Kleinigkeiten fiir zwischendurch

Kleine Zwischenmahlzeiten tragen maf3geblich zur Energie- und Ndhrstoff-
zufuhr bei. Nutzen Sie deshalb die Zeit zwischen den Hauptmahlzeiten und
gonnen Sie sich kleine Leckereien. Diese konnen, je nach Belieben, herzhaft

oder siif8 sein.

» Fiir 1 Person
80 g Tomaten
50 g Zwiebel
10 g Margarine 2 TL)
20 g Tomatenmark (2 EL)
100 ml Gemusebriihe
12 g Weizenmehl (1 EL)
10 ml Milch, 3,5 % Fett
30 ml Kaffeesahne, 20%
Fett
25 g Maltodextrin
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Tomatencremesuppe

Ca. 20 Min.

= Tomaten waschen und in Viertel schneiden. Zwiebel
schdlen und wiirfeln.

= Fett erhitzen, Zwiebel darin andiinsten. Tomatenmark
zugeben und kurz mit anrésten. Tomaten in den Topf ge-
ben, mit Briihe unter Riihren abléschen, aufkochen und
10 Minuten in der Nachwdrme fertig garen.

= Tomaten piirieren und nochmals aufkochen. Mehl mit
etwas Wasser verquirlen, einriihren und in der Nachwar-
me quellen lassen. Milch, Kaffeesahne und Maltodextrin
unterriihren.

» Ndhrwerte pro Portion
321 kcal, 4 gE, 16 gF, 39 gKH
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HERZHAFTES FUR ZWISCHENDURCH

80 g Blumenkohl (frisch oder tiefge-
kiihlt) - 120 ml Gemisebriihe - 8 g Marga-
rine - 8 g Weizenmehl (2 TL) - 10 ml Milch,
3,5% Fett (1 EL) - 30 ml Kaffeesahne 20%
Fett - 25 g Maltodextrin

Frischen Blumenkohl putzen, in Rds-
chen teilen und waschen beziehungs-
weise tiefgekiihlten Blumenkohl auf-
tauen lassen. Mit Gemiisebriihe und
Salz aufkochen, 5-10 Minuten weiter
kochen lassen.

Nach dem Garen Blumenkohlbriihe ab-
gieRen, auffangen und abkiihlen lassen.
Blumenkohl piirieren.

Fett erhitzen, Mehl zugeben und unter
stindigem Riihren hellgelb andiinsten.
Mit der erkalteten Briihe unter Riih-
ren abldschen, aufkochen und 5 Minu-
ten in der Nachwadrme quellen lassen.
Blumenkohlpiiree, Milch, Kaffeesahne
und Maltodextrin unterriihren.

80 g Kartoffeln - 80 g Suppengemiise
(Sellerie, Porree, Karotten) - 40 g Zwie-
bel- 150 ml kréftige Gemisebriihe - Salz -
Pfeffer - Muskat - Majoran - 20 ml Sahne
(2 EL) - 25 g Maltodextrin

Die Kartoffeln schdlen, das Suppenge-
miise waschen und Sellerie und Karot-
ten schdlen. Gemiise und Kartoffeln in
kleine Stiicke schneiden und in Salz-
wasser ca.20 Minuten kochen. Die Kar-
toffeln und das Suppengemiise abseihen
und piirieren.

Zwiebeln schilen, wiirfeln und in ei-
nem Topf glasig diinsten. Die piirierte
Kartoffel-Gemiise-Masse dazugeben.
Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Majoran
abschmecken.

Mit Briihe aufgieBen und bei maRiger
Hitze etwa 10 Minuten kécheln lassen.
AnschlieBend Sahne und Maltodextrin
unterriihren.

Die Cremesuppe kann auch mit anderen
Gemiisesorten wie Brokkoli oder Karotten
hergestellt werden.

289 kcal, 5gE,10gF, 45 gKH

292 kcal, 4 gE, 15gF, 35 gKH
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125 g Mehl (Type 405) - 90 g Butter -

1 Eigelb - 125 g Emmentaler, fein gerie-
ben - Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer -

1 Eigelb - 10 g Parmesan

Mehl, Butter, 1 Eigelb und fein geriebe-
nen Emmentaler mit einer Prise Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer mischen und
zu einem glatten Teig kneten. Den Teig
fiir ein paar Minuten zugedeckt ruhen
lassen.

Dann auf einer bemehlten Fliche 0,5cm
dick ausrollen. In 1 cm breite und 5cm
lange Streifen schneiden. Im Abstand
von 2 cm auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Blech legen.

