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50 . SALATE MIT KÄSE 

Wassermelonensalat mit Feta 

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
25 MIN. 
2 EL Salatkerne-Mix | 750 g Wassermelone | 
1/2 Salatgurke (ca. 200 g) | 3 Frühlingszwiebeln | 
150 g Schafkäse (Feta) | 3–4 Stängel Minze | 
2 EL Zitronensaft | 1 EL Balsamico bianco | Salz | 
Pfeff er | 4 EL Olivenöl 

Pro Portion ca. 280 kcal 9 g EW 21 g Fett 13 g KH

1. Die Kerne in einer Pfanne anrösten und abkühlen las-

sen. Die Melone schälen, entkernen und in grobe Stücke 

schneiden. Die Gurke putzen, schälen, längs halbieren 

und die Kerne herausschaben. Die Hälften in 1 cm dicke 

Scheiben schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen 

und in feine Ringe schneiden. Feta grob zerbröckeln. Min-

ze waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen. 

2. In einer Schüssel Zitronensaft und Essig mit Salz, 

Pfeff er und Öl verrühren. Melonen, Gurke und Frühlings-

zwiebeln unterheben. Feta darauf verteilen und mit den 

gerösteten Kernen bestreut servieren.  

Ciabat a-Salat mit Mozzarella

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
30 MIN. 
300 g Ciabatta | 6 EL Olivenöl | 300 g Kirschtomaten | 
400 g kleine Zucchini | 1 kleine Zwiebel | 150 g kleine 
Mozzarellakugeln | 1 EL feine Kapern (Glas) | 4 EL Bal-
samico bianco | Salz | Pfeff er | 1 Bund Basilikum

Pro Portion ca. 475 kcal 15 g EW 27 g Fett 43 g KH

1. Das Ciabattabrot in 1,5 cm große Würfel schneiden. 

2 EL Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen, das Brot 

darin unter Wenden 5 Min. rösten. Vom Herd nehmen. 

2. Tomaten waschen und halbieren. Zucchini waschen, 

putzen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. 

Zwiebel schälen und fein würfeln. 

3. Zwiebel im übrigen Öl glasig dünsten. Zucchini 1 Min. 

mitdünsten. Alles in eine Schüssel geben. Mozzarellaku-

geln abtropfen lassen und mit Brot, Tomaten und Kapern 

untermischen. Salat mit Essig, Salz und Pfeff er würzen. 

Basilikumblätter abzupfen, abreiben und untermischen. gerösteten Kern
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104 . GEFÜLLTES GEMÜSE 

Gefüllte Tomaten mit Mozzarella

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
30 MIN. + 15–18 MIN. BACKEN
8 große Tomaten (à ca. 150 g)
Salz | Pfeff er | 150 g junge Zucchini
100 g TK-Erbsen
2 dünne Frühlingszwiebeln
1 TL getrockneter Thymian
2 EL Olivenöl + Öl für die Form
75 g Baguette oder Ciabatta
125 g Mozzarella
1/2 Bund Basilikum 
1 Ei (Größe M)

Pro Portion ca. 285 kcal 15 g EW 
15 g Fett 23 g KH

1. Tomaten waschen, einen Deckel abschneiden, das Innere vorsichtig 

herauslösen. Tomaten innen salzen und pfeff ern. Zucchini waschen, putzen 

und 1/2 cm klein würfeln. Erbsen antauen lassen. Frühlingszwiebeln putzen, 

waschen und in feine Ringe schneiden. 

2. Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Zucchini, Frühlingszwiebeln, 

Erbsen und Thymian im Öl 2–3 Min. dünsten. Gemüse vom Herd nehmen, 

salzen und pfeff ern. 

3. Inzwischen das Brot in 1/2 cm kleine Würfel schneiden. Den Mozzarella 

abtropfen lassen und klein würfeln. Basilikumblätter abzupfen, abreiben und 

hacken. Alle vorbereiteten Zutaten mit dem Ei vermischen, salzen und pfeff ern. 

