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Unsere
kostlichsten Rezepte

Gesundheitszentrum Tisserand Bad Ischl

Suppen

Gemiusesuppen
4 Portionen /1 Portion ca. 20 kcal

Ca. 300 g Gemuse (Zucchini, Broccoli,
Karotten, ... ) in einem LiterWasser mit
Gewdrzen nach Geschmack weich
dinsten. Etwas Milch dazugeben und
fein purieren. Fertig abschmecken.
Eventuell vor dem Purieren etwas
GemduUse zur Seite geben und zum
Servieren als Einlage wieder dazugeben.
Als Gewdlrze eignen sich Liebstockl, Majoran, Basilikum, Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer,
etwas Muskat, Nelken, Knoblauch, Zwiebel, etc.

Getreidesuppen
4 Portionen

50 g Getreide (z. B. Hirse, gemahlener Griinkern oder Dinkel) oder 30 g Polenta oder
Dinkelgrie3 in einem Liter Wasser mit GewUlrzen ca. eine halbe Stunde kdcheln las-
sen.

Eine Hand voll fein geriebenes Gemise beigeben und weich diinsten lassen.

Etwas Milch dazugeben und purieren.

Buchweizen-Kerbel-Suppe
5 Portionen /1 Portion & 76 kcal

70 g Buchweizen

60 g klein geschnittenes Gemise (Karotten, Zucchini, Sellerie)

800 ml Wasser

200 ml Milch

Gewdrze: Kerbel, Liebstockl, Salz, Lorbeerblatt, etwas Suppenwirze

Buchweizen hei3 abschwemmen. Etwas Margarine im Topf zergehen lassen.

GemdUse anschwitzen, anschlieBend Buchweizen zugeben und kurz mitrosten. Mit
Wasser aufgieBBen und ca. eine Stunde leicht kocheln lassen. Milch und Krauter zuge-
ben, wirzen. Die Suppe kann eventuell mit Maizena gebunden werden.
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Saucen

Selleriebasis
(am besten auf Vorrat zubereiten)

Drei Kilo Sellerie waschen, schalen,
grob schneiden, in einem Liter Wasser
sehr weich dinsten und purieren.
Portionsweise einfrieren. Beim
Zubereiten der Sauce das Selleriemus
mit Milch in die gewiinschte Konsistenz
bringen und nochmals aufmixen.

Fur 3/8 Liter Sauce bendtigt man

etwa einen Viertelliter Selleriemus. Wirzen je nach Wunsch und eventuell mit einem
Teeloffel Obers verfeinern.

Einmachbasis
Kalorienarme Variante: 4 Portionen /1 Portion ca. 80 Kcal

60 Gramm feingemahlenes Dinkel- oder Weizenvollmehl oder gemahlener Naturreis
in einem Topf leicht rosten lassen und mit 400 Milliliter kalter, fettarmer Milch und
400 Milliliter kaltem Wasser aufgieBBen. Finf Minuten gut kochen lassen und wirzen.

Kalorienreiche Variante: 4 Portionen /1 Portion ca. 210 Kcal

20 Gramm ungehértete Margarine in einem Topf zergehen lassen.

60 Gramm feingemahlenes Dinkel- oder Weizenvollmehl oder gemahlenen Naturreis
dazugeben und mit 800 MilliliterMilch aufgieBen. FUnf Minuten gut kochen lassen
und wirzen je nach Wunsch.

Wiirzméglichkeiten:
Frisch gehackte Krauter oder Tiefkihlkrauter, Dill, gehackte Kapern, geriebener Kren,
Kése (ca. 40 g auf 800 ml Sauce)

Grundrezept fir Salatmarinade
ca. 20 Portionen

¥ 1 Joghurt 3,6 % Fett

1/8 | naturvergorener Essig (Wein-, Most-, Apfel- oder Balsamicoessig)
ca.1/8 | kaltgepresstes unraffiniertes Ol (Olivendl, Sonnenblumendl, Leindl,
Maiskeimal...)

Kréautersalz, Senf, Zitronensaft

Alle Zutaten gut vermengen, in ein gut verschlieBbares Schraubglas fillen und im
Kahlschrank aufbewahren. Das Dressing sollte einen intensiven Geschmack haben.
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Hauptgerichte * . }\\

Alpenkéas-Knodel
4 Portionen /1 Portion & 446 kcal

Kartoffelteig:

500 g mehlige Kartoffeln ( z. B. Bintje)
150 g griffiges, weiBes Mehl

30 g GrieB3

1Ei

Salz, etwas Muskat

-

re

Kasefiille:

120 g wirziger Kase klein wirfelig geschnitten oder grob gerieben
100 g Magertopfen

40 g Cottage Cheese

1Ei

1/2 Zwiebel fein gehackt und angeréstet

10 g Brosel

Salz, Pfeffer, Petersilie

Die Zutaten der Kasefille vermengen. Bei Bedarf noch etwas Brosel beigeben.

Acht Kugeln formen und Gber Nacht einfrieren.

Am nachsten Tag die Kartoffeln mit der Schale kochen, schélen, passieren und mit den
restlichen Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten.

Die tiefgekUhlte Fulle in den Teig einrollen und die Knédel ca. 30 Minuten in heiBem
Wasser ziehen lassen bis sie sich an der Oberflache leicht zu drehen beginnen.

Dazu serviert man gedéampftes Gemise oder Sauerkraut.
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Erdapfelgratin

mit Basilikumsauce
4 Portionen /1 Portion & 416 kcal

3 Eier

80 g ungehartete Margarine

100 g Magertopfen

1EL Vollkornmehl

1EL Maizena \

750 g Kartoffeln gekocht, geschalt, in :

Scheiben geschnitten ol *M i _.A
100 g Gemdse stiftelig geschnitten

(z. B. Zucchini und Karotten, ...)

Salz, Pfeffer, Muskat, Majoran, Knoblauch, Basilikum, Kimmel, Liebstockl, Petersilie

Eier trennen, aus Dottern, Margarine, Topfen und Gewdlrzen einen Abtrieb herstellen.
Maizena und Vollkornmehl unterrihren. Das Eiklar mit einer Prise Salz steif schlagen.
AnschlieBend alle anderen Zutaten zu einer Masse vermengen und zum Schluss den
Eischnee unterheben. In einer Auflaufform im Rohr bei 160 Grad ca. 50 Minuten
backen.

