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509 Haferffocken fein

359 Dinkelflocken
1% dl  Orangensaft,
frisch gepresst-
250 g  Naturejoghurt
1 EL  Birnel
1 Banane, reif -
1 Apfel
200 g frische Beeren,
gemischt
1dl  Rahm

‘saisonale Friichte

Haferﬂqcken Dlnkeiflocken Orangensaft Joghurt und Birnel

mischen. Zwei Stunden oder uber Nacht im Kuh!schrank quel— —

len Iassen

bt o

d_e_
Apfel vierteln, Kerngehduse entfernen. Apfelstiicke mit der

_rfd Zum Muesh geben

- Bircherraffel direkt ins Muiesli relben Beeren dazugeben, alles

gut | mlschen. e

Rahm mit einem Handm|xer stesf schlagen zum Muesli gebenr

und m|t einem Gummischaber unterheben.

Fruchte waschen rusten, in Scheiben schneiden und das
Birchermuesli damit garnieren.
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4  Portionen @ Wﬁ EV

6 Orangen (5 dl Saft) Orangen halbieren und auspressen, den Saft in ein hohes
Geféass geben.

1 Banane Banane und Kiwi schalen, bei Apfel und Birne das Kern-
1 Kiwi gehause entfernen. Alle Friichte in grobe Wiirfel schneiden,
1 Apfel zum Orangensaft geben.
1 _Birne
2dl  Wasser Wasser beifigen. Mit einem Stabmixer purieren und

anschliessend durch ein Sieb passieren.

Tipp

Der Saft kann auch im Hochgeschwindigkeitsmixer zubereitet
werden. Maximal eine Minute mixen, sonst wird der Saft
warm.
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Lusammentassung Gher das Lubereifen des

Tuthiruth Seft

Alls ich wmit meiner Schwester in die
Migro ' gefaren bin. " um . die Spacheheﬁie,
_Coarbonara zuckoufen. Haben wier gleich
noch fOr den Tuttifrutti-Saft 3.ekc;xuf’r._
Wier Sahen noch so Schone dtrohalme
die noamen Wier gleich mut. Als ich mit
mener Schwester wieder im  Auto Sasen
auf den Nachause weqg dachde ich nach
Cwie kommisch es grade wor So (st mon
—e5 _gar hicht g.ewghf.Als. wier Wieder
Zu House waren reumten Wier Zusammen
die esswaren ein.Danach ..Lc:a’[e,. wch 3}*&@[&
los den Tuttifrutti- Saft zu z0upe retén.
lch dachfe es | gehd 40 Minutn dan 1st es
| df'}e_'rf}:gﬂ_aibe.r els Miolr] npchi [ sblles [ wair| |
~vael lautwendiger. lch! schnibelte und Schalte
| Verrirte Meste ab.Dan war es so we.ft
_lch ! sahmimig alles in den mi 9 seir Nich]
sa lwie ales .Pdr'l.e_r’h wiert die  {arbe

| sobhl Schom | zimmiidh T lckeF | BiliE] és
Foch auch lecker Als ich es Propirte war es hicht

So mewn geschmak.lch Schnit noch eine Oransche rein
. WG TORE: . - ‘PSRl T0..r=< QR L) S IR R CURN - IO, NOW) [0
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L 609
4dl

4dl

100 g

RéUchertofu
Zwiebel

Olivenél

Spaghetti

Hartkase

Eier
Gemisebouillon
(Seite 153)
Rahm

Efbs_e‘n
Salz, Pfeffer .

~ Rauchertofu in kleine Wirfel sch'rieidéhn,_ Zwiebel schalen und

fein hacken.

Olin einer Bratpfanne erhitzen. Rauchertofu belgeben und
auf mittlerer Stufe knusprig braten. Zwiebel beigeben, kurz
mltbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen.

Die Spaghetti in kochendem Salzwasser nach Verpackungs-
angaben al dente kochen.