Die Füllung in die Tomaten füllen, Tomatendeckel daraufsetzen. Die gefüllten 

Tomaten nebeneinander in eine geölte Form setzen und im Backofen (Mitte) 

15–18 Min. garen. 
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Auberginen mit Hackfüllung

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
1 STD. + 30 MIN. BACKEN
4 mittelgroße Auberginen
4 EL Olivenöl + Öl für die Form
1 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe
300 g Rinderhackfl eisch
1 kleine Dose stückige Tomaten 
(ca. 210 g)
Salz | Pfeff er | 2 EL Semmelbrösel
1 Bund Petersilie 
100 g geriebener Emmentaler
500 ml Gemüsebrühe

Pro Portion ca. 475 kcal 30 g EW 
31 g Fett 13 g KH

1. Auberginen waschen, abtrocknen und in 2 EL Öl rundherum 10 Min. an-

braten. Auberginen vom Herd nehmen, abkühlen lassen und längs halbieren. 

Fruchtfl eisch bis auf einen 1 cm schmalen Rand herauslösen und klein würfeln. 

Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. 

2. Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Hackfl eisch im übrigen Öl 5 Min. 

unter Wenden anbraten. Zwiebel, Knoblauch und Auberginenwürfel zufügen 

und 2–3 Min. mitdünsten. Tomaten einrühren, salzen und pfeff ern. Alles bei 

schwacher Hitze 5 Min. schmoren. Vom Herd nehmen und die Semmelbrösel 

unterrühren. Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter bis auf einen 

kleinen Rest fein hacken und unterheben. 

3. Ausgehöhlte Auberginen in eine geölte ofenfeste Form legen und mit der 

Hackmasse füllen. Käse darüberstreuen. Brühe angießen. Im Ofen (2. Schiene 

von unten) 30 Min. überbacken. Mit der restlichen Petersilie bestreut servieren.

sh meckt 
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124 . BLITZREZEPTE

Blitzrezepe 

Käse-Spätzle-Pfanne

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
20 MIN. 
2 Bund Frühlingszwiebeln | 300 g kleine Tomaten | 
2 EL Butterschmalz | 500 g vorgegarte Spätzle (Kühl-
regal oder Rezept Seite 143)  | 100 g roher Schinken 
(fein gewürfelt; Kühlregal) | Salz | Pfeff er | 150 g gerie-
bener Emmentaler 

Pro Portion ca. 510 kcal 29 g EW 27 g Fett 38 g KH

1. Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen, weiße Teile 

in feine Ringe, hellgrüne schräg in 2 –3 cm breite Stücke 

schneiden. Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und 

nach Belieben halbieren oder vierteln. 

2. Das Schmalz in einer großen beschichteten Pfanne erhit-

zen, Spätzle zufügen und 5 Min. bei mittlerer Hitze braten, 

dabei ab und zu wenden. Frühlingszwiebeln, Schinkenwür-

fel und Tomaten untermischen und 1–2 Min. mitbraten. Al-

les salzen und pfeff ern. Käse darüberstreuen und zugedeckt 

in 3–4 Min. schmelzen lassen. Spätzle sofort servieren.

Das schmeckt dazu: Grüner Salat mit Vinaigrette 

 ganz  ganz einfah einfah 
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Räucherlachs-Tagliatelle 

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
20 MIN. 
500 g frische Tagliatelle (Kühlregal) | Salz | 200 g 
Räucherlachs (in Scheiben) | 250 g zarter Blattspinat 
(Kühlregal) | 1 Bund Dill | 6 EL Olivenöl | 2 EL Butter | 
2 EL Zitronensaft | 2 EL süßer Senf | Salz | Pfeff er 

Pro Portion ca. 570 kcal 24 g EW 36 g Fett 35 g KH

1. Nudeln nach Packungsangabe in reichlich kochendem 

Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen, 

dabei etwas Kochwasser auff angen.

2. Inzwischen den Räucherlachs in 2 cm breite Streifen 

schneiden. Spinat verlesen, putzen, waschen und abtrop-

fen lassen. Dill waschen und trocken schütteln, Blättchen 

abzupfen. 