Basilikumsauce

250 g Karotten

1EL Tomatenmark

400 ml klare Suppe

Salz, Pfeffer, Basilikum, Knoblauch

Karotten anschwitzen, Tomatenmark zugeben, mit Suppe aufgieBen, Gemise dinsten
und wirzen. Zum Schluss Sauce mit einem Mixstab purieren.



Erdapfelmedaillons ,Florentin®
4 Portionen /1 Portion & 338 kcal

Medaillons:

800 g mehlige Kartoffeln (z. B. Bintje)
gekocht, geschalt, grob gerieben
1grofBes Ei

Salz, Majoran, Kimmel, Pfeffer, etwas
Muskat

Belag:

1 Tomate

200 g Blattspinat

1 kleine Zwiebel

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Muskat

Bechamelsauce:
250 ml Milch

25 g Mehl

10 g Margarine

1 Dotter

50 g geriebener Kase
Salz, Pfeffer, Muskat
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Alle Zutaten fir die Medaillons vermischen und abschmecken.
Mit feuchten Handen Laibchen formen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen
und die Laibchen bei 180 Grad im Rohr ca. 20 Minuten vorbacken.

Inzwischen eine Zwiebel fein schneiden, anschwitzen, den Spinat beimengen und mit

den Gewdlrzen abschmecken.

Aus Mehl, Milch und Margarine eine Bechamelsauce zubereiten, wirzen. Masse tber-
kihlen lassen und zum Schluss den Eidotter und den geriebenen Kase unterrihren.
Die vorgebackenen Medaillons mit je 1 Scheibe Tomate und dem Spinat belegen.

Mit der Bechamelsauce UbergieBen. AnschlieBend noch zehn Minuten Uberbacken.
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Spinatknddel
5 Portionen /1 Portion & 300 kcal

330 g Vollkornknodelbrot

50 g ungehartete Margarine

1 kleine Zwiebel feingehackt

1Zehe Knoblauch

Salz, frisch gemahlener Pfeffer, Muskat,
Thymian, Majoran

150 g passierter Spinat oder

gehackter Blattspinat

2 Eier

Milch nach Bedarf (ca. 1/4 1)

Die Zwiebel in der Margarine leicht anrésten und mit den anderen Zutaten unter das
Knddelbrot mengen. Die Masse ca. 20 Minuten rasten lassen. Mit feuchten Handen

Knddel formen und in kochendes Salzwasser geben. Etwa 15 Minuten ziehen lassen,

bis sich die Knddel an der Oberflache zu drehen beginnen.

Tipp:
Sie kdnnen dieser Masse noch 100 Gramm Schinken oder 100 Gramm Kase beifligen.
Dazu passt Kurbisgemuse oder Gorgonzolasauce.



Polenta-Mozzarella-Strudel
6 Portionen /1 Portion & 433 kcal

Teig:

110 g Mehl
80 g Butter
80 g Topfen
1 Eidotter
10 g Germ

Flle:

160 g Polenta

350 ml Milch

200 ml Gemusefond

30 g ungehartete Margarine
2 Eier

100 g Mozzarella, in kleine Wiirfel geschnitten

UNSERE KOSTLICHSTEN REZEPTE @

100 g GemuUsewdrfel (Tomaten, Zucchini, Karotten)
50 g Gemdse fein geraspelt: Karotten, Zucchini, Sellerie

Krauter, Salz, Pfeffer, Muskat

Aus den angegebenen Zutaten einen Topfenmdrbteig herstellen und ca. eine Stunde

kalt stellen.

Milch, Gemusefond und geraspeltes GemuUse aufkochen, Margarine darin zergehen
lassen. Mit Krautern wirzen, Polenta einriihren und Uberkihlen lassen. In die GUberkih-

Ilte Masse die Eier einrihren.

Polentamasse auf den ausgerollten TopfenmUrbteig aufstreichen. Darauf den
Mozzarella und die Tomaten-, Zucchini- und Karottenwdrfel verteilen. Strudel einrol-
len und mit Ei bestreichen. Den Strudel bei 160 Grad HeiBluft ca. 45 min. backen.
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Im Ofen gebackenes

Gemiusesteak
5 Portionen /1 Portion & 263 kcal

120 g Topfen

200 g Zucchini

100 g gelbe Karotten
100 g Karotten

200 g Sellerie

50 g Zwiebel gehackt
1-2 Eier

50 g Vollkornmehl
50 g Brosel

150 g Haferflocken
Salz, Pfeffer, Knoblauch, Muskat, Basilikum, Kerbel, Petersilie

GemduUse grob raffeln und dampfen. Alle Zutaten in eine Schissel geben und mischen.
Nach Bedarf Brosel und Haferflocken dazugeben.

Vorsicht: Die Masse braucht Zeit zum Quellen.

Laibchen formen, auf ein Backblech legen und bei 180 Grad unter Kontrolle ca. 30
Minuten backen.

Gratiniertes Gemise
4 Portionen /1 Portion & 250 kcal

500 - 600 g Gemdse (z. B. Karfiol, Brokkoli, Fenchel, Zucchini, ...)
4 Eier

200 g Topfen

2 EL Vollkornmehl

2 - 3 EL geriebener Kése

200 g fein geriebenes Gemuse (z. B. Karotten wegen der Farbe!)

Aus Dotter, Topfen, Mehl, Kase und fein geriebenem Gemdise einen Abtrieb herstel-
len. Das Eiklar zu steifem Schnee schlagen und unter den Abtrieb heben.

Danach das zu gratinierende Gemise entweder unterheben oder mit der Masse
bestreichen. In einer gefetteten Form ca. 160 Grad ca. 30 Minuten im Rohr backen
lassen. Dazu passen gekochte Kartoffeln.
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Grinkern-Hafer-Braten
5 Portionen /1 Portion & 175 kcal

120 g Grunkern geschrotet

ca. 250 ml Gemusebrihe

100 g Topfen

1Ei

350 g klein geschnittenes Gemuse
(Zwiebel, Lauch, Karotten, Sellerie,
Zucchini, ...)

Majoran, Petersilie,

gemahlener Koriander, Paprikapulver,
Liebstockl, Thymian, Senf

Salz, Pfeffer

50 g Haferflocken

Kohlblatter blanchiert

GemuUsebrihe mit den Gewlrzen aufkochen und den Griinkern einrihren.
Aufkochen lassen und ca. 25 Minuten zugedeckt weich quellen lassen.