Hartkase fein: reiben..Eier trennen, Eigelb in einer Schussel mtt
Bouillon, Rahm und Hartkase gut verrUhren. Kraftigmit Salz
_und Pfeffer wiirzen,

Spaghetti abgiessen, zum Rauchertofu in die Bratpfanne
geben sorgfaltig untermischen. Die Eimischung dartber-
giessen.

Erbsen darunterrihren. Auf tiefer Stufe ca..drei Mmuten heiss
w_erden lassen, sodass eine sdmige Sauce entsteht.
Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer wirzen. Sofort servieren.
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4 Portionen

@ Il v

150 g  Blumenkohl

100 g Ehampignons —

100 g -Artischockenbéden
1 Peperoni, rot

Zwiebel

1 -Aubergine—

100 g —grineBohnen
100 g Erbsen

3 EL. -0
200 g Langkornreis
V2TL Paprika, edelsiss
%2TL Safranpulver
100 g Tomaten, gehackt
4dl  Gemisebouillon
(Seite 153)

—

Salz, Pfeffer
1 -Zitrone, Schnitze

Blumenkohl in kleine Rschen teilen. Champignons putzen, :
risten, in feine Scheiben schneiden. Artischockenbéden vier-
teln. Peperoni entkernen, in 2 cm grosse Wiirfel schneiden.
Zwiebel schalen, fein hacken. Aubergine in 5 mm dinne
Scheiben schneiden.

Bohnen und Erbsen nacheinander in Salzwasser knapp weich
kochen, in Eiswasser abkiihlen, abtropfen lassen.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin glasig braten.
Blumenkohlréschen und Artischocken beigeben, auf mittlerer
Stufe mitbraten. Den Reis mit Paprika und Safran zugeben,
kurz mitbraten. Gehackte Tomaten zugeben, mit Bouillon
abloschen. Aufkochen und Reis unter gelegentlichem Rithren
weichkochen.

Ubriges Ol in einer Bratpfanne erhitzen, Auberginenscheiben
darin portionenweise goldbraun braten. Auf Haushaltspapier
entfetten.

Kurz vor Ende der Garzeit des Reises Champignons, Peperoni-
wdrfel, Bohnen und Erbsen zugeben, mit Salz und Pfeffer
wdrzen. Mit Auberginenscheiben und Zitronenschnitzen
garnieren.

Tipp

Dazu passen Onion Rings (Seite 99).
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Zu som Me.hga.55 U n’g Cll?élk‘ ol_a s'ZuLje,rciJ[en_

des | MU EE Peetl as

Die zutaten von dem Gemuise-lalla

woar ich selbst Einkaufen 369ah3.7"|e'me

" mutter hat mir th@-b@‘f&h das lch die
zutaten ouf thren Enckoufs lieste Schreibe.
Aber das wollte (ch hicht ch 9ien9 lieber
aleine.Das ist besser fahr mich dan bekomm
ich mehr Sicherhed beim Gelf. Ich ging
dann mit dem Velo weil das meiste hatten
weir zu hause.Als ich Verlig war merckte
ich das die einckaufs Tasche Schwerevr
war als cfj::.dachf und . i.ch_ham einfach
en Zug. Als der neue Tag anbrach
_Uhdes M:.00 (st Ffe_n_g' ich an z2u Kochen.
fihy mich wahy es erlich 8&50,9Jt en 'We,h'ig
Schwierig weil es so Viele Tc‘ipfe, wahren
die ch 9Lc1chzc,i‘ri9 handeln musste.
Dann wahr noch Mene Schwesterzu hause
dic oles besser wuste das halt mich
gess{'hﬁ.sf und ch wurde Souer Ich stahnd
ganz schén unter zet druck. Aber Ego\l
" die Gemdse-Paella Schmeckte allen wnd

das war de haubt sache.
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4  Portionen
150 g dunkle Schokolade Schokolade mit Milch in einer Schissel im Wasserbad schmel-
2EL  Milch zen.
3  Eigelb Eigelb und Zucker mit dem Handmixer in einer Schiissel zu
1 EL  Rohzucker einer hellen, schaumigen Masse riihren.
Flissige Schokolade langsam unter die Eimasse mischen, auf
Raumtemperatur abkihlen lassen.
2,5dl Rahm Rahm mit dem Handmixer steif schlagen, mit einem Gummi-

schaber unter die Schokoladen-Ei-Masse ziehen. Mousse
mindestens 30 Minuten kihl stellen.