Die Kédsestangen nun fiir 20 Minuten bei
kiihler Temperatur fest werden lassen.
Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein
Eigelb griindlich mit 2 Essloffeln Wasser
aufschlagen.

Die Kédsestangen mit dem Eigelb-
Wasser-Gemisch bestreichen und mit
Parmesan bestreuen. In ca. 15 Minu-
ten goldbraun backen. Die Kdsestangen
schmecken warm und kalt.

177 kcal, 6 gE, 13 gF, 9 gKH

HERZHAFTES FUR ZWISCHENDURCH

180 g rote Paprikaschoten - 150 ml
Buttermilch - 100 ml Sahne - 2 Eier - 80 ml
Rapsdl - 300 g Mehl - 1 Pk. Backpulver -
100 g Maismehl (Polenta) - 1 TL Salz- 1 TL
Paprikapulver, edelsii3 - 100 g geriebener
Kése - 2 EL fein gehackte Krduter

Die Paprikaschote waschen, putzen und
in feine Wiirfel schneiden. Eine Muffin-
form fetten. Den Backofen auf 180 °C
vorheizen.

Buttermilch, Sahne, Eier und Ol in eine
Riihrschiissel geben und mit dem Hand-
rithrgerdt verrithren. Mehl mit Backpul-
ver mischen; kurz mit Salz, Maismehl
und Paprikapulver verriihren. Zuletzt
Paprikawiirfel, Kdse und Krduter unter-
heben.

Den Teig gleichmdRig in die Muffinform
fiillen und bei 180 °C (Umluft 150 °C)

25 Minuten backen. Die Muffins erst
nach 10 Minuten aus der Form Iosen.
Auf einem Kiichenrost erkalten lassen
oder warm servieren.

249 keal, 8 g E, 12 g F, 26 g KH
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HERZHAFTES FUR ZWISCHENDURCH

1 Knoblauchzehe
1 Dose Maiskodrner
(212 ml)
/> rote Paprikaschote
/> griine Paprikaschote
100 g Gouda
4 Eier
100 g Schmand
100 ml Ol (z.B. Olivendl)
200 g Mehl
1 Pck. Backpulver
1TL Salz
Pfeffer, frisch ge-
mahlen
50 g Salamiin diinnen
Scheiben
12 Papierbackférmchen
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Die Mulden einer Muffinform (fiir 12 Stiick) mit Papier-
formchen auslegen. Knoblauch schdlen und fein hacken.
Mais abtropfen lassen. Den Backofen auf 175 °C (Umluft
150 °C) vorheizen.

Paprikaschoten putzen, waschen und in feine Wiirfel
schneiden. Kdse raspeln.

Eier, Schmand und Ol cremig rithren. Mehl, Backpulver,
1 TL Salz und etwas Pfeffer mischen. Unter die Eiermasse
rithren. Knoblauch, Paprika, Mais und Kdse unterriihren.
Die Masse in die Papierférmchen verteilen.

Die Salami wiirfeln und die Halfte der Wiirfel auf den
Muffins verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 175

°C (Umluft 150 °C) ca.30 Minuten backen. Muffins im
Blech ca. 10 Minuten ruhen lassen. Dann vorsichtig aus
den Mulden 16sen und auskiihlen lassen. Den Rest der
Salamiwiirfel Giber die Muffins streuen. Dazu schmeckt
Barbecuesauce oder Sour Cream.

254 kcal, 8 gE, 17 gF, 18 gKH
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Dips

125 g Quark, 20% Fett - 30 ml Milch,
3,5% Fett - 1 Lauchzwiebel - 1 TL Kerbel
(frisch) - 1 TL Dill (frisch) - 1 TL Schnitt-
lauch (frisch) - ¥4 Avocado - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen - 5 ml Zitronensaft (1 TL) -
1 Prise Zucker

Den Quark mit der Milch schaumig auf-
schlagen.

Lauchzwiebel putzen, waschen und fein
hacken. Kerbel und Dill fein hacken,
Schnittlauch in feine Réllchen schnei-
den. Avocado vierteln, den Stein und
die Schale entfernen. Ein Viertel des
Fruchtfleischs nun in kleine Wiirfel
schneiden.

Die Avocadowiirfel, die gehackten Krau-
ter, Salz, Pfeffer und Zitronensaft in
eine Schiissel geben und verriihren. Mit
einer Prise Zucker abschmecken. Zum
Schluss den Quark hinzugeben und vor-
sichtig unterriihren.

