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Amarett -kucnen

ZUVATEN: 2409

150 g

eduas
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2UBERE (TUNG -

- Z Baclloleche mi Ppdipopier auslegen

—

- A‘PQQ\ e len und \n Spakl&n hneiden,

—

—

€uc\er
2t
weiche QYutier

Amareld zerbraseln

Mehl | Calz Butter damit ver(tnefen
zucies und Vanllezudier dapu
und verlneten ergibt rumel

bnd  andracken { verteiten

Backofen aul 200° Vorheiren

Ap o Wosen 6. PQ\guma\ hal bieren wnd
ent Wecaen

®obsy aul dem Wudhen verkeilen
2ucher (&mb und Buder darauk
vesrkeilen

20 - LO Minuien backeo
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| Sé;\xwavzbro% (\m's Mama)
CUTATEN:  500g Weizenmeh|
SO0 Weiten scheot
,2003 Soanenblumenerne

AEL Sz
AL Rudermildh
AWul Bele

3-4 el Ribenrdut
AOD pdesres RIS kauuogcm

e fuoas Tuchar

e tuas B uttes

EUBEREITUNG

- Zucher ,Wasser und Hefe in einer Tosse
vervanren

~ Mehl  Schrot, Scanenblumenherne | Salt
und  Rabenlraut vermischen

T Budtermilch und Wefe  dazugeoen
- 'Brot - KaS#enQOrm inletten

- Bden 4600° Ober- Unlerhiize (m @ 3%
LA cwen

= Wann \ar\9€r dauern , Brcﬂ soll sich
ok | Ao N . wenn Man mit dem
Fingec Wnodhel darauf Wlop(t
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. Dinlelbrot (lna's Mamy)

EUTATEN:  “y \Wiclel Hefe (10g)
6009 Dinkel mehnl
20 9~ Butter
50 g Karbiskerne
30 ¢ Sonnenblumenkerne
27L Salz

350 m2  Lauwarmes Wasser
2 b wiag tucler

RUBELEITUN G

fucleer; Hele und Some Lsuwarmes Wassec in @in€r
Tasse verv(heeq und S Min ruhen lagsen

— ¥Mehl | Kerpe , Budter « S\ und 300 mo Wagser
Vereah rea

Hele dazugeben uad 8 Min. kneten
- T@ig wWgedeckt an enem warmen O¢t
A ghen lassen

- T€i9 nochmals kheten , 2u eine, Kugel

(o fmen und AUC 2in mit B;(:L(pap'\er
éw9€\g9+es Blech legen

" &ugededd nochmals Ab gehen [agsen

~ Qfen auf 200° Obtr- Unterlnibze vor ey 200
© Brod miy Wasser bepinseln

Auk Aer mittleren Schiene ca LS Min bacleen

—
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Wnackiges Ebly -Salat

ZUTATEN
250 g Ebly (Fartweizen)
2 Tomaten
o Salatgurke
A cote, oelbe, griine Raprika

200 g TFelalase
AEL Kvau‘r{rlge,mischlr (Crisch

odLC  92kvocknet)
A Zuneboel
G EL Zitronensalt
8 EL Ol

Elwas Sa\z  PReres und uacher

ZUBEREITUNG

- aady Packungsanwesung kochen

. 20&3\&6 3(:\’?2\421\ .n\r?a\o‘even ur% in Scheiben schneiden

- Tomalen wascnen wnd achieln

Zusvebel schdlen und 0 Ringe chreiden

= Poprias  wasdhen und in Seheiben schaneiden
- Den Tela \o Wwlel shneden
- Ebly  abuwlihlen lassen
Zitvonensage | O\, Salz \ PRefer t_md Bucher
VRIS ehey «Kvau{er hinzugeorn
Al 2ud sten My e\nandeyr ve(m\SC\WEn
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Sude Truchpizza

ZUTATEN

ZSOS Mehl
A50 9 kalle Butier

A

€

79 g aucker

APrise  Salz

Loo g  Frischlase

A00g Puderzucleer

Akg  vesschiedenes Obst

ZUBERE ITUNG

- Mehl in eine Schikscel 9ebed und eine

Mulde  Neeindricken

- Walle BuHer, Ei , Zucker und Salz

{0 die Mulde 9eben

- Wi den Handen veruneien
- Teg in Frischha te(olie verpacken

-—

e

—

und A Stunde n den Wahl seheon
\egen -

Den Teg b ein Blech austollen und
A0 Minuien bm

FrisdhUase wnd Pudeszucher vesaihien
Obsy waschen und schaenden
- gch\;LiSSe(h'\Sc\\uﬁg auf dem
amsqewh\\en tir2aboden sireichen

- Obgy darauf verteilen






Buntes Gemiiseblech

1 gelbe Paprika
1 rote Paprika
200g kleine Champions
1 Zucchini
3 Kartoffeln
Knoblauch
4 EBL Olivenol
Prise Salz
Krauter der Provence

Zubereitung:

1. Paprikaschoten waschen, halbieren, Stielansatz, Kerne und weiBe Innenhaute
entfernen. Jede Halfte der Lange nach in vier Teile schneiden.

