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FUR SANDWICH-GOURMETS: Diese geklappten Brote liegen lifestyle-méBig ganz vorne und stillen
den kleinen Tramezzini- oder groRen Fladenbrot-Hunger zwischendurch.




TRAMEZZINI MIT MANGO
UND MOZZARELLA

Fiir 4 Tramezzini (reicht fiir 2 Personen)

FLADENBROTECKEN
MIT SCHNITTLAUCH

Fiir 2 Personen

1 Frithlingszwiebel

2 Tomaten | 2 EL Apfelessig

1/ rote Paprikaschote

Salz | Pfeffer

15 Mango (ca. 130 g ohne Stein)

/4 Bio-Salatgurke | 1 Bund Schnittlauch

1 TL Apfelessig | 1 TL Ol

2 Scheiben junger Gouda (s. Info S. 8)

edelsiies Paprikapulver | Salz | Pfeffer

1 Kugel Mozzarella (125 g)

1 tiirkisches Fladenbrot oder Pizza-
fladenbrot

4 Scheiben Weizen-Toastbrot

180 g Frischkdse mit Joghurt

2 TL Butter

Auperdem

Aufierdem

Frischhaltefolie

Frischhaltefolie

Zubereitung: ca. 15 Min.

Zubereitung: ca. 10 Min.

Pro Portion ca. 570 kcal

Pro Portion ca. 360 kcal

28 gEW,20gF 71 gKH

16 gEW, 21 gF, 27 gKH

1. Die Friihlingszwiebel putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Die Paprika-
schote putzen, waschen und in feine Strei-
fen schneiden. Die Mango schadlen, das
Fruchtfleisch erst vom Stein, dann in diin-
ne Scheiben schneiden.

2. Mango, Paprika, Friihlingszwiebel, Essig
und Ol mischen und alles mit 1 Prise Papri-
kapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Mozzarella abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schneiden. Toastbrot mit
Butter bestreichen und flachendeckend
mit Mozzarella belegen. Auf 2 Scheiben
die Mango-Paprika-Mischung verteilen. Je-
weils die zweite Scheibe darauflegen und
gut andriicken. Die Brote diagonal halbie-
ren und in Frischhaltefolie wickeln.

1. Die Tomaten waschen, Stielanséatze
entfernen und die Tomaten in Scheiben
schneiden. Diese mit Essig betraufeln, sal-
zen und pfeffern. Die Gurke heif3 waschen,
abtrocknen und in Scheiben schneiden.
Schnittlauch waschen, trocken tupfen und
in Rollchen schneiden. Kase entrinden.

2. Das Fladenbrot quer halbieren und je-
weils aufschneiden. Alle 4 Scheiben dick
mit Frischkdse (ca. 30 g pro Scheibe) be-
streichen. 2 Scheiben mit Tomaten, Kdase
und Gurke belegen, restliche Brotscheiben
darauflegen und gut andriicken. Die
Schnittkanten der Brote mit restlichem
Frischkdse bestreichen und im Schnitt-
lauch wenden. Brote fiir den Transport in
Frischhaltefolie wickeln.
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Gegen Ende des Semesters,
wenn Klausuren und Priifungen an-

stehen, ist ein geregelter Tagesablauf
kaum moglich, eine nahrstoffreiche Erndh-
rung aber umso wichtiger. Lange Kochor-
gien kann sich dann keiner mehr leisten —
Pizza, Pommes und Veggie-Doner sind
aber auch keine Losung. Die folgenden Ge-
richte sind blitzschnell zubereitet, liegen
nicht schwer im Magen und versorgen den
Kdrper mit Vitaminen und Mineralstoffen.
Das Wichtigste: Sie schmecken kostlich
und schaffen eine kleine Genussoase im
kraftraubenden Priifungsstress.




BANANEN-HAFER-SHAKE

Fiir 1-2 Personen

1 Banane | 4 EL zarte Haferflocken

2 EL gemahlene Haselniisse

100 ml Ananassaft | 100 g Joghurt

Auferdem

Piirierstab

Zubereitung: ca. 3 Min.

Bei 2 Personen pro Portion ca. 235 kcal

7gEW,10gF 29 gKH

1. Die Banane schdlen und klein schnei-
den. Mit Haferflocken, Niissen, Ananassaft
und Joghurt in einen hohen Becher fiillen
und mit dem Pdrierstab fein pirieren.

TIPP Nussallergiker ersetzen die Niisse
durch 2 zusdtzliche EL Haferflocken. Der
Joghurt kann durch Kefir oder Buttermilch,
der Ananassaft durch andere siif3e Frucht-
sdfte oder Smoothies ersetzt werden.

AVOCADOSALAT MIT APFELN

Fiir 1 Person

1 reife Avocado | ¥2 Apfel | 1 Kiwi

2 EL Limettensaft | 2 TL flissiger Honig

1 TL mittelscharf Senf| 2 EL Ol

Salz | Pfeffer | 2 EL Haselnussblattchen

Zubereitung: ca. 10 Min.