Tipp

Wenn sie ganz schnell fest werden soll, Schoggimousse in
den Tiefkihler stellen.

Die Schoggimousse ldsst sich blitzschnell in eine feine
Browniemousse verwandeln. Dafiir 150 g Brownies
zerbroseln und 20 g dunkle Schokolade fein raspeln, beides
unter die Schoggimousse heben, nachdem der Rahm unter-
gezogen wurde.
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| 'Lh f'\abe, c[as SCF\ojalmOuss on cmem
___Doner5+a9 'z.ubﬂrelfef Ich habe die ilﬂa’reh
€in wenig verenderd. Sia’r Rohwckcr habe
1(.:]1 &mﬁmh nomaler Zucker 9chhomeh
Sfcxh’r hormalen dunkle Schokolao{e, S [
" ich TOBLERONE 561’\01«0 Qdfﬂ 3cnomen Sc:rn51t
Ly habe ich das rezebt 3u’r vdrfolgf und beaclfdei
l ;Ich habe. 5chruei {Ur schriet die Le.be_nsrnﬁel
,"Zubqretfd Dan Imerlde mh das der Rahm
i umserem Wuls«:hkank aus gegangen ist.
\ch LIC5 dle Leb&hsm‘fe\i gehauso wie Sie
waren. Due, Sc,hbthko o«de: war. 5c>w|e_so
| hoch in &mcr Eji;bsseh &chg,lse,l hf"ujf
_h64856m Wa5§€’r hoth am ' Schmelzen.
' lch maélfﬂf:, hmch mid df,m \/e,lo aut
_U\UJC d&n We Der Volcj. it c’,fwa 5 minuten
- Van meinem’ faus entvernt.Als| lch beim
f \/013 ahge,komme,h woer| 5chna(:1‘e, ich mihr
den Rahm und ab hach. hause. Als_ ich den
'k Rahm Ve,rhg 2ubereitet habe mische ich e
Unter! die restlichen zufaten hoch dem es 30

Minuten im Kalschrank war nam ich es ras zum dekorivel
Alls s Besklet halk Dovdowm om binetl I
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4 Sandwiches
i 6 EL  Ketchup Marinade Alle Zutaten in einer kleinen Schissel gut ver-
TEL Senf rihren. Tofu in vier Scheiben schneiden, mit der Marinade
1 EL  Tamari-Sojasauce einpinseln, 30 Minuten marinieren.
1 Prise  Chili, gemahlen
Y2TL  Madras-Curry
1TL  Salz
1EL  Rohzucker
500g Tofu
100g Mehl Panade Drei Suppenteller bereitstellen: den ersten mit Mehl,
2 Eier den zweiten mit verquirlten Eiern, den dritten mit Paniermehl.
talig  Panieriviehl Tofuscheiben aus der Marinade nehmen, berschussige
Marinade abstreifen und in der vorgegebenen Reihenfolge
i panieren, Paniermehl gut andriicken.
‘ el Ol in der Bratpfanne erhitzen. Tofuschnitzel rundum gold-

i
|
1
¥
|

4 — Ciabatta-Brétchen—

| 4 Blatter —Friséesalat —

4 EL

Mayonnaise, Tatar-
oder Cocktailsauce
(Seite 133)

braun braten. Kurz auf einem Haushaltspapier entfetten.

Ciabatta-Brotchen halbieren und toasten. Mit dem
gewunschten Aufstrich bestreichen, mit Salatblattern und
Tofuschnitzeln belegen, zuklappen und geniessen.

