahr hin, mich zu wiederholen: Ihr seid

die besten Leserinnen der Welt.
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Gleich mal vorweg: Nichts ist fir Frauen dramatischer als
das Wort DUNN. Viele richten ihr Leben danach aus und
lassen es sich oft genug vermiesen, weil sie sich nicht dinn
genug fithlen. Wer hier haufig mitliest, weil}, dass ich 1,71
grof3 bin und 64 Kilo wiege. Frither ware alles tiber 60 Kilo
eine Katastrophe gewesen. Nach zwei Kindern und ein
bisschen Lebenserfahrung ist mir heute klar: Es geht
darum, in einem Koérper zu sein, in dem man sich sauwohl
fithlt. Bei mir ist der sportlich, durchtrainiert und ohne
uberflussige Kilos. SchlieBlich will ich mit meinen Kindern
auf Baume klettern, Wettrennen machen, beim Treppe
steigen nicht japsen und mich gerne vor meinem Mann

ausziehen. So sieht es aus.

Da Thr mir immer wieder schreibt, dass Ihr gerne Gewicht
verlieren wiirdet, habe ich mir gedacht: Warum nicht alle

an dem teilhaben lassen, was ich tber die Jahre gelernt
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habe — und was ich gerade meiner Leserin Manuela
beibringe. Manuela wog namlich vor 16 Tagen 80,3 Kilo
und hatte die Nase endgtltig voll. Und heute, knapp 2
Wochen spiter, wiegt sie schon nur noch 76,8 — also 3,5

Kilo weniger.

Anstatt zu hungern (denn das ist fiir Frauen wie uns mit
Kind und Kegel und einem Leben, fiir das man Kraft und
Energie braucht, keine Alternative), habe ich ihr einfach
vorgeschlagen, mal eine Woche lang zu notieren, was sie
isst. Danach habe ich mir das in Ruhe angeschaut und
einmal aufgeschrieben, was sie essen muss, um
abzunehmen. Das Resultat ist eine Manuela, die taglich
was Neues tiber Ernahrung lernt, satt ist, zufrieden ist und
abnimmt. Und wenn das nicht etwas ist, was alle angeht,

dann weil3 ich es auch nicht.

Dieser Post ist lang — nicht weil Erndhrungsgewohnheiten
umzustellen so schwer ist, sondern weil es etwas mit
Verstandnis zu tun hat. Und deshalb gibt es eine ziemlich
prazise Anleitung von mir. Noch einmal: Ich bin KEINE
Ernahrungswissenschaftlerin, aber ich spreche zu euch von
Frau zu Frau. Ich habe in jeder Schwangerschaft 30 Kilo
zugenommen, weil ich jeden Abend eine Tute Chips

gegessen habe. Ich habe diese Kilos alle wieder

abgenommen — und zwar genau mit der Ernahrung, die ihr

unten aufgelistet seht.

Zwei Dinge noch:

1.) Manuela hat drei Kinder und das jungste ist ab
September vormittags im Kindergarten. Wir haben uns
darauf geeinigt, den Juli und August dazu zu nutzen, ganz
in Ruhe und kontinuierlich die Ernahrung umzustellen. Ab
September, wenn sie ein bisschen mehr Luft hat, beginnen
wir mit dem Sportprogramm. Ich werde Euch hier immer
mal wieder updaten wie es lauft und freue mich, wenn Ihr

Lust habt, meine Regeln auch fir Euch anzuwenden.

2.) Da ich ein Freund von guten Biichern bin, bin ich froh,
dass zu diesem Thema schon eins auf dem Markt ist. Der
unterhaltsame Erndhrungsratgeber, den jede Frau gelesen
haben sollte. “Ich bin dann mal schlank” von Patric
Heizmann. Ich war sogar bei Patrics Bihnenshow und
habe dort fiir immer in mein Gehirn eingebrannt, wie
Ernahrung funktioniert. Wiirde es Lehrer geben, die so in
der Schule unterrichten, gébe es bald keine dicken Kinder
mehr. Also: Ran ans Buch, Grundlagen verstehen und dann

ab dafur.

4
@& iBooks Author




Last but not least: Wer Fragen dazu hat, kann mir mailen —
ich werde sie aber wahrscheinlich 6ffentlich beantworten,

damit alle was davon haben.

Das hier ist also die heilige Liste, die ich Manuela geschickt
habe.

1. Kein Zucker

2. Keine Fertiggerichte

3. Kein Alkohol

4. Morgens Kohlenhydrate, mittags wenig

Kohlenhydrate, abends gar keine (noch besser: zwel

Wochen lang weglassen und schauen ob das fiir Dich geht)

Was Du da oben liest ist die Liste der Sachen, die Du jetzt
mal zwei Wochen nicht isst. Das heil3t, dass Du Vieles von
dem, was Du mir aufgeschrieben hast, weglassen MUSST:
Es hilft nichts, so ist es nun mal. Aber jetzt nicht gleich
verzweifeln, Du bekommst namlich gleich auch ganz viel

dazu! Sinn des Ganzen ist, dass Du Dir das erste Mal

bewusst machst, was Du isst. WEIL DU NAMLICH ALLE
LEBENSMITTTEL EINZELN IN DER HAND
HALTEN WIRST. Dass Du zu Hause bist, ist groBartig,
denn das heil}t, dass jetzt die optimale Zeit dafir ist, die
Ernahrung umzustellen (wenn man dann erst wieder
irgendwo in die Kantine muss, ist es namlich viel viel
schwieriger, sich gut zu ernahren). Aber Du darfst das jetzt

ganz in Ruhe zu Hause lernen. Das ist doch ein Luxus.

1.) Kein Zucker

Also kein Movenpick Zitronensorbet, keine Wiener
Wirstchen, kein Tomaten-Gewiirz-Ketchup, keine
Grafenwalder Hahnchenbrust, kein Actimel FErdbeere,
(keine Latta Joghurt???? Schau mal, ob auf der Verpackung
ZUCKER steht), keine Frosties Cornflakes, kein Vitalis
Weniger Sufl. Keine Salami. Das ist nur mal ein Beispiel
vom 30. Juni. (Anmerkung — diese Lebensmitel standen alle
auf Manuelas Liste — sie hatte sie alle am 30. Juni zu sich
genommen. )

Deine Aufgabe: Du schaust ab jetzt immer auf die
Inhaltsstoffe. Wenn Zucker draufsteht, darfst Du das nicht
essen. Das Gute: Es gibt zu fast allen Lebensmitteln

zuckerfreie Alternativen.
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2.)  Keine Fertiggerichte, also keine Miisliriegel, keine
Kinderschokolade, keine Salatkronung. Keine Knorrsuppen
oder Miracoli SpaghettisoBen. Fertiggerichte sind alles, wo
mehrere Lebensmittel zusammengepanscht werden, damit
ein Gericht entsteht. Du sollst aber Lebensmittel kaufen,
keine Gerichte.

Deine Aufgabe: Du darfst Dir Rezepte aussuchen, auf die
Du Lust hast und sie kochen. Mehr Arbeit, aber die Kilos
purzeln. Natiirlich alles wieder ohne Zucker (also auch
ohne Honig oder ahnliche Stlungsmittel). Wenn Du dabei
erstmal Hilfe brauchst, sag Bescheid.

3.) Kein Alkohol — ich sehe schon an der Liste, dass Dir das
nicht schwer fallen wird. (Anmerkung: Auf Manuelas Liste

stand kein einziges alkoholisches Getrank.)

4.)  Kohlenhydrate. Wir sprechen jetzt mal nur iber die
offensichtlichen. Reis, Nudeln, Brot und Brotchen und
Kartoffeln. Machen satt, schmecken gut, machen dick —
well der Korper nicht so viele davon braucht, wie wir
gewohnheitsmafig zu uns nehmen. Morgens darfst Du
welche essen, mittags wenig — also lieber nur 2 Kartoffeln
aber einen groBen Salat. Wenig Nudeln aber VIEL
Geschnetzeltes. Und wenn es geht: Kartoffeln und Nudeln

eben ganz weglassen. Abends sind Kohlenhydrate ein

absolutes No-Go. Bitte auch ab mittags keine sehr stien
Frichte wie grine zuckrige Weintrauben oder Bananen
essen — da sind ndmlich auch jede Menge Kohlenhydrate

drin.

So, und was darfst Du jetzt essen? VIEL!!!

MORGENS

Morgens zum Beispiel ein Vollkornbrétchen (hau den
Scheifitoast in die Tonne), oder Vollkornbrot, oder von mir
aus auch Graubrot wenn Du Dich geschmacklich erst an
Gestinderes gewohnen musst. Wichtig: Iss bitte Brot ohne
Weizenmehl. Da wirst Du ein bisschen suchen miissen...
Mit Kase (so fett wie Du willst), mit Hihnchenbrust (achte
auf versteckten Zucker), mit gerauchertem Schinken. Mit
Quark (nicht mager, ruhig 20 %) und frischen Krautern
obendrauf. Oder mal ein Gartenbrot mit Gurken und
Tomaten und Radieschen. Mit Butter. Keine Lightprodukte
bitte. RICHTIGES Essen. Wichtig ist, dass es Dir auch
schmeckt. Wenn Du es mit Widerwillen runterwiirgst bringt

das gar nichts.

Du darfst Eier essen, Rihreier und Spiegeleier, mit Bacon
aus der Pfanne (aber ohne Ketchup — wenn es unbedingt

sein muss, verruhr lieber ein bisschen Tomatenmark mit
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Sahne). Du kannst Joghurt essen mit Nissen und Mandeln
und Frichten und Haferflocken — aber nicht mit
Fertigcornflakes oder Fertigmiisli. Oder leckere Smoothies.
Das mal nur so als Beispiel — wenn Du mehr Anregungen

brauchst, sag Bescheid.

MITTAGS
Suppen sind prima (kein Zucker bitte). Geht ja auch klasse
Oder Salate. Mit Thunfisch, mit

Hahnchenbrust, mit Mozzarella oder Schafskise. Keine

im Thermomix.

Lightprodukte bitte (super ist Gbrigens der Schafskdse aus
dem Lidl in der groBen Dose — gunstig und halt lange!).
Mit Parmesan und knackigem Bacon. Mit Nissen,
Pinienkernen, Kirbiskernen. Mit leckeren Dressings (Essig-
Ol, Joghurt mit Zitrone — allerdings ohne Zucker. Da mogel
ich und nehme SuBstoff, sonst schmeckt es mir nicht und
das ist ganz wichtig. Es MUSS Dir schmecken, sonst haltst
Du nicht durch).

Hier geht auch Geschnetzeltes mit Reis (und JA, Du darfst
Sahne an die SoBe machen, vielleicht keinen ganzen
Becher, aber so, dass es Dir schmeckt). Wenig Nudeln mit
viel Gemise, Lasagne (mit wenig Nudeln und VIEL
Gemtuse) ohne Zucker und Fertigwirze. Such mal auf

meinem Blog nach Lasagne, damit Du siehst, wie man das

ohne Tiute macht. Gulasch. Gemischtes Gemiise aus dem
Backofen. Selbstgemachte Pommes aus frischen Kartoffeln
mit einem groBen Salat. Gemisepfanne mit Hack und
Tomatensoffe. Wenn Du mehr Anregungen brauchst oder

Rezepte, gib Bescheid.

ABENDS

Ich esse abends gerne Salate oder warm. Also eigentlich
kannst Du abends alles essen, was Du auch mittags isst —
nur eben die Kohlenhydrate weglassen. Also kein Brot zu

Suppe oder Salat, auch keine Croutons. Keine Kartoffeln,

kein Reis, keine Nudeln.

Portionen

Iss jeweils so viel, wie in Deine zusammengelegten Hande
passen wiirde. NICHT MEHR. Egal ob es lecker war und
noch was auf dem Teller ist. Das fillt ein Drittel Deines
Magens. Trink dazu ein groBes Glas lauwarmes Wasser.
Das fillt das zweite Drittel deines Magens. Das letzte
Drittel lasst Du frei, damit Platz fiir die Verdauung ist. Das
ist eine ayurvedische Regel, die wirklich bestens

funktioniert.
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Zwischenmahlzeiten

Ein paar Mandeln oder Walniisse — mir reichen meist zehn,
um den Hunger zu besiegen. Bitte abzdhlen, nicht die Ttite
auf den Tisch stellen, dann werden es schnell 50. Ein Stiick
Kise. Ein Apfel, eine Banane. Weintrauben mit Kase.
Praktisch, weil Du das alles auch mitnehmen kannst, falls

Du mal unterwegs bist.