Pro Portion ca. 685 kcal

6 g EW, 60 gF, 30 g KH

1. Die Avocado entsteinen, schalen und
wiirfeln. Den Apfel waschen, halbieren und
ohne Kerngehduse klein schneiden. Die
Kiwi schadlen und wiirfeln.

2. Limettensaft, Honig, Senf und Ol ver-
rihren und das Dressing mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Alle Salatzutaten mit dem Dres-
sing in einer Schiissel mischen und kurz
durchziehen lassen.

DINKELBROT MIT BIRNEN

Fiir 2 Stiick

2 TL scharfer Senf

1 TL flussiger Honig

1 Birne

80 g Brie

2 Scheiben Dinkel- oder Mehrkornbrot

40 g Frischkdse

Pfeffer

1/> Beet Kresse

Zubereitung: ca. 10 Min.

Pro Portion ca. 320 kcal

16 gEW, 14 gF 32 gKH

1. Den Senf mit dem Honig verriihren. Die
Birne waschen, halbieren und ohne Kern-
gehduse in schmale Spalten schneiden.
Den Brie in Scheiben schneiden.

2. Brote erst mit Frischkase, dann mit
Honigsenf bestreichen. Birne und Brie ab-
wechselnd leicht tiberlappend daraufle-
gen, pfeffern. Die Kresse vom Beet schnei-
den und dariiberstreuen.
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ARME STUDIS

Fiir 2 Personen

2 Milchbrotchen (vom Vortag) oder
4 Scheiben altes Weifibrot

GEBACKENE BANANE
MIT HONIG

Fiir 2 Personen

2 nicht zu reife Bananen

1 Ei | 200 ml Milch 1 EL Butter
1 Pck. Vanillezucker | 1-2 EL Butter 2 EL fliissiger Honig
2 EL Zucker | %2 TL Zimtpulver Zimtpulver

4 TL Konfittire (z. B. Himbeere,
Aprikose oder Erdbeere)

1 EL Kokosflocken

2 Kugeln Vanilleeis

Zubereitung: ca. 20 Min.

Zubereitung: ca. 10 Min.

Einweichzeit: ca. 10 Min.

Pro Portion ca. 415 kcal

Pro Portion ca. 520 kcal

2gEW,12gF 56 gKH

14 gEW,17 gF, 77 gKH

1. Die Brotchen halbieren. Ei, Milch und

Vanillezucker verquirlen. Die Brétchen bzw.

Brotscheiben darin 10 Min. einweichen.
2. Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Brotscheiben darin in zwei Portionen von
beiden Seiten je 3 Min. goldbraun braten.
3. Zucker und Zimt mischen. Die Armen
Studis auf zwei Teller verteilen und mit
Zimtzucker bestreuen. Je 1 TL Konfitiire da-
raufsetzen und noch heif} genief3en.

TIPP Fiir die Armen Studis kann man alle
hellen Brotsorten und Brétchen vom Vor-
tag verwenden. Diese miissen je nach Al-
ter und Konsistenz jedoch unterschiedlich
lange eingeweicht werden. Einfach so lan-
ge in der Milchmischung liegen lassen, bis
die Brotscheiben sich per Fingerdruck
schon weich anfiihlen. Auch Hefezopf eig-
net sich fiir diese Stif3speise.

1. Die Bananen schdlen und langs halbie-
ren. Die Butter in einer Pfanne erhitzen
und die Bananen darin von beiden Seiten
je 2—3 Min. anbraten, bis sie leicht ge-
braunt sind. Dann mit 1 EL Honig betrdu-
feln, mit 1 Prise Zimt bestreuen.

2. Bananen auf zwei Teller legen, mit dem
restlichen Honig betrdufeln und mit den
Kokosflocken bestreuen. Das Vanilleeis
daneben anrichten.

TIPP Auf die gleiche Art kdnnen auch di-
cke Mangoscheiben oder Aprikosenhalf-
ten aus dem Glas zubereitet werden. Bir-
nen- und Apfelspalten miissen etwas

langer gebraten werden, bis sie gar sind.
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LUST AUF WAS ZUM NASCHEN, aber keine Schoki und nix Spannendes im Haus: Diese zwei siifien
Klassiker zaubern aus einfachen Zutaten im Handumdrehen unwiderstehliche warme Desserts.




KASESPATZLE miT piLzEN

Fiir 4 Personen

2 diinne Stangen Lauch

300 g braune Champignons

100 g Emmentaler (am Stiick; s. Info S. 8)

150 g Greyerzer (am Stiick; s. Info S. 8)

400 g frische Spétzle (aus dem Kiihlregal)

Salz | 4 EL Ol

50 ml trockener WeiRwein (nach Belieben)

Pfeffer

2 Zwiebeln | 1 Bund Schnittlauch

Aufierdem

Auflaufform (20 x 30 cm)

Zubereitung: ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 545 kcal

28 gEW,33 gF 31 gKH

1. Den Backofen auf 200° (Umluft 180°)
vorheizen und die Form hineinstellen.

2. Lauch putzen, waschen, abtrocknen
und in Ringe schneiden. Die Pilze putzen,
trocken abreiben und halbieren bzw. in
Scheiben schneiden. Emmentaler und
Greyerzer entrinden und reiben.