3. In einer großen beschichteten Pfanne oder einem großen 

Topf Öl und Butter aufschäumen lassen. Zitronensaft und 

Senf unterrühren. Spinat, Nudeln und 6 EL Nudelkochwas-

ser dazugeben und in der Senf-Sauce wenden. Lachs und 

Dill unterheben. Nudeln mit Salz und Pfeff er würzen und 

servieren. 
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Puten-Reisfleisch 

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
25 MIN. 
500 g Putenbrustfi let | je 2 rote und grüne Paprika-
schoten | 2 Zwiebeln | 4 EL Rapsöl | 1 EL edelsüßes 
Paprikapulver | 1 – 2 TL rosenscharfes Paprikapulver | 
Salz | Pfeff er | 1 Dose stückige Tomaten (400 g) | 150 ml 
Fleischbrühe | 2 Beutel Express-Langkornreis (à 250 g) 

Pro Portion ca. 420 kcal 35 g EW 14 g Fett 38 g KH 

1. Putenfi let waschen, trocken tupfen und 1–2 cm groß 

würfeln. Paprikaschoten vierteln, entkernen, waschen und 

in 1–2 cm große Stücke schneiden. Die Zwiebeln schälen 

und in Spalten schneiden. 

2. Das Fleisch im Öl bei starker Hitze 3 Min. kräftig anbra-

ten. Zwiebeln und Paprika dazugeben und 2 Min. mitbraten. 

Alles mit beiden Sorten Paprikapulver bestäuben, kurz 

anschwitzen, salzen und pfeff ern. 

3. Tomaten und Brühe dazugeben. Den Reis unterrühren 

und alles off en 5 Min. kochen lassen. Mit Salz und Pfeff er 

abschmecken und in der Pfanne servieren. 

Gemüse-Weizen-Pfanne 

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN 
25 MIN. 
300 g Zucchini | 1 Zwiebel | 2 EL Olivenöl | 
300 g Zartweizen | 600 ml Hühnerbrühe | 1 Dose Mais 
(140 g) | 150 g rote Spitzpaprikaschoten | 1/2 gegrilltes 
Hähnchen (ca. 350 g) | 1 Bund Schnittlauch | Salz | 
Pfeff er | edelsüßes Paprikapulver 

Pro Portion ca. 485 kcal 16 g EW 14 g Fett 64 g KH

1. Die Zucchini waschen und putzen, die Zwiebel schälen, 

beides 1 cm klein würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen, 

Zwiebel und Zucchini darin 2–3 Min. andünsten. Weizen 

dazugeben und die Brühe angießen. Weizen bei schwacher 

Hitze nach Packungsangabe in 10 Min. ausquellen lassen. 

2. Inzwischen den Mais abgießen, kalt abbrausen und 

abtropfen lassen. Spitzpaprika halbieren, putzen, waschen 

und klein würfeln. Das Hähnchen häuten. Fleisch vom 

Knochen ablösen, in kleine Stücke schneiden und mit 

Mais und Paprika unter den Weizen mischen. Alles noch 

5 Min. erwärmen.

3. Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken schütteln, 

fein schneiden und unterheben. Die Gemüse-Weizen-Pfan-

ne mit Salz, Pfeff er und Paprika abschmecken. 
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214 . PFANNKUCHEN 

Grundrezept süße Pfannkuchen

ZUTATEN FÜR 8 STÜCK 
5 MIN. + 30 MIN. RUHEN + 20–30 MIN. BACKEN 
200 g Mehl | 2 EL Zucker | Salz | 3 Eier (Größe M) | 
500 ml Milch | 8 TL Öl zum Backen 

Pro Portion ca. 220 kcal 7 g EW 11 g Fett 25 g KH

1. Mehl und Zucker mit 1 Prise Salz mischen. Nach und nach 

Eier und Milch mit den Quirlen des Handrührgeräts glatt unter-

rühren. Den Teig 30 Min. quellen lassen. 