Zwiebel und Lauch anschwitzen, das restliche Gemuse dazugeben und dinsten.
AnschlieBend Topfen, Ei, Haferflocken und das Gemuse unter den tGberkihlten
Grlnkern mischen, sodass eine kompakte Masse entsteht. Wirzen.

Bei Bedarf noch Haferflocken untermengen.

Die Masse zu einer Rolle formen und in ein blanchiertes Kohlblatt wickeln. Mit
Margarine bestreichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine leicht befettete Form
geben.

Bei 160 Grad HeiBluft ca. 45 Minuten im Rohr backen. Aus dem Rohr nehmen und
fanf Minuten ruhen lassen. AnschlieBend mit einem nassen Messer in Scheiben
schneiden.

Der Braten kann mit Gemuse oder mit Plree und Gurkensauce serviert werden.
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Spinatlasagne
5 Portionen /1 Portion & 378 kcal

150 g Karotten

150 g Zucchini

150 g Sellerie

200 g Tomaten

250 g Blattspinat

160 g Zwiebel

20 g Rapsol

Tomatenmark, Salz, Pfeffer, Knoblauch,
Basilikum, Oregano, Petersilie

10 Stk. Lasagneblatter
100 g Pizzakase gerieben

70 g Mehl glatt

50 g Margarine

750 ml Milch (eventuell Milch wassern, 1/2:1/2)
Salz, Pfeffer, Muskat, Suppenwtirze

Zwiebel wirfeln und leicht anrdsten. Wurzelgemuse raspeln und mitrosten. Die Masse
wuirzen. Die gewurfelten Tomaten dazugeben und fertig dinsten.

Zum Blattspinat ebenfalls angerdsteten Zwiebel zugeben, mit Knoblauch, Salz und
Pfeffer wirzen.

Fur die Bechamel Margarine zerlassen, Mehl einrihren und hell anschwitzen. Mit
Milch aufgieBen und unter standigem RUihren ein paar Minuten kdcheln lassen.
Abwechselnd Gemisesauce, Lasagneblatter und Bechamelsauce in eine Auflaufform
schichten. (Die ersten zwei Schichten: Gemisesugo, die dritte Schicht: Blattspinat.)
Mit Nudeln, Bechamelsauce und geriebenem Kase abschlieen.

Bei 170 bis 180 Grad ca. 45 Minuten backen.
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Vegetarisches Sugo fiir Spaghetti
5 Portionen /1 Portion & 80 kcal

2 EL Ol (z. B. Olivenal)

100 g Zwiebel

300 g Gemiise grob gerieben oder klein
geschnitten

300 g Tomaten

1EL Tomatenmark

200 ml Wasser

Salz, Knoblauch, Basilikum, Oregano,
etwas Thymian und Salbei, Pfeffer

Die gehackte Zwiebel in Ol leicht anrésten. Tomaten blanchieren, hauten und wiir-
feln. Das Gemuse und Tomatenmark dazugeben, mit Wasser aufgieen und zu einem
samigen Sugo verkochen. Gut wirzen.

Nudelauflauf
4 Portionen /1 Portion 8 500 kcal

240 g Vollkornnudeln (Drallis)

300 g grob geraffeltes Gemuse (Karotten, Sellerie, Zucchini)
100 g Lauch

1Stlck Zwiebel

160 g Topfen

20 g Sauerrahm

20 g Mehl

8 g Maizena

50 g Kase

3 Eier

50 g Margarine

Salz, Pfeffer, Muskat, Petersilie, Basilikum

Nudeln in Salzwasser kochen. Zwiebel und Lauch in Ol anschwitzen, das restliche
GemdUse zugeben und bissfest diinsten. Dann den Kase untermengen und gut wirzen.
Die Margarine cremig rihren, Dotter langsam einrihren. Topfen, Sauerrahm, Mehl und
Maizena beigeben. Das Eiklar zu Schnee schlagen.

Alle Zutaten vermengen, abschmecken, in eine befettete Auflaufform geben und

bei 160 Grad HeiBluft 40 bis 45 Minuten backen.
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Gemisepizza
5 Portionen /1 Portion & 462 kcal

Teig:

300 g Dinkelvollmehl

1/2 Packung Trockengerm

2ELOI

150 - 200 ml lauwarmes Wasser, Salz

Sugo:

350 g Tomaten

100 g Zwiebel

2ELOI

2 - 3 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Basilikum, etwas Salbei

Belag:

600 g Gemise

(Champignons, diinne Scheiben Karotten und Sellerie, vorblanchierter Brokkoli,
Mais, ...)

100 g Pizzakase

Oregano

Aus Germ, Mehl, Salz, Ol und dem lauwarmen Wasser einen geschmeidigen Teig her-
stellen und ca. zehn Minuten gut durchkneten. AnschlieBend 30 Minuten zugedeckt
an einem warmen Ort gehen lassen.

In der Zwischenzeit die Tomaten hauten und wirfelig schneiden. Die Zwiebel in hei-
Bem Ol anlaufen lassen und die Tomaten, das Tomatenmark und die Gewlrze beige-
ben, kocheln lassen. Das Gemuse schneiden bzw. vorblanchieren.

Den Germteig auf ein Blech auswalken, das Sugo darauf verteilen, mit Gemuse bele-
gen und mit Kése und Oregano bestreuen. Ca. 30 Minuten bei 180 Grad im Rohr
backen.
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Gemlsepalatschinken
5 Portionen /1 Portion & 422 kcal

Palatschinkenteig:

150 g Dinkelvollkornmehl (oder 50 g weif3es Mehl
und 100 g Vollkornmehl)

2 Eier

375 ml Milch

1 Prise Salz

Ol zum Backen

Fiille:

500 g Gemuse grob gerieben (Lauch, Karotten, Zwiebel, Zucchini, Sellerie, Pilze)
40 g Kése gerieben

Basilikum, Knoblauch, Oregano, Petersilie, Salz

Guss:

300 ml Milch

2 Eier

40 ml Obers

15 g Maizena

Salz, Pfeffer, Muskat
30 g Kése gerieben

FUr die Palatschinken alle Zutaten gut verrihren und mindestens eine halbe Stunde
quellen lassen. Danach in einer Pfanne mit wenig Ol herausbacken.