¥ >0l

Mein [Selbstgémachtes (Vegi-Schnitzelb
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'i"czh habe diesesmal Zzum ":;Voclncn bahr
rcv.ep‘le. die ich aus Walen konnte.Zur
olebon‘e standen das Vealvﬁchnizelbrof
Club- Sandwmh Oder das’ Tahd@orx-ﬁapdwwh
lch habe mich ober fihr das My-ﬁahﬁll&l-'
bro’r ‘enschieden weil «ch fande es kl:cngw‘
'___zlemlach fein. far das 3e,r-|ch+ Mussfi &h
. Ziemhich, vlcl Einkaufen weil wier emﬂ?ch
'_”nlch’r Veﬁe,’rcw@ch Kochen. Darum haben
'__’_wteY' DO Sq.c,hen V= Tamarl—SoJasauie
| oder Pamermehl ncht be uns zu chubq;
We/;l_,..wne,r &:mfc&ch nicht so auﬂvandﬂ
Kochen. MS nch Meine Einkauts leste
'the, 3.€n3 1C‘h Ein . Ka\u{cn Troz_ aus '
SPerc, Verb@’( 3.n3 ich 1n den Zuﬁ it
[ e,meyr YlCS:geh en kaufs TO\Sche, in Oleh
_:Maro Uuhd (_oo)o Als ich ales hatte 9ih9
ich weder mit dem Zug nach Hause.
Beim zubereiten fand ch das Paniren
om besten we:l ich 5 noch hie selber ge-
‘macht habe.Als mein familic brobirt hatten

waren Sic begeisterf.Weil sie wassten nicht das
Vea: Sachen aar nicht so ein aras<er Untersehi+ hoit



-. Wahenblech
(@ car33 cm)

&

400 g
1TL
150 g
2.dl

1 kg

1L

3dl
1% EL
1EL
2EL

Butter

Mehl

Salz

Butter, kalt, in Stlicken
Wasser

Apfel, z.B. Boskop

brauner Zucker

Eier

Rahm
Vanillezucker
Maizena
Rohzucker

Backofen auf .200'°C_-Ober- und Unterhitze vorheizen,

Wahenblech mit der Butter einfetten. S
Miirbeteig Mehl mit Salz.in.einer Schiissel mischen, Butter
mit Mehl von Hand zu einer gleichmassig krimeligen Masse |
reiben. Wasser dazugiessen, rasch zu einem weichen, glatten |

Teig zusammenfugen. Teig zu einer Kugel formen, in Frisch-
haltefolie wickeln und 30 Minuten kihl stellen. -

Belag Apfel schél'e_n:'iﬁ'erteln, das Kerngehéuse entfernen
und Apfel in diinne Schnitze schneiden.

Gekuhlten Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche

ca. 3 mm dinn und rund in der Grosse der Backform aus-
wallen. Teig vorsichtig in die Form legen, Rand gleichmassig
andrlicken.

Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen. Die Apfelschnitze
kreisformig darauf auslegen, mit dem braunen Zucker
bestreuen und bei 200 °C 20 Minuten backen.

Eier, Rahm, Vanillezucker, Maizena und Zucker in einem Mass- | .
becher mit dem Schwingbesen oder Handmixer verriihren.
Nach 20 Minuten die Wahe aus dem Ofen nehmen, den Guss
darauf verteilen und weitere zehn Minuten backen.




R _
rt | . ,I |

fFiﬂw it i T v T

bl i

i I

el s 4

e

e






il

| ._*Dﬂ*“ ‘AP{e,lkuchen war uberhaupf nu::.h)‘
C*k\WE«r ZUm Zubereﬁen fleleicht l:@ﬂfzs
“?ﬁ aran das uch . der karcanﬁ:neh Zq.ﬁf

{
|

50 velll Baeke UiNd: Koche Gder welll 't
'_f._f;,-"e,uhe/ Muﬁcr zlmhch oft Apfelkuche
 baekt Bei 'ups Zu ‘Hause ist der APfeﬂ—
___,i'-.rkuche,n Z.mlth beliebt. 016565 mal m"'ssfe,
'ich hlc:h Eml&aufeh .3$hh W&t[ Wte_r_d"t'
"'Z','.'Zurfcde,r‘t bchon Zu Hause hcﬁrem l(_%
hfa;'é, 9edachf der APfelkuchcn st O\u?
'4__:?.‘_.an§:861’ Q\bf’.}’..._lCh brauchde hplv- 30
‘M_;'nu’ren ';ml’r olem abwaxheﬁ uno/i
ém deh o!Fr"en 5ch:eben no'clhi ,ﬁé;fwas
ol ﬁl—&nge,r‘ f_lgf;l’kdltc.h MQj :Ch ﬁpfelkuchcn