2. Den Backofen auf 180°C vorheizen.

. Die Champions saubern. Kleine kdnnen so verwendet werden. Sonst sollten sie

halbiert werden.

Die Zucchini waschen, Bliten- und Stielansatz entfernen und der Lange nach in

dinne Scheiben schneiden.

Kartoffeln waschen, schalen und in Scheiben schneiden.

Knoblauch schalen und grob hacken.

Ein Backblech oder eine flache Auflaufform mit Olivendl einfetten.

Da die Kartoffeln etwas langer garen, zuerst nur diese auf dem Blech verteilen

und fur 10min in den Backofen geben. '

Das ubrige Gemuse zu den Kartoffeln geben. Den gehackten Knoblauch und die

Krauter der Provence drunter heben. Das Blech wieder in den Ofen schieben und

weitere 15-20 min backen bis das Gemuse leicht braunlich wird.

10.Salzen, wenn dies erwiinscht.

(V8]

»

® N>

b

Dazu kann frisches Baguette, Krauter- und Schafskasequark serviert werden.



GemUsesuppe  (Frau Jackel)
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Gemisebrihe




3 Mohren
2 Zucchini
1 Kohlrabi
2 Gemusezwiebel
3 Kartoffeln
1 gelbe Paprika
2 EBL OL
% | Gemusebrihe
2 Tomaten
Weibweinessig, Salz, Pfeffer
Suppennudeln

Bockwiirstchen
Zubereitung:

1. Die Mohren putzen, schalen und in diinne Scheiben schneiden

2. Die Zucchini waschen, Stiel- und Bliitenansitze abschneiden und wie die Méhren
in Scheiben schneiden.

3. Den Kohlrabi dich mit dem Messer schilen, vierteln und die Viertel in Scheiben
schneiden.

4. Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

5. Paprika waschen, léngs halbieren, die Innenhaute und die Kerne entfernen. Die
Halften in kleine Wiirfel schneiden.

6. Gemdisezwiebel schalen und in Viertelringe schneiden.

7. Das Ol erhitzen und das Gemiise in einem Topf mit mittlerer Hitze dazugeben. Das
Ganze unter rithren 10 min anbraten.

8. Die Gemisebriihe hinzugeben und zum kochen bringen. Die Suppe auf kleiner
Stufe ca. 15 min kocheln lassen.

9. Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und wiirfeln.

10. Tomaten und Suppennudeln hinzugeben und weitere 10 min kécheln lassen.

11.Je nach Bedarf salzen, pfeffern und mit 2 TL WeiBweinessig wiirzen.

12.Wenn gewiinscht Bockwiirstchen in Scheiben schneiden. Die Suppe nachdem Ende
der Kochzeit vom Herd nehmen und die Wurstscheiben in die Suppe geben.

Restetipp:

Hat man keine Bockwurst verwendet, kann man die Suppe mit einer geschalten und in
Stiicke geschnittenen Salatgurke kalt piirieren. Mit etwas Knoblauch versehen und
WeiBbrotcréutons garniert geht sie nun als kalte andalusische Gemiisesuppe durch.
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Feine artolel cremeSuppe

2UTATEN (32 Potkionen )

A6 EL Ruber
g 2wiebeln
2800 g WartoffRln
A6 Hohven

A Wnollenselleg e

g < angen  Lauch

S Lidec Riohe

A Utec Sahne
Sa\z + eCe(Cer

Mus at
gehackte petersilie

§ Loy beer b\aHer S .

RUBEREITUNG
- Zdwiebeln, kartoeln, A0 Mohren . %73 Unollensellerie
Und das weipe dec Lauchstangen gidb wif{elo

- das Gemuse in einem 1oPC mit 14 £ Quiper andunsten

- 9\2 RCe(er | Lorbeerbladter und Brobe cl92ugeben
bnd  etwa 38 Minulen Wochen lagcen

T Ak vedlichen  Mpheen s Selerie knolle und das Grone
e laudh stange (4 Lieine Wur el schneiclen

= e G N Se Lol QQ\ mity 2 €L Rufer kurz Qnd&nﬁﬁ’o,\_‘
As  CGemiuse  soll bissQedd  bleiben