Fur die Fulle klein geschnittenes Gemiise in etwas Ol anschwitzen, wiirzen, mit etwas
GemdUsebrihe aufgieBen und leicht kdcheln lassen.

Fur den Uberguss alle Zutaten vermengen. Die Fiille in die fertigen Palatschinken
geben, zusammenrollen, in eine befettete Auflaufform schichten und mit der Milch-
Masse UbergieBen. Zum Schluss mit geriebenem Kase bestreuen. Bei 160 Grad ca. 45
Minuten backen.
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Dinkellaibchen

mit Joghurt-Krauter-Dip
5 Portionen /1 Portion & 310 kcal

350 ml Gemisebrihe

200 g Dinkelflocken

40 g Haferflocken

60 g Sellerie

60 g Zucchini

60 g Karotten

60 g Zwiebel

2 Eier

Salz, Pfeffer, Majoran, Petersilie
Semmelbrosel nach Bedarf
Ol zum Braten

Das Gemuse fein reiben. Die Gemusebrihe aufkochen und das Getreide mit der
kochenden Gemdusebrihe UbergieBen.

AnschlieBend zugedeckt mindestens 30 Minuten quellen lassen.

Das Getreide mit den Ubrigen Zutaten vermischen und mit Salz, Pfeffer, Majoran und
Petersilie wirzen. Je nach Konsistenz kann man Brosel dazugeben. Die Masse zu
Laibchen formen und in der Pfanne goldgelb braten.

Dip:

200 g Joghurt

40 g Sauerrahm

Salz, Pfeffer, Schnittlauch, Petersilie, Knoblauch, Basilikum
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Hirselaibchen
6 Portionen /1 Portion & 226 kcal

200 g Hirse

10 g Margarine

300 g Gemuse (Zwiebel, fein gehackt,
Karotten, Sellerie, Zucchini, ...)

400 ml Wasser

1-2 Eier

80 g Topfen

70 g Késewdrfel oder geriebenen Kase
Salz, Pfeffer, Knoblauch, Muskat,
Majoran, Thymian, Petersilie

Die Hirse heif3 waschen und in Wasser 10 bis 15 Minuten kochen lassen, umrihren.
AnschlieBend 30 Minuten auf ausgeschalteter Platte zugedeckt quellen lassen.
Kleinwirfelig geschnittenes oder geraffeltes Gemise kurz dinsten, und dann unter
die Uberkuhlte Hirsemasse geben, wiirzen und mit Ei binden. Topfen und Kéase unter-
mengen.

AnschlieBend mit feuchten Handen Laibchen formen, auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und bei 180 Grad HeiBluft ca.35 Minuten backen. Nach den ersten 15
Minuten im Rohr einmal wenden!

Gemusetoast
4 Portionen /1 Portion & 370 kcal

8 Scheiben Vollkorn-Toast

200 g fein geriebenes Gemuse nach Wahl (Sellerie, Karotten, Zucchini, ...)
100 g wirziger geriebener Kase

8 Scheiben Gouda

100 g Magertopfen

1Ei

Salz, Pfeffer, Petersilie, Schnittlauch

italienische Gewdrze nach Belieben

Das geriebene GemuUse knackig dinsten, Gberkihlen lassen und mit den restlichen
Zutaten vermischen, wirzen.

Die Masse auf den Vollkorn-Toast streichen und darlber zwei Scheiben Gouda legen.
Mit einer Toastscheibe zudecken. Danach im Rohr bei 200 Grad ca. 15 Minuten Uber-
backen.
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Gemdlseeintopf
4 Portionen /1 Portion & 110 kcal

200 mehlige Kartoffeln wurfelig
geschnitten

150 g Karotten

100 g Zucchini

100 g Sellerie

200 g Gemise nach Wahl (Lauch,
Spargel, Kohlrabi, Brokkali, ...)

ca. 80 g Selleriemus

(siehe Grundrezept, Seite 4)

400 ml Gemusefond

2 EL Obers

Salz, Pfeffer, Muskat, Majoran, Petersilie, Schnittlauch, Liebstockel, Kimmel gemah-
len, Kurkuma (Gelbwurz)

Die Kartoffeln im Gemisefond ca. zehn Minuten kochen. Danach das klein geschnit-
tene Gemuse beigeben und knackig kochen. Das Selleriemus beigeben und mit den
Gewdlrzen und Obers abschmecken. Eventuell mit Vollkornmehl binden.

Fisoleneintopf
4 Portionen /1 Portion a 332 kcal

1 Zwiebel
80 g Speck
80 g Knacker

300 ml GemUsesuppe
Salz, Pfeffer, Curcuma, Petersilie, Muskat, Kimmel, Majoran
Maizena zum Binden

500 g Fisolen
80 g Karotten
80 g Sellerie
100 g Kartoffeln
etwas Obers

Die Zwiebel schneiden und anrdsten. Speck und Knacker dazugeben.

Mit der Suppe aufgieBen und wiirzen (Vorsicht beim Wirzen mit Kurkuma, es farbt
stark). Mit Maizena binden. GemUse dampfen, kochen, (auf die verschiedenen
Garzeiten achten) und beigeben. Nachwirzen und mit etwas Obers verfeinern.
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Gefiillte Paprika

mit Tomatensauce
4 Portionen /1 Portion & 410 kcal

4 Stk. Paprika

400 g Faschiertes

(1/2 Schwein, 1/2 Rind)

50 g Reis

40 g Knodelbrot

60 g Zwiebel (1/2 Zwiebel)
1Ei

Senf

eventuell Ketchup

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Majoran, Oregano,
Petersilie

Sauce:

100 g Karotte

60 g Zwiebel

40 g Sellerie

20 g Tomatenmark

eventuell 20 g Obers und frische Tomaten

Zuerst den Reis in der doppelten Menge Wasser kochen. Danach die Zwiebel in wenig
Ol goldgelb anschwitzen und etwas tberkiihlen lassen.

Das Faschierte mit dem gekochten Reis, dem angeschwitzten Zwiebel und den rest-
lichen Zutaten vermengen. Den Paprika waschen, aushohlen und mit der gewdirzten
Masse fllen.