Trinken
3 Liter Wasser und ungesillte Friichte- oder Krautertees

waren optimal.

Lebensmittel einkaufen

Du kaufst Gemuse und Obst, frische Krauter, Nudeln und
Reis, Sahne, Tomatenmark, Butter, guten Aufschnitt firs
Brot (Kiase, Hahnchenbrust, Quark - keine Waurst).
Hackfleisch gemischt ist erlaubt. Hahnchenbrust sowieso.
Fisch natiirlich auch, aber das ist ja nicht so Deins. Kase in
jeglicher Variation (natiirlich nur ohne Zucker). Milch — die
gute frische, damit Du das Gefiihl hast, Dir was zu génnen
(aber bitte nicht 3 Liter am Tag trinken...). Bulgur ist
herrlich oder ein paar rote Linsen — damit zauberst Du Dir
im Handumdrehen kostliche Currys. Leckere Tees sind

auch was Feines.

Durchhanger

Wenn Du einen Durchhinger hast, schiebst Du Dir
SOFORT emn Stick Kase in den Mund. Oder eine
Mandel. Oder Nisse. NICHT ERST FRUST SCHIEBEN.
Und wenn Deine Kinder jammern, gehst Du mit ihnen
raus. Und stopfst Dir nicht Chips in den Mund, weil Deine
Nerven am Drahtseil hangen. Lies thnen was vor. Geh auf
den Spielplatz, bau eine Bude unterm Wohnzimmertisch
oder steck sie zur Belustigung nackt und ohne Wasser in die
Badewanne — mit einem Wasserfarbkasten konnen sie dann
da die Wannenwinde vollmalen und Du hast einen
Moment Ruhe. Mal eine Umzugskiste an und zieh sie darin
durchs Wohnzimmer. TU WAS, anstatt dass Dir die Nerven
durchgehen. Ich kenne das alles noch gut, leichter gesagt als
getan, aber Du willst und wirst jetzt was dndern — und dazu
gehort auch, dass Du Dich nicht aus Frust vollstopfst. Du

bist eine tolle Frau und Du willst auch so aussehen. Basta.

Die Heldenreise

Hast Du eigentlich die Heldenreise gelesen, das ebook, das
ich fur die Firma meines Mannes geschrieben habe? Wiirde
Dir wahrscheinlich zu Beginn deiner Reise nicht schlecht zu
Gesicht stehen, denn Du hast die ersten 4 Stufen schon
hinter Dir gelassen. Und jetzt kommt Stufe 5, mit mir an

deiner Seite. Hier kannst Du es kostenlos downloaden wenn
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Du magst — und nochmal spicken, welche Phase Dir jetzt

bevorsteht.

http://www.waltermedia.de/die-heldenreise-das-free-

ebook/

Dokumentation

Ich mochte, dass Du mir weiter schreibst, wie es Dir geht
und vor allem: was Du isst. Am besten wire es, wenn Du
einfach alles, was Du isst, fotografierst und mir am Ende
jeden Tages Fotos davon schickst. Dann kann ich Dich
direkt korrigieren, falls etwas nicht so optimal ist und so
kommen wir zusammen Deinem Ziel naher. (Anmerkung:
Manuela hat sich total schnell in die neue Ernahrung
eingefunden. Sie schickt mir keine Fotos, sondern stellt
konkrete Fragen, wenn sie noch Tipps furs Friuhstiick

braucht oder ihr das Brot nicht schmeckt.)

Wiegen und Messen

Bevor Du anfangst mochte ich, dass Du Dich einmal wiegst
— und dann erst wieder in 2 Wochen, wenn ich JETZT
sage. Zieh bitte zu Anfang der Challenge auch eine
frischgewaschene Hose an, die Dir gut passt und eine, die
Dir zu eng ist und in die Du gerne wieder passen wiirdest.

Schau Dir in Ruhe an wie beide Hosen sitzen und versuche,

10

das Gefuhl abzuspeichern. Beide Hosen wirst Du im Laufe
der niachsten Wochen und Monate immer mal wieder
anziehen, um ein Gefithl fiir Deinen neuen Koérper im
Vergleich zu Deinem alten Korper zu bekommen. Noch
eines: Bitte miss einmal Deine Brustweite, Deinen Bauch,
Deine Taille, Deinen Popo und jeden Oberarm sowie jeden
Oberschenkel an der jeweils dicksten Stelle und schreib die

Werte auf und schick sie mir.

So, das war es erst mal — vielen Dank an Dich, Manuela,
dass ich von unserer gemeinsamen Reise hier berichten
darf. Ich bin jetzt schon superstolz auf Dich!!!! Weiter so!

Deine Svenja
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Es gibt ja immer noch Viele, die meinen,
morgens nichts essen zu mussen. Gerade
morgens musst Ihr essen! Und hier sind

auch noch jede Menge Kohlenhydrate

erlaubt!

Also Vorhang auf fur Eure Brotchen, Brote,
Joghurts, Mislis, Drinks, Omelettes und

warme Gerichte.
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POWERBROTCHEN

Ein Rezept von Nicole

LDas wichtigste fiir eine ausgewogene lrnahrung ist fiir
mich der Start in den Tag. Wenn ich hier Mist esse, will
der Korper den ganzen Tag iiber mehr Mist. Trotzdem
brauche ich morgens Kohlenhydrate in Form von Brot.
Diese Powerbrotchen mache ich seit einem Jahr einmal
pro Monat selbst. Ein kleines davon und ich hab bis
Mittag keinen Hunger. *

* 1 Kilo Mehl (Roggenmehl, Vollkornmehl,
Urdinkelmehl, wenn man will 1/3 davon Weillmehl -
alles geht!)

+ 3 TL Salz

* 40 g Hefe (frisch oder trocken) in 600 ml Milch

auflosen, alles vermischen

In den Teig gibt man: Rosinen, gehackte Walniisse,
Mandeln, Haselniisse, alle moglichen Kerne, Leinsamen,

getrocknete Fruchte. So viel und was man mag.

Gehen lassen, Brotchen formen (klein, weil nahrhaft) und

25 Min. be1 200 Grad backen.

Ich lasse sie auskiihlen und gebe sie in Wochenrationen in
Gefrierbeutel und ab in den Tietkithler. Morgens nehme
ich eines raus, 40 Sek. in die Mikrowelle (besser: wegen der
Nébhrstoffe - am Abend vorher rausnehmen und auftauen)
und fertig ist das gesunde, nahrhafte, leicht warme
Powerbrotchen. Mit etwas Litta, Joghurt oder Friichten

dazu. So einfach geht's.
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ROGGENMISCHBROT

Ein Thermomix Rezept von meinesvenja

wDas erste Brot, das ich je im Thermomix gemacht habe

3

- und ich liebe es noch heute.

* 150 g Roggenkorner
* 150 g Dinkelkorner
in den Mixtopf geben und 30 Sek./Stufe 10 schroten.

* 300 g Vollkornmehl

+ 1 Wirfel Hefe (40 g)

* 2 TL Trockensauerteig

* 1 Prise Zucker

* 2 TL Brotgewiirz

« 2TLSalz

* 30 g Apfelessig

* 350 g Wasser , lauwarm

Die tbrigen Zutaten zugeben und 3 Minuten auf Knetstufe
verarbeiten. Danach den Teig im Mixtopf 20 Minuten

gehen lassen und noch mal 1 Minute kneten.

- 14

Brotlaib formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes

Backblech legen und im nicht vorgeheizten Backofen bei

220 °C 45 Minuten backen.
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INGES LIEBLINGSBROT

Ein Thermomix Rezept von Inge

wDieses Brot ist mein Lieblingsbrot und ich finde, dass es

auch nach einigen Tagen noch richtig gut schmeckst.

Meine Geheimwalffe? Der Zuckerribensirup. *

Backofen auf 220 Grad vorheizen.

* 250 g Dinkel
1 Min./Stufe 10 mahlen und umfullen.

+ 100 g Dinkel
* 150 g Buchweizen
1 Min./Stufe 10 mahlen und zum Dinkel geben.

* 350 g Wasser, lauwarm

* 40 g frische Hefe
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in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 3 verriihren.

Jetzt die Dinkel-Buchweizenmischung und folgende

Zutaten zugeben:

« 2-3TL Salz

* 40 g Essig

* 90 g Sonnenblumenkerne

* 90 g Leinsamen oder Kiurbiskerne
50 g Sesamkorner

4 Min. auf der Brotteigstufe verarbeiten.

Den Teig in eine gefettete, mit Haferflocken ausgestreute
Kastenform (ca. 30 x 12 x 10 cm) fiillen, die Oberflache des
Brotes ebenfalls mit Haferflocken bestreuen und ca. eine

Stunde ruhen lassen. 40 Minuten backen.

Danach das Brot 15 Minuten in der Form abkiihlen lassen
und anschlieBend auf ein Kuchengitter geben. In Scheiben

schneiden.
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BANANENBROT

Ein Rezept von Simone

wSuper lecker, kommt sehr gut bei Kindern an, ist ein
tolles Frithstiick - Sonntag darf’s auch mit Kakao sein,
die Kombi ist unschlagbar. ©

+ 80 g Magarine

* 4 EL Agavensirup (zum Sii3en)

* 400 g Mehl (z.B. Bio Dinkelvollkornmehl)
+ 2 TL Backpulver

* 2 - 3 reife Bananen, zerdriickt

* 120 ml Milch (ich nehme Hafermilch)

* etwas Margarine zum Einfetten

Alle Zutaten der Reihe nach miteinander verkneten (per

Hand!!). Nicht wundern, das Ganze gibt eine klebrige und

zahe Masse.
Eine Kastenbackform mit Margarine einfetten und den

Teig in der Form verteilen. Bei 150 Grad Umluft 50

Minuten backen.

16
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DER GESUNDE JOGHURT

Ein Rezept von Christina

SLin Frithsticksrezept, das wir alle (37, 7, 3 und 3)
lieben. Papa mag lieber zuckerhaltige Cornflakes ;-)*

* 150 g Naturjoghurt (3,5 oder 1,5 % nach Bedarf)

+ 3 EL Haferflocken

* 2 EL geriebene Haselntisse oder Mandeln (wir mogen
lieber Haselnusse)

Alles vermengen und ein paar Minuten ruhen lassen.

* 2 Apfel gerieben
+ etwas Honig und Zimt zum Siilen

untermischen.
Anmerkung: Die Portion ist fiir unsere 7-jahrige fast zu viel,

fiir mich reicht es super! Freue mich morgen schon wieder

auf mein Miisli, das lieben sogar meine Kinder.

17
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CHRISSIS SUPERMUSLI

Ein Thermomix Rezept von Chrissi

wIch freue mich morgen schon wieder auf mein Miisli,

das lieben sogar meine Kinder. *

3 Apfel schilen und achteln

* 1 Banane schilen und halbieren

* 1 Orange schilen und achteln

* 250 g Quark ruhig 40 % Sahnequark
+ 50 g Walntisse

« 2-3EL Leindél

Alles zusammen in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 4

zerkleinern. Das Rezept reicht fiir 2 Personen als tippiges
Frahstiick und sattigt bis zum Mittagessen. Anstatt Banane,
Apfel, Orange auch mit anderen Friichten und Beeren

kombinierbar.

18
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BIRCHER MUSLI

Ein Thermomix Rezept von Chrissi

Variante: Anstatt mit Apfel, Banane und Orange auch mit

wIch habe da noch ein Superrezept fiir ein

Bircher Miisli. © anderen Friichten und Beeren kombinierbar

* 30 g Mandeln
3 Sek./Stufe 6 zerkleinern.

+ 1 Apfel

* 1 Banane

* 1 Orange

4 Sek./Stufe 5 untermischen.

* 75 g Haferflocken

* 200 g Quark

* 200 g Naturjoghurt
+ 50 g Sahne

* 30 g Honig oder brauner Zucker
15 Sek./Linkslauf/Stufe 3.