Thichtl so 96hrne, aber meiner war

ganz ery Meine. chd den 5 Félkulc:hch

“iSehy ledker be&sond”grs mein Va’rer |

oler- AFFeLkucheh _war lherhalb Von |

einem. Toa 3&365561’1 ‘Worden. lch bin
5€_hr ZLA'FY‘IC{EBH Mmit mir. Was lch das

_h_o\_c,.,h.sfeg, mal besser machen kénnte ist

“die lebensmite] die ich gebraucht habe wieder
atif Ais Finlaufe (octe <shreEibEN.
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i Porhonen “

600g Quorn
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2EL Ol

2 EL  Paprika, edelstss
1TL Rohzucker
Salz, Pfeffer
1,5dl  Sassmost

3dl Bouillon
3dl Rahm
90 g Essiggurken

Salz, Pfeffer
4 EL  Sauerrahm
-wenig-Schnittlauch-

Meln Bel

Quorn in 5 mm dunne Streifen schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schélen, fein hacken.

Ol in einer Bratpfanne erhitzen. Quornstreifen darin unter
Wenden finf Minuten leicht braun anbraten, herausnehmen
und warmstellen. Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne
geben, zwei Minuten braten. Mit Paprika, Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Stissmost abléschen, einkochen lassen.

Bouillon und Rahm zugeben, auf kleiner Stufe zehn Minuten
kécheln lassen. Quorngeschnetzeltes dazugeben und erneut
aufkochen lassen. Essiggurken in feine Streifen schneiden.

Geschnetzeltes mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Essiggurken,
Sauerrahm und Schnittlauch garnieren.

Tipp

Schmeckt mit Résti (Seite 64), Naturreis, erdreusmtx, Teig-
waren, Kartoffelstock (Selte 240)
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-l e ntaEs 0 m}u r das ubereilen

~des 'Papmlm_—_(jaﬁ.c]qnﬁtz e__Ue.S_

Fur das R_e_z_cpf bin ich in die .Migro |
_Einkaufen gegangen. Mitle rweile kenn
ich mich i mmer besser in der M_igfro I
Und wenn ich mol ein wenig hilffe

_brauche frage ich die angestellten oder

" Rufe ich Frau Stockli an. Als ich als

hatte und on der Kasse Stahnd hatte
ich ein kleines gesprech ‘mit der Kassirenn.

~ Wer Sprachen ein wennig Uber Unsere

B _gfel h&gel. Als .,.__'i ch mit dem Zu'ﬁ_ wider

" noach hause fur und wieder zuhause

 Wor Und olle lebensmitel vﬁrsorgf halte

Imusste ich hur hoch bis morgen

_ worten. lch koaufe immer ein long befor
_ich das Rfzept anrichte ein.lch gehe
Couch immer um 11:00 Kochen da mit
ich es plnckilich oauf 11:00 verfig bin
das st namlich Unsere Essens zeif.
lch” fand das Rezept ist war Sehr
] d’r\g enemen zum Kochen.[ieses mal
habe ich | So- Holtz [Teler benutzt ich |

haotte den [Tisch deckorirt undiolle’
Waren zufrden.



Springform - = e

Backofen auf 175 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
Butter fur die Form Springform mit Butter einfetten.
200g Butter Butter im Wasserbad schmelzen, Schokolade zugeben,
200 g dunkle Schokolade, auflésen und anschliessend ca. finf Minuten im Kihlschrank
70% auskuhlen lassen.
80g Zucker Zucker, Eigelb und Eier in einer Schiissel mit dem Handmixer
2 Eigelb so lange verriihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat. Nicht
4 schaumig rihren.