Fur die Tomatensauce Zwiebel kurz anrésten und das restliche klein geschnitte-

ne Gemise dazugeben. Das Tomatenmark ebenfalls kurz mitrésten und mit etwas
Wasser (ev. auch etwas Obers) aufgieBen und einkochen lassen. Die geflillten Paprika
ca. 15 bis 20 Minuten bei 150 Grad im Rohr vorgaren und dann die Paprika mit der
Tomatensauce aufgieBBen. Gefal3 schlieBen und weitere 40 Minuten im Rohr bei nur
mehr 130 Grad fertiggaren.
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Topfen-Krauterlaibchen
8 Laibchen /1Stk. 4150 kcal

500 g Magertopfen

60 g Schinken

2 Eier

8 EL Semmelbrosel

30 g Vollkornmehl

50 g Zwiebel

Knoblauch nach Geschmack
Salz, Pfeffer

Schnittlauch, Petersilie
Italienische Gewlrze

Den Schinken in feine Streifen schneiden und den Zwiebel schélen und fein hacken.
Topfen, Eier, Semmelbrosel, Mehl, Krauter, Salz, Pfeffer, sowie den geschnittenen
Schinken und Zwiebel in eine Schissel geben und alles gut vermengen.

Mit feuchten Handen Laibchen formen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen
und bei 180 Grad 30 Minuten im Rohr backen.

Dazu passen gut Letscho oder Ratatouille, Salat und Kartoffeln.
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Rotbarschfilet mit Kartoffelkruste auf -

Kapernsauce a
4 Portionen /1 Portion & 346 kcal

4 Rotbarschfilets

(auch Scholle, Zander, ...)

Salz, Zitronensaft, Worchestersauce, Fischgewtirz
300 g Kartoffeln

1Ei

Salz, Muskat, Petersilie, Knoblauch

Kapernsauce:

300 g Sellerie

70 ml Obers

40 g Kapern

Salz, Petersilie, Liebstéckel, Suppenwtirze

Die Fischfilets waschen, salzen und mit Zitronensaft betrdufeln. Nach Geschmack mit
Worchestersauce und Fischgewdrz wirzen.

FUr die Kartoffelkruste die Kartoffeln mit der Schale dampfen, schalen und pressen.
Das Ei mit etwas Salz, Pfeffer, Petersilie und Knoblauch dazugeben. Alles vermischen
und mit einem Spritzsack auf den Fisch dressieren.

Im vorgeheizten Rohr bei 175 bis 185 Grad ca. 10 bis 15 Minuten braten.

Fur die Sauce den Sellerie kochen und purieren. Obers und kleingehackte Kapern
dazugeben. Wiirzen. Falls erforderlich mit etwas Maizena binden.
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Warme SiiBspeisen

Apfelknodel mit Zimtsauce
4 Portionen /1 Portion & 365 kcal

180 g Knodelbrot
2 Apfel

20 g Butter

150 ml Milch

2 Eier

10 g griffiges Mehl
20 g Brosel
flussiger StBstoff oder Zucker nach Geschmack

Zimt, Vanille, Zitronenschale, Zitronensaft, Organgensaft

FUr die Knédel das Brot mit heiBer Milch und Butter Gbergie3en und eine Prise Salz
dazugeben. Etwa eine halbe Stunde ziehen lassen. Die Apfel schalen und klein schnei-
den. Die restlichen Zutaten dazugeben, Knddel formen und in wallendem Wasser (mit
etwas Rum) ziehen lassen bis sich die Knddel an der Oberflache zu drehen beginnen.
Abtropfen lassen und eventuell in fein gehackten und gerdsteten Nissen walzen.

Zimtsauce:
250 ml Joghurt, Zimt, frisch gepresster Orangensaft, Zucker oder StBstoff
Alle angegebenen Zutaten gut verrihren und abschmecken.

Apfelauflauf
4 Portionen /1 Portion & 430 kcal

3 Eier

70 g ungehartete Margarine oder Butter

100 ml Buttermilch

80 g Haferflocken

500 g Apfel oder Birnen geschélt und in diinne Scheiben geschnitten
20 g GrieB oder Maizena

30 g Staubzucker oder flUssiger StBstoff nach Geschmack
Zitronenschale, etwas Rum, eventuell Zimt

200 g Magertopfen

Aus Dottern, Margarine, Magertopfen, Buttermilch und den Gewdlrzen einen
Abtrieb herstellen. Die Eiklar zu steifem Schnee schlagen und mit den restlichen
Zutaten unter den Abtrieb heben. In eine befettete Auflaufform geben und bei 180
Grad im Rohr ca. 45 Minuten backen. Wenn der Auflauf ohne Zimt zubereitet wird,
kann man eine leichte Zimtsauce dazu servieren.



SuBer Polentaauflauf
6 Portionen /1 Portion & 425 kcal

180 g Polenta

250 ml Wasser, 250 ml Milch
10 g Butter

Zimt, Vanille, Zitronenschale
1 Prise Salz

Abtrieb:

80 g Butter oder Margarine
3 Eier

250 g Magertopfen

10 g Vanillepuddingpulver
Vanillezucker

90 g Zucker
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360 g Apfel blattrig geschnitten, mit Orangen- und Zitronensaft mariniert

Rosinen

Das Wasser/Milch-Gemisch mit Butter, einer Prise Salz und den Gewdlrzen aufkochen,
Polenta einriihren und ca. zehn Minuten kochen lassen. Danach zugedeckt auf ausge-

schalteter Platte 30 Minuten quellen lassen.

Eier trennen. Das Eiklar mit dem Zucker zu Schnee schlagen.
Butter schaumig rihren, mit Dottern und Topfen einen Abtrieb herstellen.
AnschlieBend das Obst, die Rosinen und den Uberkihlten Polenta unter den Abtrieb

heben.

Zum Schluss den Schnee unterheben. In einer befetteten Auflaufform im Rohr bei 170

Grad eine Stunde backen.
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Hirseauflauf
5 Portionen /1 Portion & 392 kcal

200 g Hirse

500 ml Wasser

300 g Apfel oder Marillen klein
geschnitten und mit

Zitronensaft betraufelt

2 Eier

50 g ungehartete Margarine

250 g Magertopfen

100 g Honig oder 80 g Zucker (kann
teilweise durch SuBstoff ersetzt werden)
Vanilleschote, Zimtstange

Hirse in einem Sieb heifl3 abspllen. Das Wasser mit Vanille und Zimtstange und einer
Prise Salz aufkochen, Hirse einrihren und funf Minuten kochen lassen.