Den Honig kann man auch weglassen. Zum Schluss eine

Hand voll Sonnenblumenkerne untermischen.
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DAS FAMILIENMUSLI

Ein Thermomix Rezept von Daniela

JHier ganz auf die Schnelle unser langzeitgetestetes

Familienmusli fur 4 Personen. *

* 40 g Mandeln

* 80 g Rosinen

+ 120 g Haferflocken
10 Sek./Stufe 10 mahlen.

2 Bananen
* 1 Apfel mit Schale, geachtelt
* 150 g Erdbeeren/Nektarinen/Zwetschgen bzw. was

die Saison so hergibt

* 100 g Naturjoghurt
Dazugeben und 20 Sek./Stufe 8.

Wer es lieber stiickig mag, reduziert einfach die "Drehzahl".
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POWERDRINK

Ein Thermomix Rezept von Nicole

» 100 Mal besser als das, was Du im Supermarkt kaufen
kannst. [ch mach das immer ohne Haferflocken. *

* 2 Banane

+ 1-2ELTK-Himbeeren oder Erdbeeren

* 1 TL Honig oder Ahornsirup

+ evtl. 2 Flaschchen Trinkjoghurt (diese kleinen
probiotischen), mit Milch auffiillen

Im Thermomix alles auf Stufe 10 purieren - keine Ahnung

wie lange, hort man irgendwie. ..

Noch mehr Power bekommt es, wenn man 1 - 2 EL zarte

Haferflocken mitptriert.
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ACE-SAFT

Ein Thermomix Rezept von Chrissi

+ 1 Apfel

* 1 Orange (ohne Kerne)
* 1 Zitrone (ohne Kerne)
+ 1 Karotte

* evtl. I Banane

* evtl. etwas Honig

1 Min./Stufe 10 piirieren.

1 Flasche Mineralwasser oder Orangensaft dazu,

nochmals ca. 30 Sek./Stufe 6 - 8 mixen
oder

* 1 griner Apfel
. Melone

1 Zitrone
1 Min./Stufe 10.

Mit Apfelsaft aufgieBen und 30 Sek./Stufe 6-8
evtl. noch Joghurt zugeben.
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SUPER-FROSTY
FRUITSHAKE

Ein Rezept von Sabine

L Unser ultimatives "die Kinder kommen aus der Schule,
draufSen sind 30 Grad und Mama du hast hoffentlich
nichts Warmes gemacht"-Rezept.

*  Crushed Ice

*  Erdbeeren frisch oder TK

* Ananas frisch

*  Bananen, gerne auch die, die niemand mehr ernsthaft
essen mochte, da schon sif3!

Mengen nach Vorrat, Belieben und Geschmack!!

Alles Obst purieren, evtl. etwas Wasser hinzugeben, wenn

es zu dickfliissig ist.

Ein groBes Glas mit dem Eis fiilllen und dem Fruchtmus

auffiillen und einen dicken Strohhalm reinstecken.

FERTIG!
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TOMATEN-MOZZARELILA-
OMELETT

Ein Rezept von Tatjana

. . . . . Die Pfanne dann rutteln, Tomaten und Mozzarella auf das
Lch mochte auch noch ein Gericht beisteuern. Finde toll, :

was du auf die Beine stellst! Vielen lieben Dank dafiir!“ Omelets geben. Bel geringes Hilce zugedecks poeh 3

Minuten garen.

Zutaten fiir zwei Personen:
* 3 kleine, feste Tomaten
* 125 g Mozzarella

* /2 Bund glatte Petersilie
+ 5 Eier

* 75 g Schlagsahne

*  Salz, Pfefter

*  Butter

Die Tomaten in Spalten schneiden. Den Mozzarella gut
abtropfen lassen und in Scheiben schneiden (ca.l cm dick).

Die Petersilie klein hacken, dann die Eier mit der Sahne gut

verquirlen und die Petersilie dazu geben. Mit Salz und
Pfeffer kraftig (!!) wiirzen. Butter in einer groen Pfanne
schmelzen lassen und die Eiermasse hineingeben und ganz

kurz stocken lassen.
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Ein Rezept von Becky und Daniela

LLine Figenkreation - getestet und fur sehr gut
befunden. *

«+ LEi

schaumig schlagen und mit Pfeffer und Salz wiirzen.

« 15 TL SoBenbinder und ca. 1 EL. Wasser

vermischen und unter das Ei rihren.

In einer heien Pfanne mit wenig Ol zu einem diinnen
Omelett backen. Das fertige Omelett auf einen Teller legen
und zwei diinne Scheiben Raucherlachs sowie eine kleine
Packung Frihlingsquark (1 Teil dieser 4er-Packs) darauf

verteilen, aufrollen.

Wenn man den Quark abgieBt und die Rolle eng und
moglichst fest wickelt, kann man sie auch mit einem
scharfen Messer in ca. 5 cm lange Rollen

schneiden und fur Bentos verwenden.
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INDISCHER MORGEN

Ein Rezept von meinesvenja

+  Pflanzenol
* Rote Linsen (getrocknet)
*  Bulgur

Ol in die Pfanne und die gewiinschte Menge rote Linsen
und Bulgur dazu. Ich bin gerade auf dem Aryuvedatrip —
habe also anstatt Ol Ghee aus dem Bioladen genommen.
Alles eine Minute anbraten. Dann Wasser dazu und quellen
lassen. Immer wieder nachschitten, wenn das Wasser
aufgesogen ist. Bulgur und Linsen brauchen ungefihr 6

Minuten Garzeit.

e Schalotte
e Zucchini

+  Kurkuma, Ingwer, Kreuzkiimmel und Salz

Wiahrend dessen die Zucchini und eine Schalotte in Wiirfel
schneiden und ab Minute 4 dazugeben (die Zucchiniwiirfel
brauchen 3 Minuten, um zu garen). Mit Kurkuma, Ingwer

und Kreuzkiimmel abschmecken. Salzen.

+  Mango
¢ Schafskase

e frischer Koriander

Die frische Mango schneiden und den Schafskase wirfeln.
Dann den frischen Koriander abzupfen und Blatter beiseite
stellen. Jetzt die Pfanne vom Herd nehmen und Mango und
Schafskdse unter die Linsenbulgurmischung heben.
Nochmal abschmecken (Bulgur zieht ordentlich nach, da
muss man meist nochmal salzen). Nach Gusto einen

Spritzer Zitrone dritber, mit den Korianderblattern

garnieren — fertig.
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BACON AND EGGS AUS
DER MUFFINFORM

Ein Rezept von Manuela

, Vorsicht - ohne Papierformchen verklebt die Form
total!“

Einfach Papierformchen in die Muffinform stellen, dann
halbe Speckscheiben iiber Kreuz reinlegen, ein Ei

reinschlagen - wiirzen und das Ganze fur ca. 15 Minuten in
den Backofen - je nachdem wie durch man das Ei haben

will.
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GHEE - GEKLARTE
BUTTER

Ein Thermomix Rezept von Inge

SIst nicht nur ein Hauptbestandteil der ayurvedischen
Kiiche sondern prima geeignet zum Anbraten — denn es

spritzt nicht!*

* 500 - 1000 g Butter in Stiicken
In den Mixtopf geben und 6 - 8 Minuten bei 70 Grad auf
Ruhrstufe erwarmen. Die Butter sollte vollstandig aufgelost

sein.

Die Butter 25 Minuten bei 100 Grad auf Rihrstufe
erhitzen. Ohne den Messbecher einzusetzen, damit das

Wasser entweicht und sich das Eiweil3 vom Fett trennt.

Jetzt ca. 15 - 20 Minuten auf 70 Grad (Restwarmeanzeige)
abkuhlen lassen. Dabei flockt das Eiweil3 aus und setzt sich

grofitenteils am Mixtopfboden ab.

Die geklarte Butter vorsichtig durch ein feines Sieb filtern,

in kleine Glaser abfiillen und im Kiuhlschrank aufbewahren.
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KRAUTERSALZ

Ein Thermomix Rezept von meinesvenja

wNehme ich immer, wenn in einem Rezept von
Thermomux ,Krdautersalz “ steht. Da haben die Damen
aus der Versuchskiiche mal wieder ganze Arbeit

geleistet!”

* 40 g gemischte Kiichenkrauter (Rosmarin, Thymian,
Basilikum, Petersilie, Bohnenkraut, Liebstockel),
getrocknet

* 200 g Meersalz

Alles in den Mixtopf geben und 30 - 40 Sek./Stufe 9

pulverisieren. Krautersalz in ein Schraubglas umfillen und

trocken lagern.
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UMAMI

Ein Thermomix Rezept von Inge

LBasics, das ist ja das, was ich besonders liebe. Hier das
Rezept fiir mein geliebtes Umami — ein natirlicher
Geschmacksverstirker, den Du in alles mit hineingeben
kannst, was einen ausgepragteren lFligengeschmack
benotigt. Sofsen, Dipps, Suppen etc.: und ab in die Tonne
mit der Maggiflasche!*

¢ Getrocknete Tomaten
¢ Getrocknete Pilze

*  Parmesan

zu gleichen Teilen 15 - 20 Sek./Stufe 10 zerkleinern.
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SELBSTGEMACHTES
CURRYPULVER

Ein Rezept von meinesvenja

»Dufiet himmlisch und wiirzt kinderfreundlich — so essen

wir alle gerne Curry: ©

Folgende Zutaten in der Pfanne 5 Minuten anrosten:

Die Gewlirze abkiihlen lassen und dann im Thermomix
10 Sekunden/Stufe 10 mahlen — oder im Morser von Hand

zerkleinern.

+ 2 EL Kurkuma (gemabhlen)
« 2TL Salz
* 2 TL gemahlene Chili

untermischen und in ein kleines Glas mit Schraubverschluss

2 EL Fenchelsamen abfillen.
2 EL Koriandersamen

2 EL Senfkorner

2 EL Bockshornkleesamen (gemahlen)
2 EL Kreuzkiimmel (gemahlen)

2 TL schwarze Pfefferkorner

2 TL Wacholderbeeren

6 EL Kokosflocken.
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DIEWUNDERWURZE

Ein Rezept von Svenjas Oma Hilde (Gott hab sie selig!)

» Wenn thr wiisstet, wie [risch und herzhaft diese
Wunderwiirze ist, wiirdet ihr — so wie ich — nie wieder
auf'sie verzichten konnen. Und das ist wirklich mehr als
ein Geheimtipp — eher schon ein Must-have. Vor allem

Sur Frikadellen, Lasagne und Bolognese!*

* Lauch (Porree)

*  Zwiebeln

*  Tomaten

+ Karotten

*  Petersilienwurz (oder Petersilie, dann weniger!)

*  Knollensellerie
Salz

Alle Zutaten zu je gleichen Teilen kleinheckseln und I — ———

miteinander vermischen. Danach in Glaser fullen. Halt sich

im Kihlschrank ewig,

33

4
@& iBooks Author




GEMUSEBRUHPULVER

Ein Thermomix Rezept von Inge

,Getrocknetes Suppengrin gibt es im Supermarkt bei

den getrockneten Krautern und Gewiirzen. *

* 100 g getrocknetes Suppengemiise

* 1 TL Muskatblite

+ 150 g Salz

+ getr. Krauter nach Geschmack

in den Mixtopf geben und ca. 20 Sek./Stufe 10
zerkleinern, bis ein feines Pulver entstanden ist. Das Pulver

wie Gemisebrithe verwenden. Es ist nahezu unbegrenzt

haltbar.
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Ein Thermomix Rezept von Inge

,Nie wieder braune Sofse aus der Packung. *

+ 30 g getrocknete Pilze

+ 50 g gekornte Brithe

* 50 g dunkles getrocknetes Brot
+ 50 g Réstzwiebeln

in den Mixtopf geben und 1 Min./Stufe 10 fein mahlen.

35
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Ein Thermomix Rezept von Inge

wKetchup ohne Zucker - da kénnen die Kinder ordentlich

(13
zulangen.