- cie  (orbeerdbOte qus de Suppe Lischeo Suppe pirieien

_ Sahte  unlera e |
oot duaslkead ;\)bschmedwo und My Pelecgilie  und

Grenuse e (ela  aelornefen
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10-Tassen - Kekse
(A0 - Canp Co chiet)

ZUTATEN ATasse = 2pme
A Tasse Butter
A Tasse weiBen Zucker

A Tasse beounen Zucher
3 C.\ér

A TasSe Erdnusbuber

ATasse Halerocken

A Tasse  olostaspeln

ATasse  Rosinen

A Tasse Scnoboladenstaclchen
ATasse  Hehnl

ATasge genackie Hagelnusse

ATL  Nakcon
ATL Boackpulvec
AT Salz

ATL V8 alle zucleec

2URE REITUNG
- Buter und trdnussbutte  verrahven
- Ve cesilichen 2udaten clozugben
A ekles die Ciec untercihien
- «lewne Te"\g\‘{éL&QChQ‘\ au{ £\n %EQCLL‘{)leC\’)
Covk  Backpapier ) aeben
- Beyv AR0C  46- 20 Minwten taclken



‘\c\ovseh -Salat mit Oliven « Schalskise.

¢
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Helonen-Salal mit Oliven « Scha{skase

ZUTATEN: 42 EL olivensl
8 EL Ztvonensalt
L EL Essig
Etwoas  {rischen Thymian
- | Wassevmelonen

Llkopl Tvisee «der Eichblalsalat
Ewoas Raule [ Rulida

6009  halshise
Z2&\@sec  schwarte OLwven

LEL qerostete \Cirbisherne
HhEL gerostetre SoanenblLuthenlietne

Sa\x und ? Geer

CUBEREITUNG

~ Olwendl, Titranensalt (ESsig. olL und Plefer
vercilnreaq

= Thymian 'eup{‘e_n wnd dawgeben
- Die Helone wourQeln

- Salal wasdhen und zerlleinern
- Sa\lsbldse  wourleln

- alle Zudaten Tusarmmen in eine
gelen  und vermischen

hussel



schweizer  Mohrenkuchen
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ZUTATEN : 45009 Neh|
A000 ¢ Mavgarine.
S GCiey |
S00 ¢ Puder zucker

250 Mandeln ( gehaclet
6250? Nutda o

ZUBERE ITUNG
* Aus allen 2utaten einen Kne‘n‘e‘\g erstellen.

* 4 Shunde W Kohlschank ruhen lassen

e Weine \»Cuga\n Sormen

* Baddoledn mit backpapier auslegen
und Wugeln darauf verteilen
C?_ef\auQen starle ( viel Plate \aSSeO)

* AFS°C AO- AS M‘\r\u’r{’b oacleen
Reidny Clv ca. 40 Stele



Obst mit Joghurd  (Frau Jickel)




Obst mit Joghurt

Obst waschen und zum Verzehr vorbereiten.
250¢g Joghurt cremig rithren und bei Bedarf siiBen (Ahornsirup, Honig, Vanillezucker...)

Obstsalat mit Mandelblattchen

Obst waschen und zum Verzehr vorbereiten. Obst in eine Schiissel geben. 1 EBL Honig
und 1 ERL Sahne unterriihren. 50 g Mandelblattchen in der Pfanne ohne Fett rosten und
Uber den Salat geben.

Obst waschen und in Stiicke schneiden. ’
Mit dem Plirierstab fein pirieren. SiiBen bei Bedarf (Ahornsirup, Honig, Vanillezucker...).
Mit Kefir, Buttermilch, Milch oder Joghurt verrihren.



Pfannengemuse mi Wetent Schafskase

CFrau 3ac¢
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1 Zucchini
1 kleine Aubergine
1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
Y2 Gemusezwiebel
5 Tomaten
1 Knoblauchzehe
1 EBL Olivendl
Y2 Packchen Schafskase
250 ml Gemiisebriihe
Paprikapulver, Pfeffer
evtl. 2 EBl Schmand oder Creme fraiche
150 g Weizen (Ebly)

Zubereitung:

1.

2.

%

Zucchini waschen, Stiel- und Bliitenansatz entfernen. Zucchini der Lange nach
durchschneiden und in Scheiben schneiden.

Aubergine waschen, Stiel- und Bliitenansatz entfernen. Die Frucht in Wiirfel
schneiden.

Paprika waschen, halbieren, Kerne, weiBe Innenhautchen und Stielansatz
entfernen. Die Halften der Lange nach durchschneiden und in vier Stiicke teilen.
Gemusezwiebel schalen und wiirfeln.