50 g Quark, 20% Fett - 5 ml Schlagsahne
(1 TL) - 1 TL Schnittlauch, frisch - 1 TL
Petersilie, frisch - 15 g Schinken (1 Schei-
be) - 5 ml Rapsol (1 TL) - Selleriesalz -
gemahlener weifier Pfeffer

Petersilie fein hacken, Schnittlauch in
feine Réllchen schneiden. Schinken in
Wiirfel schneiden.

Quark, Sahne, Krdauter und gewiirfelten
Schinken zu einer Creme verriithren, mit
Selleriesalz und gemahlenem weiRRen
Pfeffer wiirzen. Das Rapsdl unterriihren.

Die Schinken-Krduter-Creme passt zu
frischem Baguette, Brot oder Brétchen.

138 kcal, 10 gE, 10gF, 2 gKH

Der Krduter-Avocado-Quark passt zu Pell-
kartoffeln, Bratkartoffeln, Ofenkartoffeln
oder zu frischem Baguette.

242 kcal, 18 gE, 14 gF, 10 gKH
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HERZHAFTES FUR ZWISCHENDURCH

Spinat kréftig ausdriicken und grob hacken. Zwiebel und
Knoblauch fein wiirfeln. Schale der halben Zitrone abrei-
ben. Pinienkerne und Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne
Fett anrosten bis die Kerne goldgelb sind und anschlie-
Bend aus der Pfanne herausnehmen.

Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin
diinsten. Spinat zugeben und mitdiinsten. Pinienkerne,
Kreuzkiimmel, Rosinen und Zitronenschale untermi-
schen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eigelb mit einem Essloffel Wasser verrithren. Backofen
auf 180 °C vorheizen. Bldtterteig ausrollen und in

4 Quadrate schneiden. Auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen und diinn mit der Ei-Wasser-Mi-
schung bestreichen.

Spinatmischung auf die Teigplatte geben. Teig von der
einen Ecke zur anderen {iber die Fiillung klappen und
die Rander sorgfdltig zusammendriicken. Die Dreiecke
mit der restlichen Eigelbmischung bestreichen und im
heilRen Ofen bei 180 °C auf der mittleren Schiene in 15-
20 Minuten goldbraun backen (Umluft ist nicht empfeh-
lenswert).

Inzwischen Joghurt mit Zitronenschale und Zitronensaft
verriihren, salzen und pfeffern. Zu den Teigtaschen ser-
vieren.

263 kcal, 6 gE, 18 gF, 18 gKH

200 g TK-Blattspinat
(aufgetaut)
50 g Zwiebel
/> Knoblauchzehe
1> Zitrone
1 EL Pinienkerne
Kreuzkiimmel
15 ml Olivendl (1 Y2 EL)
10 g Rosinen (1 EL)
Salz
Pfeffer
/> Eigelb
150 g Fertigblatterteig
150 g Griechischer Joghurt
(oder Sahnejoghurt,
mind. 10 % Fett)
5 ml Zitronensaft (1 TL)
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HERZHAFTES FUR ZWISCHENDURCH

100 g Toast- oder Weibrot (4 Scheiben) -
1 Cocktailtomate - 2 Blatter griiner Salat -
50 g Mozzarella - 40 g Parmaschinken

(2 Scheiben) - 4 Basilikumblatter - 4 klei-
ne HolzspieBe

Brotscheiben beidseitig toasten. Tomate
waschen, Strunk herausschneiden und
in Scheiben teilen. Salatbldtter wa-
schen, trocken tupfen, Strunk abschnei-
den. Mozzarella abtropfen lassen und in
4 diinne Scheiben schneiden.

Eine Scheibe Brot mit den Salatblattern
sowie Tomatenscheiben belegen und
mit einer Scheibe Toast bedecken. Zwei
Mozzarellascheiben darauf setzen und
mit einer weiteren Scheibe Brot bede-
cken. Den Schinken und danach eine
weitere Scheibe Brot auflegen.

Zuletzt den restlichen Mozzarella und
Basilikum auf dem Brot verteilen. Das
Toast-Tiirmchen mit den Holzspief3en
fixieren und das Sandwich mit einem
Sdgemesser in 4 Teile schneiden und
servieren.

252 kcal, 14 gE, 12 gF, 22 gKH
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5 ml Rotweinessig (1 TL) - 1 Msp. Senf -

5 ml Walnussél (1 TL) - Meersalz - Pfeffer -
50 g Emmentaler - 20 g Apfel - /4 Stange
Porree - 1 Walnuss - 5 g Schnittlauch

Aus Rotweinessig, Senf, Ol, Meersalz
und Pfeffer eine Salatsauce herstellen.
Kase und Apfel in feine Wiirfel oder
Stifte, Porree in feine Streifen schnei-
den. Walnuss grob hacken.