* 1 Dose (800 g) Tomaten ganz
* 100 gTomatenmark

+ 6 EL Balsamico

* 1 -2 getrocknete Aprikosen

* 2 TL Paprikapulver

+ Salz

+« Pleffes

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 1 Min. auf Stufe
10 ptirieren und abschmecken. Den Topfinhalt nun 10
Min. bei 100 °C auf Stufe 2 mit geschlossenem Deckel
kochen lassen. AnschlieBend den Ketchup noch 30 Min.
mit offenem Deckel bei 90 °C auf Stufe 2 garen und damit
eindicken lassen. Den fertigen Ketchup dann in die

vorbereiteten Flaschen abfullen.
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Ein Thermomix Rezept von Inge

250 schnell wandle ich Tomatenketchup zu einer

pikanten Steaksofse ab.

1 EL schwarze Pfefferkorner

einige Sekunden auf Turbo mahlen.

* 1 Zwiebel
* 1 Knoblauch
dazugeben und 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit der

* > Menge des Tomatenketchuprezepts in diesem Buch

20 Sek./Stufe 4 vermengen.
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Ein Thermomix Rezept von Kirsten

~Mein Beitrag fir die Rezeptsammlung ist das Rezept
fur die tolle Sylter Salatsauce. Sehr lecker und absolut

original. Die Mischung aus Fond, Guss und Ol ergibt die
Sofse. ©

(Fur ca. 1 Liter Sofle)
Fond:

* 65 g Zwiebeln

3 Sek./Stufe 5 zerkleinern.

« 2TL Salz

* 15 g Essigessenz (oder 40 g Weinessig)

s 635 g Zucker

+ 3 Pfefferkorner

+« 1Ei

* 125 g Wasser

zugeben und 3 Sek./Stufe 3 vermischen im Schraubglas 2

Tage im Kiihlschrank stehen lassen.

Guss:

« 1'% Titen Tortenguss (1 Packchen und 1 gehaufter TL)
* 250 g Wasser

+ 250 g Rapsol

3 Min./Varoma/Stufe 3 erhitzen (bei Verdoppelung des
Rezeptes: 5 Min./Varoma/Stufe 3, bei der 4-fachen
Menge: 8 Min./Varoma/Stufe 3). Den Guss kalt werden

lassen.

Fond, Guss und 250 g Rapsol in den Mixtopf geben und

1 Min./Stufe 10 zu einer cremigen Sauce aufschlagen.
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VINAIGRETTE FUR
GRUNEN SALAT

Ein Rezept meiner besten Freundin Almut

LLine gute Vinaigrette entsteht IMMER durch
Abschmecken. Also: Einfach alle nachfolgend
aufgefiihrten Zutaten nach Gefiihl und Gusto in einer
Schussel mit Schneebesen verriihren und etwas

aufschlagen. ©

*  WeiBler Balsamicoessig

* 1 Spritzer Zitrone

+  Olivenél und normales Ol gemischt (damit man die
Oliven nicht so dominant vorschmeckt)

+  suBer Senf

*  Grafschafter Goldsaft

* 1 Schuss stile oder saure Sahne

*  Salz

+  Pfeffer

* 1 Schuss Maggi
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GUACAMOLE

Ein Rezept von meinem Personal Trainer Patrick Herzog Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ein wenig Limettensalft
zugeben, nicht zuviel.

Jch bin verrickt nach Guacamole. Konnte mich da

Jeden Tag reinlegen. Entweder nur so, oder auch mit Hat sehr viel Fett, aber nur unheimlich gesundes!!! Taglich

Fleisch (Steak als Dip), zu etwas Brot oder auch mal Avocado oder Nuss sollte ohnehin sein.

Chips (fiir die Kleinen) oder auch als Gemiisedip
(Brokkoli, Karotten, Paprika, Tomaten etc. alles roh,).

Yummie. “

Zutaten:

* je Avocado eine Tomate (4 Avocados ist schon eine
grofle Portion, ausreichend fiir Family)

+  Zwiebel

*  Salz, Pfeffer

* evtl. eine kleine Chillischote, fiir die Scharfen unter uns

*  Limette oder Limettensaft

Avocado mit der Gabel zermatschen .

Tomaten und Zwiebeln ganz klein schneiden und zur

Avocado geben.
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BASILIKUMPESTO

Ein Thermomix Rezept von meinesvenja

* 5 Knoblauchzehen
in den Mixtopf geben und 2 Sek./Stufe 8 zerkleinern.

+ 100 g Basilikum , grob zerkleinern
* 150 g Parmesan , in Stiicken

* 50 g Pinienkerne

+ 1TL Salz

+ 2 Puisen Pfeffer

zugeben und ca. 10 Sek./Stufe 8 zerkleinern.

* 200 g Olivenol
langsam durch die Deckelofinung auf das laufende Messer

zugeben, Stufe 4, ohne den Messbecher abzunehmen.

Bemerkung:

Ubrig gebliebenes Pesto mit Ol bedecken und im
Kiihlschrank aufbewahren. Die Pinienkerne konnen auch
durch Cashewkerne und das Olivenol durch Rapsdl ersetzt

werden.
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Ein Thermomix Rezept von Daniela

»Noch ein familiengetestetes Rezept ist die Pizzasuppe
fiir ca. 6 Personen. Fast kohlenhydratfrei - der
Schmelzkdse und das bisschen Mehl sind der Fleck auf
der weifsen Weste. *

2 Knoblauchzehen
2 Sek./Stufe 8

* 50 g rote Paprika in Stiicken
+ 150 g halbierte Zwiebeln
dazugeben, 3 Sek./Stufe 5

* 800 g Dosentomaten
dazugeben, 5 Sek./Stufe 4, dann umfiillen.

* 20 g Olivendl
1 Min./100°C/Stufe 1

+ 300 g Rinderhackfleisch
* 150 g Schinkenspeck-Wrirfel
6 Min./100°C/Linkslauf/Stufe 1

* 150 g Champignons in Scheiben (geht ganz schnell, wenn
du einen Eierschnewder fiir hartgekochte Eier dafiir
zweckentfremdest)

* 100 g Wasser

+ 80 g Krauterschmelzkase

+ 100 g Sahne

+ 1 Wirfel Gemiusebrithe aus dem Bioladen

« 2 EL , Pizzagewtrz® (Mischung aus Basilikum, Oregano,
Rosmarin und Thymian)

* 1 Prise Salz

« | Prise Pleffer

+ 2 TL Paprika edelsuf3

dazugeben, den Tomaten-Paprika-Zwiebel-Mix von oben

hinzufiigen und 15 Min./100°C/Linkslauf/Stufe 1.
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ROTE LINSENSUPPE

Ein Thermomix Rezept von Nicole

wSchmeckt ein bisschen nach Kartoffelsuppe - * 65 g Milch
Lina liebt sie. © « Y% TL Salz
» VY. TL Pfeffer
* 1 Zwiebel, halbiert * 2 Spritzer Zitronensaft
3 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten + 1 Eigelb
schieben dazugeben und ca. 12 Sek./Stufe 6 ptrieren.

* 20 g Butter
zugeben und 2 Min./Varoma/Stufe 1 diinsten.

+ 80 g Kartoffeln, in Sticken
+ 80 g Mohren, in Sticken
3 Sek./Stufe 5 zerkleinern

* 200 g rote Linsen

+ 800 g Wasser

+ 2 Wirfel Fleischbriithe

dazugeben, ca. 8 Min./100°C/Stufe 2 aufkochen und dann
12 Min./90°C/Stufe 2 weich kochen.
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HACKFLEISCH-KASE-
SUPPE

Ein Rezept von Becky und Daniela

L Geht auch ohne Knobi und mit Lauch statt
Champignons!*

* 500 g Hackfleisch
2 Knoblauchzehen
e Zwiebel

zusammen anbraten.

* 500 ml Bruhe

dazugeben.

* 200 g Kase nach Wahl

einrthren, bis er aufgelost 1st

* 200 g Champignons in Scheiben

hinzugeben.

Abschmecken mit Salz, Curry und Pfeffer.
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FEINEK
ERBSENRAHMSUPPE

Ein Thermomix Rezept von Brigitte

+ 100 g Sahne

+ 1 TL Zitronensaft

« 2 TL (Krauter)Salz

*  frischer Pfeffer aus der Miihle

hinzufiigen und 10 Sek./Stufe 3 unterrithren. Nach

“Réucherlachsstreifen oder Shrimps oder Croutons in
die Suppe geben. Besonders die roten
Rducherlachsstreifen machen sich gut zur erbsgriinen

Suppe in weifsen Tellern.”

e 1 Zwiebel Belieben nochmals abschmecken.

. |

5 Sek./Stufe 5 zerkleinern.

* 20 g Butter
hinzufiigen und 2 /2= Min./Varoma/Stufe 1 diinsten.

* 500 g Tiefkihl-Erbsen
+ 500 g Hihnerbruhe
hinzufiigen und 15 Min./100°C/Stufe 1 garen.

AnschlieBend die Suppe 30 Sek./Stufe 10 purieren.
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MEINE )
LIEBLINGSKURBISSUPPE

Ein Thermomix Rezept von meinesvenja

,Meine Kinder essen die Suppe am liebsten mit Croutons. ™ dem Yopf gpben und 40 Mam, 710070/ Linkslauf grmon,

Dafiir 4 Scheiben Brot in quadratische Wiirfel schneiden bis der Kurbis weich ist. Die Thymianzweige rausnehmen

und in einer Pfanne mit Butter anrosten. © und die Suppe 30 Sek./Stufe 7 piirieren.

« 1 Zwiebel Die Suppe abschmecken mit

3 Sek./Stufe 5 zerkleinern. »  Zitronensaft

+  Cayennepfeffer.
3 EL Butter
3 Min./100°C/Stufe 2 erhitzen

* 1 kg Kiirbis (Hokkaido)

entkernen und das Fruchtfleisch mit der Schale in Wtirfel
schneiden. Die Wiirfel in den Topf geben und 2 Min./
100°C/Stufe 2 mitdiinsten.

f

+  Salz

*  frisch gemahlener Pfeffer

* 1-3Zweige Thymian (je nach Grofle und Gusto)
+ 1000 g Gemtsebrithe

B .
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PAPRIKACREMESUPPE

Ein Thermomix Rezept von meinesvenja

JLch mahle immer 30 g Parmesan mehr und stelle die
dann nachher in einem Schusselchen auf den Tisch.
Meine Kinder lieben es, sich selbst noch ein bisschen Kase

uber die Suppe zu streuen. *

* 100 g Parmesan, in Stiicken
Parmesan in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 10 mahlen

und umfullen.

+ 30 g Buttex
* 30 gMehl
in den Mixtopf geben und 3 Min./100°C/Stufe 2

anschwitzen.

+ 2 rote Paprikaschoten, in Stiicken (300 g)
zugeben und 8 Sek./Stufe 7 zerkleinern.

* 750 g Wasser
2 Wirfel Gemtsebriithe
« 1 TL Krautersalz

+ 2 TL Paprika , edelsii3
* 2 Prisen Pfeffer
zugeben und 10 Min./100°C/Stufe 2 garen.

+ 50 g Sahne

* den geriebenen Parmesan

zugeben und 30 Sek./Stufe 8 piirieren
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Ein Rezept von Simone

w0 simpel und doch so lecker.

+ 500 g Mohren

+ 4 Kartoffeln

* 1 Zwiebel

« 1 ELOI (z B. Raps)

* 750 ml Gemiisebriihe (z.B. von Rapunzel/Alnatura)

* 125 g Sahne (alternativ: Halfte der Sahne reicht auch)
*  Salz und Pfeffer

+ wer mag: Naturjoghurt (super lecker der Biojoghurt

von Aldi mit 3,5 % Fett)

Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Mohren
waschen, schilen und in Stiicke schneiden. Kartoffeln

waschen, schalen und in Wiirfel schneiden.

Die Zwiebeln in einem Topf mit dem Ol andiinsten,
Kartoffeln und Mohren dazu geben und ebenfalls kurz

anbraten.

Das Ganze mit der Gemtusebrihe abloschen und dann
zugedeckt bei niedriger Temperatur ca. 20 Minuten

kocheln lassen.