Tomaten waschen, Stielansatze herausschneiden und die Tomaten achteln. Wer
die Tomatenhaut nicht im Essen mag, der kann die ganzen Tomaten waschen,
unten kreuzweise einschneiden und kurz in heiBes Wasser tauchen. Danach kann
die Haut ganz einfach mit dem Messer abgezogen werden.

Knoblauchzehe schalen . Schafskase grob bréseln.

Den Weizen wie Reis in einem Topf kochen. Am besten schmeckt er, wenn man
etwas Bruhe zu dem Kochwasser gibt.

. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln mit den Paprika anbraten. Nach

und nach Zucchini und Aubergine hinzugeben. Die Knoblauchzehe gepreft
dazugeben. Alles eine Weile anbraten. Die Gemiisebriihe dazugeben und das
Ganze kocheln lassen. Mit Paprikapulver und Pfeffer leicht wiirzen.

Die Pfanne vom Herd nehmen und wenn gewiinscht Creme Fraiche oder Schmand
unterrihren. Mit dem zerbrockelten Schafskase garnieren.

10.Dazu den Weizen reichen.

Restetipp:
Bleibt Weizen iibrig, schmeckt der am nachsten Tag mit Riihrei und Speck vermischt
angebraten in der Pfanne.

Mit dem Gemise kann man, wenn man dieses erhitzt und puriert, wahlweise Sahne,
Tomatensobe oder Bruhe hinzufiigt, eine NudelsoBe oder samige Gemiisesuppe fertigen.



Krauterquark CFrau yackel)




250g Speisequark (20%)
125g Joghurt
frische Krauter (Schnittlauch, Petersilie, Kerbel, Barlauch und was es sonst noch so im
Garten gibt)
oder Tiefkiihl 8 Krauter
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die frischen Krauter waschen und hacken
Tiefkuhlkrauter kurz antauen lassen
Quark und Joghurt verriihren mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Krauter unterriihren.

250g Speisequark (20%)
125¢g Joghurt
V2 Paket Schafskase
Pfeffer

BWN -

Zubereitung:

1. Quark und Joghurt verriihren

2. Schafskase mit der Gabel zerbrokeln und-unter den Quark mengen
3. Wirzen

T

Zu der Zubereitung brauche ich glaube ich nichts zu sagen.






Rote Beete Qemesqppe,
CRBarbiesuppe )

EUTATEN

A Zwdie'vel
2 Apfel

F Kaﬁo@elr)
22 Wasser

2 Glaser Role Beote.
3 Becher Schmand
Etwas O

Ewas  Salz2

Etwds  2ucker

Etas  Brihpulver

ZUBERE (TUNG

- Zwiedel wurfeln und mit ebwas 0| in einem
Top§ 9\3si9 anbraten

- Ap(Rl und Wartoffeln Schilen , wiurfR\n wnd
" den Top( orben

- Role Beele mit Sefb und wWasser Adazu-
9 evexn

- MY So\z, Zucker und Rruhe purzen

- Anschtiedend iwad 30 Minuten Wochen
Cave  Uade{fRo sollen Qar sein)

~ Ve  Suppe plrnereq

- Den Top{ vorn  Herd nenmen und
oy dem Schmand  vermischen






Scones

ZUTATEN : 2250 o Hehnl
ca 2EL 3\
A0 TL  Badeuler
2009 Taduas
GOOca. Butiec
e dL A

ZURELEATUNE

- die dDuner schmelzen und W Nk

Scna ssel QQ\OQP\
- Sa\z, 2ucka und A%z L iidn d2ugRen
= WMan\ und Qackpulver mit den restlichen

Lulaten verunelen, eventuell aoch mehr
W\d’\ h-\ “wgeben 3

- AuS dem Teig \Wwine &3 kehen
Lovrmnen und” aufl <in Rlech N
Backpapies Qeen

-t 220° w -0 ke n
\oacken






Zitronen kuchen a la Sebastian

ZUTATEN

0g Butter

3 Ever

300g Eucker

3003, Meh)

APk. Vanille zucker

A Pe. Backpulver

Etwas Milch

Abried von einer Zilrone
A Packer Puderaucher
S3(t ewner Zitrone

EUBE REITUNG

- Butler, €ier und Zucker verrihren

" Henl Vanillezucdker und Rackpulver
eugeben

= Eilvgnenschale vad elwas Hilen
Wtex e i hren

- Vtig auf ewn Blech mit &ck?gp‘&r 9ebeh
- Bei ABQYC o LD- 6o Minuten backen

Puder2uckeer Sieben und mit clem
E‘*V‘One\f\saﬁﬁ g\a-H- rQheen

0 Ve Glags Q\AQ deq\ ausge_\d;\\\l&n \/(.-L\C.her\
Sreichen