Eier

Schokoladenmasse zur Eimasse geben, nur kurz mischen.
Teig in die gefettete Springform geben und bei 175 °C
ca. 30 Minuten backen.

Tipp

Die Springform' von aussen doppelt mit Alufolie einpacken.
Der Teig ist sehr flussig, so rinnt er weniger aufs Blech.
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'Bem\ Schogg kuchch habe, lch 9ercw[e
__noach dem wochenende gemacht.fur *du&eh
*""fﬁSchdgg kuchen falt [ch] mit dem Nelo
zum unseren dorf \/019 Mit dem Velo

'"war es kein Proplem weil ich das, meiste

"schon zuhause hatte. [ch brau«:h’re'hb{r
_'__'__,dUhkLe, Sc}ﬂoggl 1ch ergraf gradf_ 0 F BN
“H’M 31|Ch kajf noch bahr‘ leekarﬂneh

"'f}lls \ch w.ader U Hause Wahr v;cngdch
B ?em\de an Zu Backeh Wer nch bfuhrma_,..

_UEP Mus.c 50 ngnfe es hmr ﬁchrada |
hoch me hr SFO“SS Joh fande das Rezﬁpf
thr guf zu Versten. Die mangen ha&e,
ABITAN 9ehhau So gelassen wedl meine.
'Muﬁev* immer ziemlich viel O\us dem -
beck mit bnngf leh habe denn: bchogg
luche hIChlL %*ross deckorzkf *Ic;h J’\Ox,bf,
L_____._hur en wennig! Puderzuker‘ auf den
f...’.’Sc%o%lkuc}ﬂa \/erJreler Das Beste fande
hehildas ek de,n Kuch@n wahrm 969656h

habe



ﬂammkuc en

1 Flammkuchen @ TW @V
Backofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
250g Mehl Teig Mehl mit Ol, Wasser und Salz in einer Schssel zu
3EL Olivenol einem glatten Teig verkneten und ca. 15 Minuten bei
1dl Wasser, kalt Zimmertemperatur zugedeckt ruhen lassen.
%TL Salz
2 Zwiebeln Belag Zwiebeln schélen und in diinne Streifen schneiden,
150 g  Réuchertofu Rauchertofu wirfeln.
200G yeganer Fiischkdse Flammkuchenteig auf wenig Mehl diinn zu einem Rechteck
auswallen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und
mit dem Frischkase bestreichen.
V2 Zitrone, frisch Zwiebeln und Rauchertofu auf dem Flammkuchen verteilen,
gepresster Saft mit Zitronensaft betraufeln und Thymianblatter dartiber-
2 Zweige Thymian, streuen.

abgezupfte Blatter
Pfeffer

Flammkuchen im vorgeheizten Ofen bei 220 °C ca. zehn
Minuten goldbraun backen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer
garnieren.
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Benm ﬂammkuchen chhr :ch w*;e.de,k

Selber Einkoaufen weil es mich einfach

Jadesmq 8+ahrk+ w’th ich auch mit
it _-'_ﬁ§7§6:h&m \/elo ﬁ eheh kohnfe,l wahr

ug lh" der Mlgro ah cjeckomi?,n dacfajre
L‘mf‘ SO Ol!é’, C,Ot‘@hcl -f'_‘l'r;:ease, le
Welder Zuruck 9egcanﬁeh f
d\_uah mlﬂerwelle Wa155 ;C}’\ _IMmIf’_t-_'k
bessar Wo Sich d:e lebehsmd eJ
_._hafjhden Lmd ansonsm{w rufe ich . Frau
ﬁfockll anl als | ich wieder 1urdck m'
mellhem 2uhause  wohr reum? lCh
@te lebensmitel in den Kuhisc lréc:mckt.
T%’n& immer habe | ch die Leben,smlf&l
\5{ '_der einen To‘ﬂ 2 'Pruh gakb\uﬂ wh
Mussfe nur noch auf denn hog&f@h
#__Morgen wahrten. Nach dem’ mmnﬂ_ auf.
___1._"?!oom und einem kuurzen telefonat an-
ffau Sfock 9 3 es drerﬁ’cld Los mit Kocheh

el L,mse.r fﬁram nicht Fuhckhomrde and

des Hallb unser Offen nicht ging durfte ich
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Alle Zutaten in ein hohes Geféass geben und mit dem Stab-
mixer parieren.