Sahne dazugieBen und alles mit dem Piirierstab piirieren.
Wer lieber ein paar Stiicke in der Suppe mag, sollte vorher
eine Kelle Gemise abschépfen und nach dem Pirieren

wieder dazu geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Besonders lecker und frisch schmeckt es, wenn man beim

Servieren in die Mitte vom Teller einen Klecks Joghurt gibt.
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Ein Leben ohne Salate? Unvorstellbar. Mit
Fleisch, vegetarisch, warm oder kalt. Mit
SahnesoBle oder Vinaigrette. Klassisch oder
eher verspielt. In unserem Kochbuch 1st

naturlich alles dabei.

¢

iBooks Author




GURKENSALAT, DER
SUCHTIG MACHT

Ein Rezept von Svenjas Freund Markus

Gurken

schalen und in hauchdinne Scheiben hobeln. In eine

LLinen grofsen Applaus und ein fettes Dankeschon an
Markus, einen der besten Koche in meinem privaten

Umfeld. Das Rezept stammt von ihm und ist jetzt schon Schiissel geben, Salz drauf, ziehen lassen und ausdriicken,

so dass sie nicht mehr so wassrig sind. Das Dressing tiber

legendr: *
die Gurken geben — fertig,

*  Biichsenmilch mit 10 % Fett

in eine Schussel geben

Salz
*  Pfeffer
*  Fine Prise Zucker

mit dem Schneebesen unterrithren.

* 1 Schuss Essigessenz (die mit dem gelben Deckel von
Surig) hinzugeben
* 1 Zwiebel

mit der Kiichenreibe hineinreiben, so dass sie samig ist.

Nun alles nochmal mit dem Schneebesen aufschlagen, so

dass es eine cremige Konsistenz bekommt.
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KASESALAT

Ein Thermomix Rezept von Nicole

»Schmeckt auch sehr gut mit anderen Kdsesorten,

wie z. B. Bergkdse.

* 200 g Gouda , in Sticken

* 200 g rote Paprika , geviertelt

* 100 g Essig gurken, in Stiicken

* 200 g Apfel , in Stiicken

+ Y TL Salz

* 1 Prise Zucker

* | Prise Pfeffer, aus der Miihle

* 2 EL Essig

- 2ELOI

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und ca. 3 Sek./Stufe 5

zu einem Salat verarbeiten.
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THUNFISCHSALAT WIE
BEI MUTTERN

Ein Rezept von Nicole

wNach diesem Thunfischsalat (ein Rezept meiner Mutter) » Bakamice-Bissig

sind meine beiden Kinder und ich verruckt. Liest sich * Olivenal

ziemlich unspektakuldr, aber die Mischung von sufs, *  Pleffer

sauerlich und knackig plus der besondere Geschmack * Salz

von dem getrockneten Basilikum ergibt etwas sehr *  gerebeltem Basilikum

Leckeres. © abschmecken.

* 1 rote Paprika Variation: Manchmal habe ich auch noch einen
in Wiirfel schneiden. kleingeschnittenen Apfel mit reingegeben.

e 1 kleine Dose Mais
abgieBen.

* 1 Dose Thunfisch (im eigenen Saft)
abgieBen.

Alles in einer Schussel vermengen und mit
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Ein Rezept von Nicole

Wir Eilige, super auch mittags im Biiro!®

e Mini-Nudeln

kochen

«  Reichlich Pesto

dartibergeben und verriihren.

Mozzarella-Ballchen
*  Cocktail-Tomaten
e evtl. Basilikum-Blattchen

untermischen.

Abschmecken mit
e Salz
o Pfeffer.
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SALAT MIT WARMEN
CROUTONS UND
KNUSPRIGEM BACON

Ein Rezept von meinesvenja

,Genau das richtige Soulfood fiir Frauen in Bewegung
an einem 1ag voller Termine und Aufgaben. *

* 1 Packung Frihstiicksbacon

auf einem Backblech ausbreiten.

* 'z Ciabatta (die giinstigen zum Aufbacken)
in mundgerechte Stiicke zerpflicken und auf einem

zwelten Backblech ausbreiten.

*  Olivenol
+  Salz,
o Pfeffer

dribergeben — und einmal mit den Handen durchmischen.

Wer Lust hat, kann noch eine Knoblauchzehe pressen und
druntermengen. Alles bei 200 Grad in den Backofen —

Bacon und Croutons sollten gleichzeitig fertig sein.

+ '» Eisbergsalat

kleinschneiden und auf zwei Tellern anrichten.

*  Parmesanspane

vom Stuick hobeln und zur Dekoration beiseite stellen.
Croutons und Bacon aus dem Backofen nehmen. Bacon
auf einem Kiichentuch erst abtupfen und dann crushen.
Beides iiber den Salat geben und mit den Parmesspanen

dekorieren.

* 1 halbe Zitrone (insgesamt)

tiber den beiden Tellern mit der Hand auspressen. Dann

Olivenol, Salz, Pfeffer driibergeben — fertig.

s Y ni
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RUCOLASALAT MIT
GEBRATENEN
CHAMPIGNONBLATTERN
UND PINIENKERNEN

Ein Rezept von meinesvenja

LDas hier ist so ein klassischer “Mein Mann mochte
mittags Salat essen”-Salat. Da suche ich das zusammen,
was sich in meiner Kiiche findet und was geschmacklich
zusammenpasst und auf geht es. Solche Salate bestehen
meist aus drei Schritten — erst schneiden, dann braten,

dann anrichten. “

Zutaten:
Rucola, Avocado, Staudensellerie, Schnittlauch, Putenbrust
(Aufschnitt), Champignons, Parmesan, Pinienkerne,

Parmesan, Salz, Pfeffer, Olivenol, Crema Balsamico.

Erst schneiden: Rucola (Stiele ab), Avocado (wiirfeln),
Schnittlauch (Rollchen), Sellerie (klein). Direkt auf den
Tellern anrichten. Putenbrust (oder geraucherter Schinken
oder Kochschinken) (klein), Champignons (diinne
Scheiben).

Dann braten:

Erst die Putenbrust mit Butaris in die Pfanne, dann die
Champignons dazu — so dass sie noch gut Biss haben. Auf
die Teller verteilen. Pfanne einmal mit Kiichenkrepp

auswischen, Pinienkerne anbraten.

Dann anrichten:

Gutes Olivenol auf den Salat geben. Crema Balsamico
drauf. Salz, Pfeffer. Obendrauf (habe den Salat leider
VORHER fotografiert, deshalb nicht im Bild) mit dem

Sparschéler ein paar Parmesanblatter dekorieren.
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LAAB GAIl - LAUWARMER
HAHNCHENSALAT AUF
THAI-ART

Ein Rezept von meinesvenja

LHier also der ndchste Salat aus der Reihe: "Svenjas All
Time Favourites " also known as "Was ich abends esse,

1" <

um nicht zuzunehmen".

* 3 -4 Putenbrustfilets
fein schneiden (a la Hahnchenhack) und anbraten. Dann

das Hahnchenfleisch in eine Schussel geben.

* 1 rote Paprika

* 1 rote Zwiebel

* 1 rote Chili (fir den, der es scharf mag)
hacken. Zum Fleisch in der Schussel geben und

untermengen.

Das Ganze mit
*  Ketjab Manis
*  Fischsauce

aus dem Asialaden marinieren.

e 1 frische Limette

dartiber auspressen.

Abschmecken mit
*  Salz, Pfeffer und ein bisschen frisch gemahlenem Chili

(nur wenn ihr keine Chilischote genommen habt).

Ganz wichtig:

* frischer Koriander.

Uppig und viel. Einfach die Blatter abzupfen und in der
letzten Sekunde unter das warme Hahnchenfleisch
mischen. Das war es auch schon - aber Vorsicht - der macht

suchtig.

57

4
@& iBooks Author




BULGURSALAT MIT
RUCOLA, FRISCHEN .
KRAUTERN UND GEMUSE

Ein Rezept von meinesvenja

wLecker und erfrischend, bringe ich oft zu Gartenpartys

«

mil.

* 500 g Bulgur

in Gemusebriihe kochen und abktiihlen lassen.

* 1 Pckg. Rucolablitter

auf essbare GroBe stutzen.

* je 1 Bund Petersilien- und Korianderblatter

abzupfen. Nur die weichen Blitter in den Salat geben.

*  Staudensellerie
* rote Paprika

*  Fenchel

+ Tomaten

*  Schalotte

*  Schafskase

in Wiirfel schneiden und zugeben.

*  Braune Champignons

in hauchdiinne Scheiben schneiden und druntermischen.

Fir das Dressing
e 1 Zitrone

mit der Hand iiber dem Salat auspressen.

+  Rapsol
Salz
e Pfeffer

+  frisch gemahlener Chili direkt auf’ den Salat geben.

Unterheben und nochmal abschmecken.
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DER PERVERSE
PAPRIKASALAT

Ein Rezept von Svenjas danischer Nachbarin Randi

* 6 ganze Paprika *  Kapern

im Backofen grillen (etwa 10 Min. bei 180 Grad — oder bis ~ * Oliven

die Schalen gut eingefarbt sind — je mehr, desto besser).  Fhymizn

zum Abschluss tiber den Salat geben.

Dann die Paprika zur Abkiihlung in eine groB3e Schiissel
legen und mit einem feuchten Tuch abdecken. Sind sie
kiihl genug, die Paprika schalen und die ausgetretene

Flissigkeit zur Seite stellen.

*  Olivenol

*  Zitronensaft

*  Knoblauch

* ein bisschen Zucker

+  Salz

s Pfeffer

mischen (Menge insgesamt etwa 6 Essloffel) und tber die

Paprika gieen.
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BROCCOLISALAT MIT
PINIENKERNEN

Ein Thermomix Rezept von meinesvenja

wDen gibt es bei uns oft schon zum Frihstick oder

Zwischendurch, wenn der kleine Hunger kommt. Leicht

und saftig, frisch und einfach lecker!*

* 250 g Broccoli, in Roéschen
* 1 Paprika, rot, in Stiicken
+ 1 Apfel, groB3, geviertelt

* 30 g Pinienkerne

* 25 g Olivenol

* 15 g weiBler Balsamico

* 1 TL Honig

* 1% TL Senf

+ 1 TL Krautersalz

* Y2 TL Pfeffer

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 4

zerkleinern.

- 60

4
@& iBooks Author




Ein Rezept von Verena

. . . . Hack mit Salz, 1 Prise Zucker, Zimt und Pfeffer scharf
» War eine Riesenportion aber superlecker!!! Und man = AR =

wird echt satt und gliicklich! Das hatte selbst mein Mann anbraten. Zum Blumenkohl geben und portionsweise auf

nichts gegen Salat :-) den portionierten Tellern den Joghurt dartuber verteilen.

* 1 Blumenkohl

* 5 EL Zitronensaft

+ 1/4 TL Currypulver
« 1/4 TL Chili

* 3-4EL Olivenol

*  grobes Meersalz

* 3 Iruhlingszwiebeln
* 300 g Rinderhack

*  Zucker

* 1 Msp. Pfeffer

* 150 g Joghurt

Blumenkohl waschen und in Mini-Réschen teilen - er bleibt
roh! Mit Zitronensaft, Curry, Chili, Salz und 4 EL Olivenol

und den kleingeschnittenen Frithlingszwiebeln mischen.
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Ein Rezept von Melanie

wIm Rahmen einer Entschlackungskur bin ich auf dieses
Rezept fiir 2 Personen gestofsen und ich bin davon total
begeistert, weil es ruckzuck fertig ist und mich
geschmacklich uberrascht hat (bis dato mochte ich keine

Stangensellerie). ©

* 1 Dessertapfel, entkernt und gewtirfelt

*  Saftvon 1 Zitrone

* 4 Selleriestangen mit Blattern, grob gewtirfelt
« 100 g gewiirfelter Schafskase

+ 1 EL Walnussol

Damit sich die Apfelstickchen nicht verfarben, sofort in
einer Schiissel mit dem Zitronensaft vermischen. Die

restlichen Zutaten zugeben und mischen. LECKER!
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Ein Rezept von Simone

SLiinen Bund Frankfurter Krauter (gibt es bei uns im
Supermarkt oft frisch und bereits zusammen gestellt)

- alternativ und super praktisch, da bereits gesdubert
und klein geschnitten, 7 Krauter fur Frankfurter Sofse .
B. von Hans Grotsch aus der Tiefkithliruhe.