Danach auf ausgeschalteter Platte zugedeckt 30 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Dotter, Margarine, Honig und Topfen zu einem Abtrieb rihren
und mit der UberkUhlten Hirse vermengen.

Zum Schluss den steifen Eischnee und das Obst unterheben.

In einer befetteten Auflaufform bei ca. 180 Grad ca. 45 Minuten backen.

Dazu passt ein Beerenspiegel sehr gut.

Kaiserschmarrn
4 Portionen

500 ml Milch

240 g Mehl

3 Eier, getrennt in Dotter und Eiklar
Butter

Zucker nach Geschmack

Salz

Rosinen nach Belieben

Milch, Mehl, Zucker, Salz und Eidotter glatt rihren. Aus den drei Eiklar einen Schnee
herstellen und unterziehen. Den Teig in eine heif3e Pfanne mit Butter gieBen, anbacken
und mit Rosinen bestreuen. Den Teig wenden, fertig backen und in Stlcke reiB3en.
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GrieBschmarrn
4 Portionen /1 Portion & 480 kcal

200 g Weizengriel3
100 g Holzhackergrief3
200 ml Wasser

600 ml Milch

30 g Rosinen

20 g Margarine
3ELOI

35 g Zucker

1 Prise Salz

Zimt, Zitronenschale, Orangenschale, Rum, Vanille

Milch mit Wasser, Ol, Margarine und den Gewiirzen aufkochen lassen. AnschlieBend
den Grief3 einrlhren. FUnf Minuten kochen lassen, danach zugedeckt auf ausgeschal-
teter Platte quellen lassen. Die Rosinen unterheben.

Eine Auflaufform mit Ol auspinseln. Den tberkihlten GrieB in die Auflaufform geben
und mit einer Gabel ,zerstechen”.

Bei 180 Grad im Rohr 30 bis 40 Minuten backen lassen. Zwischendurch immer wieder
mit einer Gabel auflockern. Mit Zwetschkenrdster oder Fruchtmus servieren.

Topfenknédel
4 Portionen (= 8 Knddel) /1 Portion & 374 kcal

320 g Topfen

130 g GrieB3

50 g Butter

1Ei

1 Prise Salz

etwas Vanillezucker

Butter schaumig rihren, mit den restlichen Zutaten vermengen und mind. /2 Stunde
rasten lassen. Knodel formen.

Wasser mit Zitronensaft, etwas Rum und einer Zimtstange aufkochen. Die Knddel in
das wallend heil3e Wasser geben, zurlickschalten, wenn die Knodel aufsteigen, den
Kochtopf schlieBen, wegstellen und zehn Minuten ziehen lassen. Den Deckel in dieser
Zeit nicht o6ffnen!

In einer Pfanne Butter erwarmen, Brosel darin anrosten und die Knédel anschlieBend
in den Broseln wélzen. Mit Staubzucker bestreuen und auf Fruchtspiegel servieren.
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Kuchen - Torten - Desserts
Tipps flr's gute Gelingen:

Je feiner das Vollkornmehl
gemabhlen ist, desto flaumiger
werden die Mehlspeisen.
Vollzucker und Vollrohr- oder
Vollribenzucker bringen
ernahrungsphysiologisch keine
Vorteile, sondern werden wegen
des Geschmacks verwendet.
Honig verliert beim Erhitzen seine wertvollen Bestandteile und wird daher nur als
Geschmackstrager verwendet.

Sie kdnnen bei jedem Kuchen- und Tortenrezept die Zuckermenge reduzieren.

Apfelschlankerl
8 Portionen /1 Portion 4 176 kcal

100 g Vollkornmehl fein gemahlen
100 g Magertopfen

100 g Butter

1Ei

300 g Apfel gerieben

flussiger StBstoff

Zitrone, Vanille, Zimt

Die Margarine mit dem Mehl gut abbréseln. Den Topfen beigeben und zu einem
glatten Teig verarbeiten. Eine Stunde im Kuhlschrank rasten lassen.

Die Apfel mit den Gewiirzen marinieren und durchziehen lassen.

Zwei Drittel des Teiges ausrollen, diese zur Halfte mit Apfeln belegen und zusammen-
klappen. Aus dem restlichen Teig Streifen formen und diese schlangenformig tGber
den Kuchen legen.

Mit Milch oder Ei bestreichen und bei 180 Grad ca. 45 Minuten backen.
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Karottentorte
16 Portionen /1 Portion 4180 kcal

250 g Karotten fein gerieben

250 g Mandeln fein gerieben

80 g Vollkornmehl

6 Eier, getrennt in Dotter und Eiklar
ca. 4 TL flussiger SuBstoff oder 250 g
Zucker

Zitronensaft

Die Dotter mit dem SuBstoff und dem

Saft einer Zitrone schaumig rihren, die geriebenen Karotten, das Mehl und das steif-
geschlagene Eiklar darunterziehen.

Bei 180 Grad eine Stunde im Rohr backen. Nach ein bis zwei Tagen schmeckt die
Torte am besten.

Dinkelkuchen
16 Portionen /1 Portion & 288 kcal

250 g ungehartete Margarine

200 g Vollrohrzucker ( wegen des Geschmacks)
250 g Dinkelvollmehl

4 Eier, getrennt in Dotter und Eiklar

1 Packung Backpulver

100 g NUsse gerieben

1 EL Kakaopulver

1TL Zimt

350 g geschalte, grob geriebene Apfel

Vanille, etwas Rum

Aus Margarine, Dotter, Zucker und Gewdlrzen einen Abtrieb herstellen. Das Mehl mit
Backpulver und Nussen vermengen. Eiklar zu steifem Schnee schlagen und abwech-
selnd mit dem Mehl und den Apfeln unter den Abtrieb heben.

Die Masse in eine gefettete Gugelhupfform fillen und ca. 45 bis 50 Minuten bei 180
Grad im Rohr backen.
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Marmorkuchen
16 Portionen /1 Portion & 282 kcal

4 Eier, getrennt in Dotter und Eiklar
250 g ungehartete Margarine

150 g Zucker

ca.1/4 1 Milch

1TL Backpulver

500 g feingemahlenes Vollkornmehl
1 EL Kakaopulver

Aus Margarine, Dotter und Zucker

einen Abtrieb herstellen. Eiklar zu steifem Schnee schlagen. Das Mehl mit Backpulver
verrihren und abwechselnd mit dem Schnee unter den Abtrieb heben. Ein Drittel des
Teiges in eine andere Schissel geben. Zum restlichen Teig so viel Milch unterrihren,
sodass er nicht zu fest ist. Das Kakaopulver mit Milch und etwas Rum anrihren und
unter das Drittel des Teiges rihren. Die wei3e Masse in eine befettete Gugelhupfform
geben, die braune Masse dartber verteilen und mit einer Gabel spiralenférmig durch
die Form ziehen.