Alle Zutaten miteinander vermengen
und mit geschnittenem Schnittlauch
bestreuen.

Dazu passt frisch gebackenes Vollkorn-
brot.

340 keal, 17 gE, 27 g F, 7 g KH
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SUSSES FUR ZWISCHENDURCH

300 g Heidelbeeren (aus
dem Glas oder
frisch)

200 ml Rapsél
175 g Zucker
5 Eier
20 g Vanillezucker
125 ml Vollmilch
1 Prise Salz
20 g Zitronensaft

500 g Weizenmehl (Type
1050)

8 g Backpulver
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Die Mulden von zwei Muffinformen (fiir je 12 Stiick) mit
Papierformchen auslegen. Den Backofen auf 190 °C (Um-
luft 165 °C) vorheizen.

Heidelbeeren aus dem Glas in ein Abtropfsieb schiitten
und die Fliissigkeit in einer Schiissel auffangen oder fri-
sche Heidelbeeren waschen und verlesen.

Rapsél, Zucker und Vanillezucker mit dem Handriihrge-
rdt verrithren. Eier nach und nach zugeben und unter-
rithren. Milch, Salz und Zitronensaft hinzufiigen. Mehl
und Backpulver unterriihren.

AnschlieBend die abgetropften Heidelbeeren vorsichtig
mit einem Riihrléffel unterheben. Die Masse mit einem
Essloffel in die Papierférmchen fiillen.

Die Muffins im vorgeheizten Backofen 18-20 Minuten
backen. Die fertigen Muffins auf einer Platte oder Tellern
anrichten und auskiihlen lassen.

205 kcal, 4 gE,10gF, 25 gKH
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1 ['Vollmilch - 250 g Weizenvollkorngrief; -
50 g Sultaninen - 40 g Zucker - 10 g Zit-
ronensaft - Zitronenschale - 1 Ei - 1 Prise
Salz - 20 g Zimt-Zucker-Gemisch

Milch aufkochen, GrieR einstreuen und
unter standigem Riihren bei mittlerer
Hitze garen. Zucker, Zitronensaft, Zitro-
nenschale und Sultaninen zugeben.
Die GrieBmasse ca.1cm hoch auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech
mit h6herem Rand streichen und kalt
werden lassen.

AnschlieBend die Masse stiirzen, in 28
Rauten schneiden und auf zwei Bleche
verteilen. Mit verquirltem Ei bestrei-
chen und im Backofen bei 160 °C etwa
10 Minuten garen.

Zum Schluss der Garzeit etwas Zucker
und Zimt iiber die Grie-Dukaten ge-
ben.

Die Grie-Dukaten kénnen auch pikant
mit Kdse oder Zwiebel- und Speckwiirfeln
zubereitet werden. Lassen Sie dann Zu-
cker und Zimt weg.

100 kcal, 3 gE,2gF 16 gKH

SUSSES FUR ZWISCHENDURCH

150 g Zartbitter-Kuvertiire - 100 g
Vollmilch-Kuvertiire - 15 g Kokosfett - 75 g
Schlagsahne - 10 g l6sliches Espressopul-
ver (1 geh&dufter TL) - 30 Schoko-Mocca-
bohnen - 4-5 EL rosa Zuckerstreusel

Kuvertiire und Kokosfett hacken. Sahne
erhitzen. Kuvertiire, Kokosfett und Es-
pressopulver zugeben und schmelzen
lassen. Pralinenmasse in eine Schiis-
sel fiillen und direkt an der Oberfldache
mit Folie abdecken. 2-3 Stunden kalt
stellen.

AnschlieBend die Masse mit dem
Schneebesen des Handriihrgerdates

-1 Minute aufschlagen. Kurz ruhen
lassen (Masse wird durch das Ruhen
fester).

Mit kiihlen Hinden zu etwa 30 kleinen
Kugeln rollen, dabei in die Mitte jeweils
eine Schoko-Moccabohne geben. Sollte
die Masse zu weich sein, nochmals kalt
stellen.

Pralinen in Zuckerstreuseln walzen, auf
Backpapier setzen und 2 Stunden kalt
stellen. Kiihl und trocken aufbewahren.

58 kcal,1gE,3gF, 7gKH
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