* 1 Zwiebel

* 50 g Schmand

* 300 g Joghurt

* | EL mittelscharfer Senf

e 1 kleine Zitrone

e Salz
*  Pfeffer
2 Fier

Die Eier kochen bis sie hart sind, pellen, in kleine Wtirfel
schneiden und zur Seite stellen. Zwiebel in kleine Wiirfel

schneiden und in eine Schussel geben. Schmand, Joghurt,

Senf und den Saft der Zitrone hinzufiigen, Krauter unter-
rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss
die Eier dazu geben und mindestens 30 Minuten
durchziehen lassen. Ich bereite die SoB3e immer abends vor,
sie schmeckt am nédchsten Tag wunderbar und aus dem
Kiihlschrank ist es super erfrischend, ideal an heif3en

Tagen.

Tipp: wer keinen Schmand mag, kann auch Frischkase
nehmen, weniger ist mehr. Besonders cremig wird es, wenn
man einen Schuss Mineralwasser mit viel Kohlensaure

unterhebt. Mit Rumpsteak und Pellkartoffeln servieren.
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Ein Rezept von Simone
« 4 mittelgroBe Paprikas (rote oder gelbe) Die Paprikaschoten mit der Masse beftillen, Deckel
+ 500 g Bichackfleisch halb Rind, halb Schwein (gerne aufsetzen und aufrecht in eine Auflaufform geben.
auch nur Rinderhackfleisch) Bei 200 Grad Umluft ca. 20 - 30 Minuten backen.
* 1 Zwiebel
. 1Ei Zu den gefiillten Paprikas Reis reichen. Wer Saucen mag,
kann zu den Paprikas in die Auflaufform passierte Tomaten

* ca. | Handvoll Semmelbrosel

«  Gewiirze: Krduter der Provence, Paprika edelsii geben und ebenfalls mit den o. g. Gewtirzen abschmecken.
Birlauch. Salz und Pleffer Super schmeckt die Fiilllung auch, wenn man noch ein paar

Schafskasewtirfel dazugibt.

Die Paprikaschoten von auflen waschen, den oberen Teil
abschneiden und vorsichtig den Stil entfernen. Paprika
innen saubern.

Wenn die Paprikas nicht von allein stehen, unten ein

bisschen begradigen.

Fir die Fullung die Zwiebel in Wiirfel schneiden. Mit
Hackfleisch, E1, Semmelbrosel und Gewtirzen vermengen.
Wenn die Masse zu matschig ist, noch ein wenig

Semmelbrosel hinzu geben.

65

4
@& iBooks Author




SCHAFSKASE AUS DEM
BACKOFEN MIT
OFENKARTOFFELN

Ein Rezept von Simone

So lecker, mit dem FEssen holt thr Euch immer den
Urlaub in die Kiiche!

*  Pro Person 1 Schafskise (keinen Feta, sondern echten
Schafskase!), bei Kindern max. /2 Schafskise einplanen

* 1 Zwiebel

* 4 Knoblauchzehen

*  Olivenol

*  Oregano, Majoran, Basilikum, Thymian, Rosmarin
und Estragon (kleiner Tipp: ich greife gerne zu TK-
Krautern, sind sehr schmackhaft, gibt es sogar bei
Alnatura), Pfeffer

Und nun dirft ihr nach Geschmack, Laune und Inhalt des
Kiihlschranks wéhlen: Cocktailtomaten (halbiert), Paprika
(kleine Wirfel), Oliven (ohne Kern). Eine gro3e oder zwei
kleinere Auflaufformen oder einen groB3en Brater nehmen.

Den Schafskdse ohne Salzlake rein legen. Zwiebel in Ringe
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schneiden, Knoblauch schilen und vierteln und beides tiber
den Schafskise und die Auflaufform verteilen. GroBziigig
mit den o. g. genannten Gewtrzen bestreuen, mit dem
Pfefter etwas sparsamer sein.

Wenn ihr wollt, konnen ihr in die Auflaufform noch
Tomaten, Oliven und Paprika legen. Olivendl in die Form
gief3en bis der Schafskase bedeckt ist.

Besonders gut schmeckt es, wenn ihr das Ganze iiber Nacht
durchziehen lasst. Wenn die Zeit fehlt, kann es auch direkt
in den Ofen bei 200 Grad, Umluft, fiir 20 Minuten.

T — E—

Fur die Ofenkartoffeln auf der nachsten Seite schauen.
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500 g Kartoffeln (oder weniger)
1 EL Olivenol

1 EL Kiimmel (ganz)

Salz, Pfefter

Grundlich waschen, halbieren. Backblech mit Backpapier
auslegen, 1 EL Olivendl mit Pinsel verteilen, Kiimmel
daruber streuen, Salz und Pfeffer. Die Kartoffelhalften mit
der halbierten Seite nach unten auf das Backblech legen.
Ebenfalls bei 200 Grad, Umluft 20 - 30 Minuten (je nach
GroBe) backen. Wer Fett sparen will, kann in dem Fall das

Olivenol weg lassen.
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Ein Rezept von Simone

« 8 Eier

« 2 EL Mehl

« 1 Liter Milch

* 60 g Butter

+ 10 EL mittelscharfer Senf
*  Salz und Pfeffer

Die Eier hartkochen, abschrecken und pellen. Aus Butter
und Mehl eine Mehlschwitze herstellen. Milch nach und
nach dazu geben und kraftig rithren (damit nichts

anbrennt).
Topt von der Herdplatte nehmen, Senf hinzu geben und

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eier in die Sauce geben.

Die Senfeier mit Kartoffeln servieren.
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Rezept von Simone

: . N g lassen. Wer den Tomatengeschmack mehr hervorheben
SLigentlich aus der Not entstanden, da ich in der roten

Farbenwoche noch ein rotes I'leischgericht brauchte. * méchte, kann eine Prise Zucker an die Sauce geben.
- 1ELOI (z.B. Raps) Za der Sauce kann man Nudeln, aber auch Reis oder

« 1 Zwiebel andere Beilagen reichen.

*  Putenbrust (je nach Grofe 2 - 3 Stiick)

* 2 rote Paprika

* 1 kleine Dose Tomaten in Wirfel

*  Gewirze: Salz, Pfeffer, Paprika edelsii3, Rosmarin,
Salbei und Thymian

* 500 g Nudeln (die Kinder mégen am liebsten

Spiralnudeln, die sind leichter zu essen)

Zwiebel in Wirfel schneiden, Putenfleisch und Paprika
nach dem Sdubern in kleine Stiicke schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen, die Zwiebeln kurz
anbraten, danach Putenfleisch und Paprika hinzugeben.
Zum Schluss eine Dose Tomaten und die Gewtirze tiber

das Paprika-Fleisch geben und 5 - 10 Minuten kécheln
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FRIKADELLEN VOM
BLLECH

Ein Rezept von meinesvenja und Manuela

+ 1000 g Bio-Rinderhack

* eine Zwiebel

* 1'%2 Scheiben Graubrot

« 1Ei

*  Wunderwiirze (findet ihr hier im Kochbuch unter

Basics) nach Geschmack (aber Vorsicht, nicht zu viel!)

*  Pfeffer nach Geschmack.

Zubereitung:

Das Rinderhack in eine Schiissel geben. Die Zwiebel fein
reiben und dazu geben. 1'/2 Scheiben Graubrot entrinden,
kurz in Wasser einweichen, auswringen und iiber dem
Hack zerpflucken. 1 Ei dazugeben. Mit Wunderwiirze und
Pfeffer nach Gusto abschmecken. Kleine Ballchen formen

und alles in einer Pfanne in Butaris ausbraten.

Einen Teller mit zwei Lagen Kuchentuch bereit stellen. Die

fertigen Frikadellen auf den Teller geben, so dass das

tiberschussige Fett vom Kiichentuch aufgesogen wird. Auf

einen sauberen Teller umschichten.

Tipp von Manuela: Nachdem ich gestern noch die
Wunderwiirze gemacht hab, hab ich heute spontan deine
Hackballchen gemacht. Allerdings hab ich die
Hackballchen auf dem Blech und nicht in der Pfanne
gemacht. Hier, so sehen die Hackballchen vom Blech aus -
30 Minuten auf 150 Grad Umluft - die letzten 10 Minuten
hab ich den Grill zugeschaltet.
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Ein Rezept von Bettina

JIst als Abendessen gedacht, mit etwas Rets dazu fur

mittags. Bei meinem 4-jahrigen kommt es an, der Kleine

mit Y2 Ziihnchen gtbt auch sein Bestes ;-)*

Zutaten (pro Person)

« ' kleine Ananas

* 350 g Broccoli

* etwas Meersalz

* 1 Zehe Knoblauch (oder weniger oder gar nicht)
+ 150 g Hahnchenbrustfilet

* 1 EL Sesamol

* 1 TL Gurrypulver

* 2 EL Sojasauce

* 50 g Mungobohnensprossen.

Ananas schilen, halbieren, vom Strunk befreien und in
Wiirfel schneiden. Den Broccoli waschen, putzen in

Roschen teilen. Die Stiele in etwa 2 cm lange Stifte

schneiden. Broccoli in kochendem Salzwasser blanchieren

(ca. 3 Min.) raus, damit und abtropfen lassen.

Knoblauch schalen, fein hacken. Fleisch in Streifen

schneiden.

Das Ol in Pfanne oder Wok erhitzen und das Fleisch
goldbraun anbraten, dann Kobi dazugeben. Zum Ende

Broccoli und Ananas dazu und unter rihren 3 Min. braten.

Alles mit Curry und Sojasauce wiirzen/abschmecken und

wer mochte, die Sprossen dariiber geben.

71

4
@& iBooks Author




DIE WELTBESTE
LASAGNE OHNE FLEISCH

Ein Thermomix Rezept von Moni

wHier mein nachstes Rezept: die (wie ich finde) weltbeste
Lasagne - ohne Fleisch. Sogar mein Mann fragt ofier
nach der, als nach einer "normalen “ Lasagne mit
Hackfleisch und das will bei ihm was heifsen! Das

Rezept ist von meiner friiheren Thermomix Beraterin. ©

+ 100 - 150 g Gouda
Kase in groben Stucken auf Stufe 6 nach Wunsch

zerkleinern und umfillen.

* 250 g Zucchini in Sticken

+ 250 g Karotten in Stiicken

* 1 Zwiebel

ca. b Sek./Stufe 4 - 5 zerkleinern.

« 1-2ELOI
zuftiigen und 10 Min./90 °C/Stufe 1 dunsten.

* 1 Becher korniger Frischkdse
3 Sek./Stufe 4, Linkslauf unterrithren und die Masse dann

mit 10 - 12 Lasagneplatten in eine Auflaufform schichten.

* 1 kl. Dose Tomaten (oder 300 - 400 g frische)
* 1-2EL Tomatenmark

*  Salz, Pfeffer,

* 100 g saure Sahne

10 Sek./Stufe 3 (bet frischen Tomaten: Stufe 5 - 6)

verrithren und iiber die oberste Lasagneplatten-Schicht

geben. Den Kise dartberstreuen und fiir ca. 25 Minuten
bei 200 °C in den Ofen schieben. (Das Rezept ist fiir 2 gute
Esser oder ggf. fir 2 plus Kind).
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CORNFLAKES-
FRIKADELLEN

Ein Rezept von Moni

LLin - sogar kindererprobtes - tolles Gericht aus der

(3

Rezeptsammlung meiner Nichie. *

* 1 Tasse Haferflocken, grob oder fein, je nachdem was
man gerade zu Hause hat

* | Tasse Cornflakes, zerdruckt

* 1 BecherHiittenkase

+ 2 Eier

* 1 kleine Zwiebel

*  Salz und Pfeffer

+ gekornte Brithe (ohne Geschmacksverstarker und ganz
lecker von Gefro (www.gefro.de) oder Egle

(www.wilhelm-egle.de))

*  Paprikapulver
* 1 gehackte Knoblauchzehe
*  Basilikum, frisch oder TK

Die Zutaten miteinander vermengen, dabei darauf achten,

dass die Cornflakes schon zerkleinert werden (am besten

vorher in eine Gefriertiite geben und dann mit dem

Nudelholz zerkleinern).