Ca. eine Stunde bei 180 Grad im Rohr backen.

Joghurt-Preiselbeer-Schnitten
12 Portionen /1 Portion & 170 kcal

Den Teig der Himbeerschnitten herstellen und mit Preiselbeermarmelade bestreichen.

Joghurtbelag:

11Joghurt 3,6 %

10 Blatt Gelatine

Zucker oder SuBstoff, etwas Rum und Zitronensaft, Vanille

Das Joghurt leicht siBen und die GewUlrze untermischen. Die Gelatine in kaltem
Wasser einweichen, danach leicht erwdarmen und dabei auflésen. Rasch in das Joghurt
einrdhren und Uber den Teig gieBen.

Uber Nacht kalt stellen und erst dann aus der Form nehmen. Eventuell mit
Preiselbeermarmelade verzieren.
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Himbeerschnitten
12 Portionen /1 Portion & 194 kcal

Teig:

6 Eier, getrennt in Dotter und Eiklar
80 g Vollkornmehl

40 g Maizena

60 g Zucker

Zitronenschale

Die Dotter mit Zucker und
Zitronenschale sehr schaumig rihren
Die Eiklar zu steifem Schnee schlagen und abwechselnd mit Mehl und Maizena unter
die Dottermasse heben. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen und 20 bis
30 Minuten bei 160 Grad im Rohr backen.

Belag:

1 Packung Vanillepuddingpulver
400 ml Milch

50 g Zucker

etwas Zitronensaft

1kg Himbeeren

250 g Magertopfen

Einen Pudding herstellen und auskihlen lassen. Den Topfen unterrihren und diese
Masse auf den Teig streichen. Die Himbeeren darauf verteilen und eventuell mit
Tortengelee UbergieBen.

Falls die Schnitten noch am selben Tag verzehrt werden ist das Gelee nicht unbedingt
notwendig.

Nussguglhupf
12 Portionen /1 Portion 4 258 kcal

4 Eier, getrennt in Dotter und Eiklar
125 g gemahlene Nusse

125 g Weizenvollmehl

1 Pkg. Vanillezucker

1/8 1 Sonnenblumen- oder Maiskeimal
1/8 | Wasser

120 g Staubzucker

Die E_jdotter mit dem Zucker schaumig rihren. Das Wasser mit Vollmehl, den NUssen
und Ol untermischen. Zum Schluss den Eischnee unterheben. Bei 170 Grad 60
Minuten backen.
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Topfentorte
12 Portionen /1 Portion & 170 kcal

Den Teig der Himbeerschnitten herstel-
len und in einer groBen Tortenform 30

Minuten backen. Auskihlen lassen und ) o
waagrecht halbieren. '

. - S l -
Fiille:

250 g Magertopfen

4 Blatt Gelatine

200 ml Obers

etwas Zitronensaft, Vanille, Schuss Rum,
flUssiger SuBstoff oder Zucker nach Geschmack

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Topfen mit den Gewtrzen cremig rihren
und das geschlagene Obers unterheben. Die Gelatine in wenig warmem Wasser
auflésen und vorsichtig in die Masse einrihren.

Die Tortenform mit Folie auslegen, eine Halfte des Teiges einlegen, die Topfenflille
einfiillen, glatt streichen und die zweite Teighalfte dariber geben. Uber Nacht kiihl
stellen.

Biskuitroulade mit Kakao
20 Portionen /1 Portion & 142 kcal

Teig:

5 Eier, getrennt in Dotter und Eiklar

120 g Kristallzucker

2EL Ol 4 EL Wasser

1EL Rum, 2 EL Kakao

120 g Vollmehl fein gemahlen (60 g Dinkel- und 60 g Buchweizenmehl)
1 Msp. Backpulver

Fiille:

3/8 1 Schlagobers

200 g frische Erdbeeren oder Obst der Saison
1EL Honig

Eidotter mit Zucker und der Flussigkeit schaumig riihren und das Mehl mit dem
Backpulver untermischen. Eischnee unterheben und die Masse auf ein gefettetes
Pergamentpapier streichen. Im vorgeheizten Rohr bei 220 Grad 10 bis 15 Minuten
backen.

Schlagobers mit Honig steif schlagen und die geschnittenen Erdbeeren unterheben.
Die Roulade damit fullen.
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Marillenkuchen
20 Portionen /1 Portion & 245 kcal

220 g Zucker

220 g ungehértete Margarine

4 Eijer

400 g Weizen- oder Dinkelvollmehl

2 TL Backpulver

150 - 200 ml Milch

4 cl Rum

Zitronenschale

1kg Marillen gewaschen, abgetrocknet,
halbiert bzw. geachtelt

Aus Fett, den ganzen Eiern und Zucker einen Abtrieb herstellen. Zitronenschale und
Rum untermengen. Das Mehl mit Backpulver verrihren und abwechselnd mit der
Milch unter den Abtrieb heben. Bei Bedarf noch etwas Milch hinzufligen - der Teig
soll sich nur schwer vom Loffel reiBen lassen.

Die Masse auf ein befettetes Blech streichen und mit den Marillen belegen. Die
Schnittflache der Frucht soll auf dem Teig aufliegen. Bei 180 Grad ca. 30 Minuten
backen.