3. Die Spatzle nach Packungsangabe in
reichlich kochendem Salzwasser garen.
Dann in ein Sieb abgiefen und unbedingt
gut abtropfen lassen.

4. In einer groen Pfanne 2 EL Ol erhitzen.
Lauch und Pilze darin 5 Min. anbraten.
Eventuell mit dem Wein abléschen, noch
kurz kdcheln lassen. Gemiise salzen, pfef-
fern und mit den Spatzle mischen.

5. Die Auflaufform mit Topflappen aus
dem Ofen nehmen. Die Temperatur auf 50°
herunterschalten. Spatzlemischung und
Kdse zweimal abwechselnd tibereinander
in die Auflaufform schichten und diese
wieder in den Backofen stellen.

6. Die Zwiebeln schalen und in schmale
Spalten schneiden. Das restliche Ol in ei-
ner Pfanne erhitzen und die Zwiebelspal-
ten darin bei mittlerer Hitze in 6—8 Min.
knusprig braun braten. Inzwischen den
Schnittlauch waschen, trocken tupfen und
in feine Rollchen schneiden.

7. Die Spatzle aus dem Ofen nehmen und
aufvier Tellern anrichten. Die Zwiebeln da-
rauf verteilen. Kdsespatzle am besten mit
grob gemahlenem Pfeffer wiirzen und den
Schnittlauch dariiberstreuen.

TIPP Schmeckt auch mit Schupfnudeln
aus dem Kiihlregal. Diese jedoch in einer
Pfanne in 2 EL Ol hellbraun braten, dann
erst mit dem Gemiise mischen und wie be-
schrieben verarbeiten.
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SPINATLASAGNE

Fiir 4 Personen

2 Knoblauchzehen

500 g aufgetauter TK-Blattspinat

200 g Feta

100 g Sahne

100 ml Gemiisebriihe

Pfeffer

2 Zwiebeln

500 g Cocktailtomaten

100 g griine Oliven (ohne Stein)
2 ELOL

2 TL Krduter der Provence

1 EL Honig

100 ml trockener Weifwein
Salz

12 Lasagneplatten (ca. 200 g)
100 g geriebener Kase (z. B. Gouda oder
Emmentaler; s. Info S. 8)
Auperdem

Auflaufform (20 x 30 cm)

Butter fiir die Form

Zubereitung: ca. 40 Min.
Backzeit: ca. 50 Min.

Pro Portion ca. 625 kcal
27 gEW, 33 g F, 49 g KH

1. Den Knoblauch schélen und fein wiir-
feln. Den Spinat ausdriicken und in eine
Schiissel geben. Den Feta zerbrockeln und
mit Sahne, Brithe und der Hélfte des Knob-
lauchs dazugeben. Die Spinat-Kdse-Masse
mit Pfeffer wiirzen.

2. Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Die
Tomaten waschen und halbieren. Die Oli-
ven ebenfalls halbieren.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin anbraten. Die Tomaten
hinzufiigen und 2 Min. mitdiinsten. Krau-
ter, restlichen Knoblauch und den Honig
dazugeben, alles kurz weiterdiinsten, dann
mit dem Wein abléschen. Die Sauce 1 Min.
kocheln lassen. Die Oliven dazugeben und
die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Den Backofen auf 200° vorheizen. Die
Auflaufform einfetten. Den Boden mit 3 La-
sagneplatten auslegen. Dariiber je ein Vier-
tel der Spinatmasse und der Tomatenmi-
schung schichten und so fortfahren, bis
alle Zutaten verbraucht sind. Lasagne im
heiRen Backofen (Mitte, Umluft 180°) ca.
50 Min. backen. Nach 20 Min. Backzeit

die Lasagne mit dem geriebenen Kase be-
streuen und fertig garen.
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LUST AUF VEGGIE-KUCHE?

Dann darf dieses Kochbuch in keiner Studentenbude fehlen,
denn es hélt, was es verspricht. Uber 100 Rezeptideen fiir eine
schnelle und gesunde vegetarische Kiiche, die dabei noch das
knappe Studentenbudget schonen und den Weg in die Mensa
ersparen. Und das fiir jede Zeit des Tages, fur den grofsen und
den kleinen Hunger, flirs Zuhause-Essen oder zum Mitnehmen
in die Uni und auch mal fur viele zum Feiern und Beeindrucken.

Mensa ade — Campus Kiiche ist angesagt!

WG 455 Themenkochbiicher " ‘
ISBN 978-3-8338-2387-9 k"’
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PEFC/04-32-0928

€12,99[D]
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