Wenn die Masse schon gewtiirzt wurde, kleine, flache
Frikadellen daraus formen und in heiBem Ol (ebenfalls von
Egle zu empfehlen: Bratdl mit Buttergeschmack. Ist rein
pflanzlich, ohne Cholesterin und hocherhitzbar) ausbacken.
Die Frikadellen sind fertig, wenn sie schon goldgelb und
knusprig sind.

Bei uns gibt es dazu immer einen leckeren Quark (Quark
mit Mineralwasser glattrithren, Krauter, Fruhlingszwiebeln,
Radieschen,...) rein und mit Salz und Pfeffer wiirzen) und
einen Salat, der mit Mohren, Tomaten, Paprika, Niissen

usw. schon bunt aussieht.
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http://www.wilhelm-egle.de
http://www.wilhelm-egle.de

Ein Thermomix Rezept von Chrisst

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Zwiebel (40 g)

in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
(laufendes Messer, Stufe 5).

* 15 g Olivenol
zugeben und 2 Min./Varoma/Stufe 2 diinsten.

* 400 g Tomaten, halbiert
zugeben und 20 Sek./Stufe 10 zerkleinern.

* 300 g Wasser

+ 200 g Hirse (z. B. Bio Hirse Vollkorn von Bioland)

3 Wirfel Gemtusebruhe

* 400 g Zucchini, in Scheiben

schuppenformig auflegen.

« 200 g griechischer Weichkase, z. B. Feta
dartber kriimeln und im vorgeheizten Backofen

tiberbacken. Backtemperatur: 200 °C, Backzeit: 20 Min.

Bemerkung:

Die Garzeit bei Hirse kann sehr unterschiedlich sein. Zum
Beispiel die besonders feine Hirse von Alnatura ist
erheblich schneller gar: Sie benétigt nur 5 Min./100 °C/
Stufe 2 zum Vorgaren und 10 Min./Stufe 2 zum Quellen.

zugeben, 10 Min./100 °C/Stufe 2 vorgaren und 20 Min./

Stufe (20 Min./Stufe 1) quellen lassen. Hirsemasse in eine

gefettete Auflaufform streichen.
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Ein Rezept von Katja

wDas Lieblingsrezept meiner Tochter: Bohnen mit
Hackfleisch und Rets - habe ich mal in der Turkei auf

einer Blauen Reise auf einem Schiff gegessen und

nachgekocht. ©

Im Thermomix oder im Topf 400 g breite griine Bohnen
in 2 - 3 cm groBen Stiicken dunsten. 1 gehackte Zwiebel, 2
Knoblauchzehen, 500 g Hackfleisch in der Pfanne
anbraten, 1 EL. Tomatenmark und 2 Dosen Tomaten

gehackt dazu geben.

Mit Salz und selbstgemachter Brithe oder Biobriihe ohne
Hefeextrakt wiirzen. Gedunstete Bohnen dazugeben und

kurz kocheln lassen. Nebenbei Basmatireis kochen.
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Ein Rezept von Jeanine

SIssen wir nicht am nachmittags zum Kaffee, sondern

7 . N . . [13
zum Mittagessen ;-))

Fir den Teig:

+ 250 g Mehl

* 1 Prise Salz

+ 125 g Butter/Margarine
* 2 Eigelb

- zu einem glatten (Knet-)Teig verarbeiten
- die Teigkugel ca. /2 h in den Kihlschrank

- danach in eine Springform dricken, Rand hochziehen

Fir die Fillung Teil 1:

* 2 -3 Stangen Lauch

* 1-2Zwiebeln

+ 500 g Karotten

+ 2 -3 Kohlrabchen oder /2 Blumenkohl

Zwiebeln in Ringe schneiden, Lauch, Karotten,
Kohlrabchen mit Zwiebeln dunsten, alles auf dem Teig

verteilen.

* 2 Becher Schmand

3 Eier

* 200 g Emmentaler (gerieben)

+  Salz, Pfeffer, Curry, evtl. etwas Milch

verrihren, Gemiusefiillung damit bedecken.

Bei 200 °C im vorgeheizten Backofen/ca. 40 Min backen.
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PIKANTES REISFLEISCH

Ein Rezept von Julia

~Mit gesunden Rezepten, die meiner ganzen Familie

schmecken und mit denen man super abnimmt, kann ich

dienen! Ich habe vor ca. 2 Jahren 30 Kilo abgenommen -

alleine durch Ernahrungsumstellung. Das hier ist das

Lieblingsessen meines Mannes. *

* 400 - 500 g in Streifen geschnittenes Hahnchenfleisch

« 2 Zwiebeln

+ evtl. Knoblauch

+ 2 EL Tomatenmark

+ 750 ml Gemisebrithe

* 2 - 3 Paprikaschoten

+  weiteres Gemiise nach Wahl (Zucchini [passt sehr gut],
Mohren, ...)

* 250 g Vollkornreis

* 2 Dosen stiickige Tomaten

*  Salz, Pfeffer

Fleisch anbraten, die Zwiebeln mitdunsten.
Tomatenmark und Brithe zufiigen, mit Salz und Pfeffer

wurzen.

Reis, Gemuse und Dosentomaten einrtihren.
Ca. 30 - 40 Minuten garen, bis der Reis die komplette
Fliissigkeit aufgenommen hat. Nachwiirzen.

Dazu schmeckt gruner Salat sehr lecker!
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Ein Rezept von Julia

»Nun noch das Lieblingsgemiise meines Sohnes (dazu

passen Hdhnchenfleisch und Ofenkartoffeln.

« 200 g gewiirfelter speckfreier Schinken
* 1 Zwiebel

* 2 Paprikaschoten

* 2 Tomaten

* 1 Dose Mais

« lEi

* 1 Dose passierte Tomaten
Schinken und Zwiebeln diinsten. Ei im Topf mitbraten und

mit den passierten Tomaten abloschen. Gemuse zufugen

und garen.
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Ein Thermomix Rezept von Lisa

wSehr lecker, selbst mein Sohn, der keinen Reis mag,

steht drauf!™

1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern.

* 20 g Olivendl zugeben

2 Min./Varoma/Stufe 1 dunsten.

* 1 rote Paprika
* 1 gelbe Paprika
* 1 kleine Zucchini

4 Sek./Stufe 4 zerkleinern.

+ 14 TL Salz

+ Y 'TL Pfeffes

* 1 kleine Dose Tomaten
* 20 g Tomatenmark

* 250 g Wasser

+ 1 TL Basilikum

+ 1 TL Oregano

* 2 TL Thymian

* Y2 TL Paprika

+ 200 g Reis

zugeben und 25 Min./ 100 °C/Linkslauf/Stufe 2 garen.
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Ein Rezept von Eva

SLins meiner Sommer-Lieblingsrezepte, die auch meine

kleine Tochter gern isst. *

* 4 Fier

* 40 g Reibekase

* 150 g Vollkorngrief3

* 1 gute Prise Salz

*  frisch gemahlener bunter Pfeffer
* 1 Prise Currypulver

* 1 Prise Muskat

* 1 groBBe Zwiebel

* 300 g Zucchini

* 200 g Mohren

* 1 Bund Petersilie

* 1 Hand voll Sonnenblumenkerne

+ Ol zum Braten (je nach Pfanne)

Zucchini und Mohren grob raspeln, Zwiebeln wiirfeln.
Alle Zutaten vermischen, Gewiirze unterrihren.
In einer Pfanne wenig Ol erhitzen und den Teig

haufchenweise in die heille Pfanne setzen, mit

Sonnenblumenkernen bestreuen und flach driicken. Jede
Seite etwa 3 bis 4 Minuten mit geschlossenem Deckel

braten.

Dazu passt prima Krauterquark. Wird auch lecker mit

zusitzlichen Maiskornern oder Paprikastiickchen.
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Ein Rezept von Daniela

wSuperschnelles leckeres und gesundes Kinderessen. *

500 g Rinderhackfleisch ohne Fett in einer gro3en

beschichteten Pfanne anbraten und leicht salzen.

Waihrenddessen 2 Beutel oder 250 g Reis in Salzwasser

kochen.

1 Packchen Iglu(!)-Erbsen (andere schmecken hier meist

nicht) mit dem Hackfleisch und dem Reis gut vermischen.

Mit Sojasauce abschmecken. Voila - fertig! Essen wir alle

funf sehr gern.

81

4
@& iBooks Author




Rezept von Becky und Daniela

* 500 g Hahchenbrustfilet (geht natiirlich auch mit
Schwein, Pute...)

* ein 200 g-Becher Buko Frischkase 13 % Fett (oder
Philadelphia, Exquisa)

* 5 - 6 mittelgroBe Champignons (oder alternativ welche
aus der Dose)

* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

*  Kise nach Wahl (habe Streukase light genommen)

Die Hahnchenbrustfilets in der Pfanne braten bis sie
vollstandig durchgegart sind (ggf. wie gewohnt wiirzen, hab
wenig Hahnchensalz, Paprika und Pfeffer

genommen). In der Zwischenzeit den Buko in eine andere
Pfanne geben und kurz weich werden lassen (aber wirklich
nur ganz kurz) und die kleingeschnittenen Champignons

und die Zwiebel in Ringen dazugeben, bei mittlerer Hitze

etwas kocheln lassen. Wenn die Zwiebeln und die
Champignons "weichgekocht" sind, den Knoblauch
dazugeben, auf die kleinste Stufe stellen, mit wenig Salz
und Pfeffer wiirzen und etwas weiterkocheln lassen. Die
fertigen Hahnchenbrustfilets dazugeben und die Sof3e etwas
auf dem Fleisch verteilen. Den Streukase auf den
Héahnchenfilets verteilen und nochmal bei mittlerer

Hitze etwas kocheln lassen, bis der Kise zerlaufen ist. Man
kann das Ganze auch in den Backofen stellen, aber ich
hatte Hunger und keine Lust so lange zu warten.

Aufpassen, der Frischkdse setzt an wenn er fester wird.

Dazu noch eine Schiissel grinen Salat. Es hat fir 2

Personen gereicht, pro Person 2 Filets.
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Ein Rezept von Becky und Daniela

Hackfleisch entweder gemischt oder Rind mit Zwiebeln Mit genauen Mengenangaben habe ich es nicht so. Und die

Fleischeinlage variiert auch schon mal nach Lust auf
anbraten.

Fleisch und Hunger.

1 - 2 Zucchini pro Person in Scheiben oder einmal langs

durchgeschnitten in etwas Wasser mit Gemusebriithe Mit Auberginen und Paprika schmeckt das auch lecker.

. Ich diinste die Auberginen nicht, sondern brate diese
andunsten.

vorher an. Paprika erwarme ich dann nur in der Sof3e,

.. sonst werden die zu weich und schmecken mir dann nicht

Zucchini aus dem Sud nehmen.
mehr.

Sud mit passierten Tomaten verrithren mit Pfeffer und

andeien Eewilzzen nack Belichem absshmecken. Zucehing Wer es als Mischkost essen mochte, kombiniert einfach Reis

wieder dazugeben und mit der Sof3e vermengen. odey Bxok dazgn,

Gehacktes dartiiber geben und alles gut erwarmen.
Wer mochte kann noch etwas Kéase daruber streuen und

entweder im Backofen kurz tiberbacken oder bei

geschlossenem Deckel den Kise zerlaufen lassen.
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Ein Rezept von Becky und Daniela

. 1 Hihnchenbrust Oder gegrillte Tomate:

«  1/4 TL geir. Rosmarin Tomate quer halbieren, mit der Schnittflache nach oben in

+ Y5 Knobizehe, zerkleinert
+ 5 El Olivenol

* 15 ml Balsamico-Essig

Rosmarin, Knoblauch, Pfeffer und Salz mischen (ich
nehme natiirlich immer noch Chili). Hihnchen mit Ol
betraufeln und mit der Gewtirzmischung einreiben. In der
Pfanne von jeder Seite 6 Minuten garen. 1 El Wasser
einrihren, wenn der Bratensaft am Pfannenboden

zu haften beginnt. Am Schluss mit Essig betraufeln.