Rotweinkuchen
12 Portionen /1 Portion & 320 kcal

200 g ungehartete Margarine

150 g Zucker

4 Eier

1TL Zimt

1 EL Kakaopulver

50 g geriebene Mandeln

V> Packchen Backpulver

350 g grob geriebene Apfel

270 g Dinkelvollmehl (fein gemahlen)
1/8 | Rotwein

Aus Margarine, Dotter, Rotwein und Zucker einen Abtrieb herstellen. Danach Zimt,
Kakaopulver, geriebene Mandeln und Backpulver unter das Mehl mischen. Das Eiklar
mit einer Prise Salz zu steifem Schnee schlagen und abwechselnd mit dem Mehl und
den Apfeln unter den Abtrieb heben. In eine gefettete Kastenform geben und bei 150
Grad 45 Minuten im Rohr backen. Der Rotweinkuchen schmeckt am zweiten Tag am
besten!
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Mirbteigkekserl

230 g Dinkel- oder Weizenvollkornmehl <
130 g Butter 1
90 g Mandeln

2 Essloffel Honig
1Ei

Marmelade

Alle Zutaten rasch zu einem Mdurbteig
verarbeiten und kihl rasten lassen.
Danach den Teig dinn ausrollen, runde
Kekserl ausstechen und ca. 15 Minuten bei 150 Grad Ober- Unterhitze backen.

Die ausgekihlten Kekserl mit Marmelade bestreichen und je zwei zusammenklappen.

Tiramisu-Dessert
8 Portionen /1 Portion & 230 kcal

Ca. 30 Biskotten

1/4 1 Kaffee mit Rum

350 g Topfen

250 ml Vanillepudding (oder Mascarino)
100 ml Schlagobers

2 EL Rum

Vanille

50 Staubzucker

Einen Vanillepudding zubereiten. Den Topfen mit Vanille, Staubzucker, Rum und dem
Vanillepudding (oder Mascarino) zu einer cremigen Masse verrihren. Das Schlagobers
steif schlagen und vorsichtig unter die Topfen-Puddingmasse heben.

Die Biskotten in Kaffee trénken und eine Form damit auslegen. Die Topfencreme
darUber verteilen und wieder mit getrankten Biskotten bedecken. Mit der
Topfencreme schlieBen und mindestens drei Stunden kalt stellen. Vor dem Servieren
mit Kakaopulver bestreuen.
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Frichte-Hirse-Pudding ~—
6 Portionen /1 Portion & 180 kcal -

70 g Hirse -

600 ml Milch (oder 1/2 Milch, 1/2 Wasser)

125 g Topfen

80 ml Obers

120 g Frichte der Saison i

20 g Vanillepuddingpulver

Gewdirze nach Belieben (Vanille, Zimt, Nelken)
Frisch gepresster Zitronensaft LY
Zucker oder flUssiger SuBstoff

Die Hirse in ein Sieb geben und mit heiBem Wasser grindlich abspulen (sonst wird die
Hirse nicht weich und schmeckt bitter!). Drei Essloffel Milch mit dem Puddingpulver
anrthren.

Die restliche Milch mit den GewdUrzen erhitzen und die gewaschene Hirse darin
kocheln lassen. Sobald die Hirse weich ist, das angerthrte Puddingpulver beigeben
und unter standigem Rihren einkochen lassen.

Wahrend die Hirse-Puddingmasse Uberkihlt, die Frichte klein schneiden (man kann
auch einen abgetropften Fruchtcocktail verwenden) und mit Zitronensaft vermischen,
den Topfen verrihren und das Obers schlagen.

Den Topfen und die Friichte in die Gberkihlte Puddingmasse einriihren mit StBstoff
oder Zucker abschmecken und zum Schluss das geschlagene Obers unterheben.

Musli
Frahsticksmusli

3 EL Weizenschrot

2 EL Haferflocken

1 Apfel gerieben

1 Banane geschnitten oder zerdrlckt
1 EL gehackte Nusse

Zimt

Zitronen- und Orangensaft

1/41 Joghurt

Den Weizen schroten und acht bis zehn Stunden in Wasser einweichen. Bei Hafer
reichen vier bis acht Stunden. Die restlichen Zutaten zum Getreidebrei mischen und
abschmecken.
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Kalte Gerichte und Aufstriche:

Mehrkornsalat mit Kasestreifen
4 Portionen /1 Portion & 288 kcal

3 EL Weizenkerne

3 EL Griinkerne

3 EL Rollgerste

3 EL Zartweizen

250 g Gemuse: Paprika, Tomaten, Lauch
Zwiebel und Knoblauch nach Geschmack
100 g Kéasestreifen

Apfelessig

2 EL Olivendl extra vergine

Salz, Pfeffer, Basilikum, Majoran, Petersilie, Schnittlauch

Die ,Korner” am Vortag in Wasser einweichen und Uber Nacht stehen lassen. Am
nachsten Tag das GetreidOgschutten, sondern zum Marinieren verwenden.
Die restlichen Zutaten unter das Uberklhlte Getreide mengen, abschmecken.

Nudelsalat
4 Portionen /1 Portion & 207 kcal

300 g Vollkornspiralen roh

150 g Gemiise (Karotten, Zucchini, Sellerie)
Essiggurkerl

100 g Kase

Marinade:

1/41Joghurt 3,6 % Fett

100 g Sauerrahm

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

1 EL Apfelessig

1 EL milder Senf

1 EL Ketchup

etwas Zitronensaft

Majoran, Petersilie, Basilikum frisch

Die Nudeln al dente kochen, GemuUse in Streifen schneiden und mit den Nudeln ver-

mischen. Alle Zutaten fir die Marinade zu einer glatten Masse verriihren und unter die
Nudeln heben. Durchziehen lassen.

Linsensalat
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4 Portionen /1 Portion & 246 kcal

250 g Linsen (bunt)

100 g Emmentaler

250 g Gemuse (Paprika, Zucchini,
Karotten, Sellerie)

1 kleine Zwiebel

Marinade:

Essig, Ol, eventuell Senf

Gewdlrze: Salz, Pfeffer, Schnittlauch,
Petersilie, Knoblauch, Kresse

Die Linsen kochen. Zwiebel ringelig schneiden. Das Gemdse in Streifen schneiden und
dinsten. Den Kase klein wirfeln. Alle Zutaten vermengen und marinieren. Gut ziehen
lassen. Auf einem marinierten Salatblatt anrichten und mit Kresse bestreuen.

Lauch-Apfel-Aufstrich
5 Portionen /1 Portion & 124 kcal

300 g Topfen

1/2 Stange Lauch

1 Apfel

15 g WalnUsse oder Mandeln gehackt
Salz, Pfeffer, Petersilie, Schnittlauch

Den Lauch klein schneiden, den Apfel schalen und fein reiben, etwas Zitronensaft
dazugeben. Alle Zutaten gut verrihren. Wrzen.

Fur den Inhalt verantwortlich: Didtologinnen des Gesundheitszentrums Tisserand.
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