kalte Milch nach Wahl
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2dl Rapsél Sauce O, Zitronensaft, rohes Ei, geschalten Knoblauch und
2 EL  Zitronensaft, Senf in ein hohes Gefass geben. Mit dem Stabmixer ohne zu
frisch gepresst bewegen 30 Sekunden mixen. Hartkase reiben, mit dem

~ 1h=E2E ; Joghurt unter das Dressing mischen, kurz mixen, mit Salz und
i 1 Knoblauchzehe Pfeffer wiirzen.
27TL Senf
50 g Hartkase
4 EL  Naturejoghurt
| Salz, Pfeffer
¥ 4  Eier Eier in kochendem Wasser zehn Minuten hart kochen.
E Abschrecken, schélen, in Achtel schneiden.
'3 Scheiben  Toastbrot Toastbrot und Tofu in 1 cm grosse Wiirfel schneiden. 1 EL Ol
i 150 g Rauchertofu in einer Bratpfanne erhitzen, Toastwiirfel zugeben, bei mittle-
H 2 EL  Olivensl rer Hitze goldbraun braten. Auf Haushaltspapier entfetten. T
{ Restliches Ol in der Bratpfanne erhitzen, Tofu zugeben, gold-
&' braun braten, auf Haushaltspapier entfetten.

i 4 kleine Kopfe Eisberg-  Lattich in mundgerechte Stiicke zupfen, Hartkése fein reiben.

salat oder Baby- Beides mit CroGtons, Tofuwdirfeln und Sauce in eine Schiissel

! Lattich geben, mischen.

' 30g Hartkase

1 Zitrone, in Schnitzen Mit Eiern und Zitronenschnitzen garnieren.
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400 g
1TL
il K
1549
2,5dl

2 EL
¥ TL

2TL

® [l “v

Stlick

Mehl Mehl mit Salz in eine Schussel geben, in der Mitte eine Mulde
Salz formen. Zucker mit der zerbrockelten Hefe und 1 dl Wasser
Rohzucker in die Mulde geben und zugedeckt zehn Minuten an einem

frische Hefe
Wasser, lauwarm

Olivenol
Paprika, edelstss

Zahtar

warmen Ort gehen lassen.

Restliches Wasser, 1 EL Ol und Paprika dazugeben und alles
mit einem Handmixer zu einem Teig verkneten. So lange riih-
ren, bis sich der Teig vom Schisselboden |6st, anschliessend
mit bemehlten Handen weiterkneten, bis der Teig glatt ist.
Zugedeckt 30-45 Minuten an einem warmen Ort aufgehen
lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.

Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Teig in zehn Stlicke teilen. Die einzelnen Stlicke mit
bemehlten Handen zu Kugeln formen und flachdriicken, je
ca. 1,5-2 ¢m hoch. Die Fladen auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech legen. Zahtar mit dem tbrigen Ol verriihren
und auf die Fladenbrote streichen. Abgedeckt nochmals
15 Minuten aufgehen lassen.

Fladenbrote bei 180 °C ca. zwolf Minuten in Ofenmitte gold-
praun backen. Sie sind fertig, wenn sie beim Klopfen auf die
Unterseite hohl ténen.

Tipp

Anstelle von Zahtar kbnnen auch Sesam oder Schwarz-
kiimmelsamen verwendet werden.

Aus Ubrigem Fladenbrot kénnen leckere Pita-Chips hergestellt
werden. Dafir das Fladenbrot in dreieckige Schnitze schnei-
den, mit Olivendl bepinseln, nach Belieben mit Salz, Krdutern
oder Gewlrzen bestreuen und auf einem mit Backpapier
belegten Blech bei 200 °C 8-10 Minuten backen.
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