Dazu vielleicht einen Rucolasalat:

1 Bund Rucola klein zupfen und auf einem Teller
anrichten. Fur die Marinade 1 EL Orangensaft und 1 T1
Olivendl verrithren. Mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken. Marinade iiber den Rucolasalat

traufeln. Parmesan daruber hobeln.
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Ein Rezept von Becky und Daniela

JFriihlingsrollen auf gesunde Art. Bei mir gab es dazu in einer zweiten Form Kaisergemdtise,

das ich ebenfalls kurz blanchiert hab, mit Feta bebroselt.

+ ca. 100 g Hackfleisch pro Portion Fir den Mann und die Kinder hab ich noch einen Beutel
+ ca. 5 Chinakohlblatter pro Portion Reis dazu gekocht.
+ Ei(er)

+  Gewlrze
+ 1 -2 EL Haferflocken
+  TomatensoBe (fertige oder passierte Tomaten)

*  Suppenpulver

Hackfleisch, Fi und Haferflocken vermengen und wiirzen.
Kohlblatter in einem groBen Topf mit kochendem

Salzwasser ca. 2 Min. blanchieren, abtropfen lassen.

Einzeln ausbreiten und mit einer passenden Menge

Hackfleisch fuillen.

Einrollen und dicht an dicht in eine Auflaufform legen.
Mit der SofBe iibergiefen und bei 175 °C 25 bis 30

Minuten in den Ofen.
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Ein Rezept von Becky und Daniela

»Viel Eiwerfs und WENIG Kohlenhydrate.

+ 100 g Wildreismischung

* 4 Orangen (a ca.150 g)

* 4 Lauchzwiebeln

* 400 g Hahnchenfilet

+ 1 EL Rapsol

* ca. 2 TL Gurry

* '] Huhnerbriihe (Instant fettarm)

+ 4 EL fettarme Kondensmilch (4 % Fett)
*  Salz

e Zitronenmelisse zum Garnieren

Reis in 100 ml kochendes Salzwasser geben und zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten ausquellen lassen.
Orangen schilen, so dass die wei3e Haut vollstandig
entfernt ist. Fruchtfleisch mit einem scharfen Messer

zwischen den Trennhauten herausschneiden. Aus den

Trennhauten den restlichen Saft herausdricken und

auffangen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Hahnchenfilets waschen, trockentupfen und in Wirfel

schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Hihnchenfleisch rundherum
darin anbraten, mit Curry bestauben und mit Brihe
abloschen. Lauchzwiebeln, Orangenscheiben und -saft in
die Pfanne geben und alles ca. 5 Minuten kocheln lassen.
Mit Kondensmilch (wahlweise evtl. Creme fraiche)
verfeinern und mit Salz und Curry abschmecken.
Zusammen mit dem abgetropften Reis auf Tellern

anrichten und mit Zitronenmelisse garniert servieren.
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fiir 6 - 8 Personen

* 2 Brétchen vom Vortag

* 2 Zwiebeln

* 2 Knoblauchzehen

* 500 g kleine Champignons
* | kg gemischtes Hack

* 3 Eier (Gr. M)

* 2 EL Tomatenmark

*  Salz

*  Pfeffer

+ Chili

* 2 TL getrockneter Oregano
- 4ELOI

* 1 Dose (850 ml) Tomaten
* 200 g Schlagsahne
*  Zucker

* 150 g mittelalter Gouda (Stiick)

Brotchen in kaltem Wasser einweichen. Zwiebeln und

Knoblauch schalen und sehr fein wiirfeln.

Pilze putzen, evtl. kurz waschen und je nach GroB3e evtl.
halbieren. Hack, ausgedriickte Brotchen, Eier, Halfte
Zwiebeln und 1 EL Tomatenmark verkneten.

Mit ca. 1 TL Salz, ca. /2 TL Pfeffer, | Msp. Chili und 1 TL
Oregano verkneten. Aus der Masse mit angefeuchteten
Hinden 16 - 18 Frikadellen formen. 3 EL Ol portionsweise
in einer groBen Pfanne erhitzen. Frikadellen darin von jeder
Seite ca. 3 Minuten anbraten.

In eine groBe ofenfeste Form setzen. Den Backofen
vorheizen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s.
Hersteller).

Fiir die Tomatensahne 1 EL Ol im Bratfett erhitzen.
Pilze darin 5 - 6 Minuten braten. Knoblauch und Rest
Zwiebeln kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
1 EL Tomatenmark einrithren und kurz anschwitzen.
Mit Tomaten samt Saft, 200 ml Wasser und Sahne
abloschen. Dabei die Tomaten grob zerkleinern. Alles
aufkochen und ca. 5 Minuten kécheln. Mit Salz,
Pfeffer, Zucker und 1 TL Oregano abschmecken.
Tomatensahne tiiber die Frikadellen gieBen. Kiase direkt

dartiberraspeln. Im heillen Ofen ca. 30 Minuten

uberbacken. ANMERKUNG: Zucker und Sahne ersetzen.
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I(INI)E RT/ A[J (; IJI (j HE S Jetzt das Hithnchen dazu, oder Pute, was ihr gerade in die

(71 I TRRY Hand bekommt. Weiter kocheln lassen, bis das Fleisch fast
S gar ist. Wahrenddessen die Ananas schneiden.
Ein Rezept von meinesvenja
Kurz vor Ende der Garzeit dann die Ananas unterheben

und noch eine Minute mitkocheln lassen.

LHeute gibt es ein kindergeeignetes Currygericht, das
schnell zubereitet ist. Ich habe genau 15 Minuten

gebraucht, inklusive Garzeit. Gewiirt habe ich mit Und jetzt mein personlicher Geheimtrick — einen Schuss

Curry, das thr in diesem Kochbuch auch unter Basics Ahornsirup dazu. Geht auch ohne, gibt aber nochmal einen

findet. © besonderen Kick.

Erstmal das Gemise eurer Wahl kurz in der Pfanne
anbraten. Ich habe Champignons, Zuckerschoten und
Mohren genommen. Es passen aber auch prima Broccoli,

Paprika, Sojasprossen oder Bambus.

Dann eine Dose Kokosmilch daraufgeben und koécheln

lassen.

Mit Currry wiirzen und Zucker dazu —ich nehme immer

braunen Zucker, aber weiller Zucker geht selbstverstandlich

auch.
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SCHNELLE RESTEKUCHE " den Dip brauchtihr

AUS DEM BACKOFEN '

Ein Rezept von meinesvenja

SNatirlich habe ich es mir sowohl an den Feiertagen als
auch zwischen den Jahren gut gehen lassen. Gechillt, viel
Sport gemacht und natirlich auch lecker gegessen. Hier

ein Schnappschuss eines Resteessens, was zwischen den

Tagen anfiel. Zitrone, Salz und Pfeffer, gerebelte Petersilie (in

Ermangelung von frischer — und meine Kinder essen keine
* 1 Stick Sellerie SofBe mit frischer Petersilie). Einfach alles vermischen und
* 3 Mohren dazu servieren. Lasst es euch schmecken!

* 6 Kartofteln

* 1 Zucchini

* ein paar Perlzwiebeln.

Mohren und Sellerie schalen und kleinschneiden. Zucchini
schneiden, Kartoffeln biirsten und schneiden, Perlzwiebeln
schalen und im Ganzen aufs (tiefe) Blech. Ordentlich
Olivendl driiber, gemahlener Rosmarin (in Ermangelung
von echtem), Meersalz, Pfeffer. Einmal mit den Handen
vermischen und dann bei 200 Grad 45 Minuten in den

Ofen (Umluft).
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Sylter Salatdressing
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Pleffer

Zitrone

Petersilie
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SELBSTGEMACHTE
POMMES

Ein Rezept von meinesvenja

Ich habe einen Pommesschneider von Ge fu i f den ich kross. Am besten nach 15 Minuten einmal wenden. Wenn

SCHWORE. Ein fach die Kartoffeln waschen, biirsten, ihr Backpapier nehmt, kleben die Pommes nicht an.

3

in den Pommesschneider einlegen und los geht es.

+  Kartoffeln
- 0Ol
*  Salz oder Pommes-Gewtirzmischung (ja, da darf es

auch mal Geschmacksverstarker sein...)

Macht ihr einmal diese Pommes, essen eure Kinder nie
wieder andere. Die Pommes im Pommesschneider
zerkleinern, aufs Backblech, mit WENIG Ol (nicht wie bei
den Ofenkartoffeln, bitte ganz ganz sparsam sein)

ubertraufeln und mit den Handen einmal durchmischen.

Dann ab in den Backofen.

WICHTIG: Erst nach dem Backen (200 Grad, ca. 30
Minuten) salzen bzw. wiirzen. Das Zusammenspiel aus

wenig Salz und danach wiirzen macht die Pommes schon
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PAPRIKA VOM BLECH

Ein Rezept von meinesvenja

*  Paprika

+  Kirschtomaten

+  Knoblauch

* frisches Basilikum

«  Olivensl

*  Essig
Salz
«  Pfeffer

1. Einige Paprika in Halften schneiden, entkernen und mit
dem “Riicken” auf das Backblech legen.

2. Kirschtomaten in die Paprikahalften legen (2 - 4 pro
Halfte).

3. Knoblauch nach Geschmack tiber die Paprikahilften
pressen.

4. Salzen, pfeffern und mit reichlich Olivenol iibergieBen.
5. Frisches Basilikum driiberstreuen.

6. Bei 200 Grad mindestens 30 Minuten, hochstens 45
Minuten (bis die Paprika weich ist) in den Ofen.

7. Auf dem Teller anrichten und noch etwas Krauter- oder

WeiBweinessig (weiller Balsamico ist auch herrlich)

dribergeben — pro Paprikahilfte ca. ein Teeloffel.
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ROTE BEETE, DANISH
STYLE

Ein Rezept von meiner danischen Nachbarin Randi

Die Rote Beete schalen und in Stiicke schneiden. Dann
einige Knoblauchzehen schalen und die Rote Beete mit
Knofi, Olivenol, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer auf einem
Backblech (oder in irgendeiner Auflaufform, je nach Menge
und Belieben) durchmischen. Und ja, DAS WAR ES
SCHON!

Dann nur noch bei 200 Grad ab in den Ofen und warten,
bis alles gar ist — das dauert zwischen 30 und 45 Minuten,
je nach Grofle der Stiicke. Und wie Randi immer so schon
sagt: Das kommt auch gut bei Kindern an! Wer will kann
auch noch Kartoffeln untermischen, die werden dann

schon rosa und gefallen den Méadchen besonders gut!
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NUDELN MIT THUNFISCH
ZITRONEN SAUCE

Ein Thermomix Rezept von meinesvenja

* 2 Bund Petersilie , abgezupft

* 1 Zitrone

Petersilie und die diinn abgeschalte Schale von 1/4 Zitrone
in den Mixtopf geben und 6 Sek./Stufe 8 zerkleinern (auf
das laufende Messer fallen lassen, Stufe 5). Zitrone

auspressen und

* 20 g vom Zitronensaft

« 1 Dose Thunfisch , in Ol ca. 200 g

* 50 g Olivenol

« 1TLSalz

* Y TL Pfeffer

zugeben und 5 Sek./Stufe 4 (10 Sek./Stufe 3) mischen

Sauce wie Pesto unter frisch gekochte Spaghetti mischen,

dabei evtl. mit etwas Nudelwasser verdunnen.
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HAHNCHEN MIT
ZITRONENGEMUSE

Ein Rezept von Verena

LDas essen sogar meine schleckigen Mddels, denn die
Hdhnchenkeulen passen so schon in kleine Hdinde und
zum Gemuse sage ich immer Gemiisepommes :-). [st zwar
wegen der Hahnchenhaut nicht optimal zum Abnehmen,

aber die konnen wir ja weglassen ;-)*

Eins unserer Lieblingsgerichte ist Ofengemiise.
Einfach alle Gemtsereste kleinschnibbeln, mit ganz wenig
Ol mischen und wiirzen - ich nehme gerne den

"Scharfmacher" von Sonnentor.

Wenn ich mir die Gemiisesorten aussuchen sollte, wiirde

ich Zucchini, Auberginen, Karotten, Fenchel und, ganz

wichtig, 1 - 2 Biozitronen nehmen. Alles durchmischen, auf
ein Blech und bei 180 °C ca. ne Stunde schmoren. Gerne
lege ich auf das Blech den Rost und mache noch kleine
Hahnchenunterschenkel dazu. Die brauchen genauso

lange.
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