2. Eine beschichtete Pfanne (Ø 26 cm) erhitzen, mit 1 TL Öl 

auspinseln. 1 Kelle Teig (ca. 8 EL) hineingeben und durch 

Schwenken gleichmäßig in der Pfanne verteilen. Bei mittlerer 

Hitze die Unterseite in 2–4 Min. hellbraun backen. Pfannku-

chen mit einem Pfannenwender wenden und in 2–3 Min. fertig 

backen. Aus dem restlichen Teig weitere sieben Pfannkuchen 

backen. Fertige Exemplare im Ofen bei 80° (Umluft 60°) warm 

halten.

Austausch-Tipp: Für herzhafte Pfannkuchen den Zucker 

weglassen, dafür 1/2 TL Salz unter den Teig rühren. 

Erdbeer-Pfannkuchen

ZUTATEN FÜR 8 STÜCK 
30 MIN. + 30 MIN. RUHEN + 20–30 MIN. BACKEN
1 Grundrezept süße Pfannkuchen (oben) | abgeriebene 
Schale von 1/2 Bio-Orange | 500 g Erdbeeren | 1 EL 
Zucker | 1 EL Limettensaft | 150 g Sahne | 1 EL Bourbon-
Vanille zucker | 150 g Erdbeerkonfi türe | 1 EL Puder zucker

Pro Portion ca. 365 kcal 8 g EW 17 g Fett 44 g KH

1. Teig nach dem Grundrezept zubereiten, dabei jedoch die 

Eier trennen und zunächst nur Eigelbe sowie Orangenschale 

unterrühren. Teig 30 Min. quellen lassen. Dann Eiweiße steif 

schlagen und unterziehen. Inzwischen Erdbeeren waschen und 

entkelchen. Einige Beeren beiseitelegen, die übrigen Beeren 

vierteln und mit Zucker und Limettensaft marinieren. 

2. Aus dem Teig wie beschrieben nacheinander acht Pfann-

kuchen backen und im Ofen warm halten. Die Sahne mit dem 

Vanillezucker steif schlagen. Pfannkuchen mit Konfi türe be-

streichen. Sahne mit einem Spitzbeutel mit Sterntülle jeweils 

auf eine Pfannkuchenhälfte spritzen, marinierte Erdbeeren 

darauf verteilen. Pfannkuchen zusammenklappen, mit Puder-

zucker bestäuben und übrigen Erdbeeren garniert servieren.  
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Mohnpfannkuchen mit Birnen

ZUTATEN FÜR 8 STÜCK 
25 MIN. + 30 MIN. RUHEN + 20–30 MIN. BACKEN 
1 Grundrezept süße Pfannkuchen (links) | 2 EL gemahle-
ner Mohn | 2 reife Birnen | 125 ml Birnen- oder Apfelsaft | 
2 EL Honig | 1 EL Zitronensaft | 250 g Vanilleeis | 
1 EL Puder zucker

Pro Portion ca. 350 kcal 8 g EW 15 g Fett 39 g KH

1. Den Pfannkuchenteig nach dem Grundrezept zubereiten, 

dabei den Mohn mit den Eiern unterrühren. Den Teig 30 Min. 

quellen lassen. Inzwischen die Birnen waschen, vierteln, 

entkernen und nach Belieben schälen. Die Viertel in dünne 

Spalten schneiden. Birnen- oder Apfelsaft, Honig und Zitronen-

saft in einen Topf geben, aufkochen und in 5 Min. bei mittlerer 

Hitze sirupartig einkochen lassen. Die Birnen in den Sirup 

geben und 3 Min. darin dünsten.

2. Aus dem Teig nacheinander wie beschrieben acht Pfannku-

chen backen und im Ofen warm halten. Mit den Honig-Birnen 

und je 1 kleinen Kugel Vanilleeis anrichten. Mit Puderzucker 

bestäubt servieren. 

Zitrusfrucht-Pfannkuchen

ZUTATEN FÜR 8 STÜCK 
20 MIN. + 30 MIN. RUHEN + 20–30 MIN. BACKEN
1 Grundrezept süße Pfannkuchen (links) | abgeriebene 
Schale von 1 Bio-Limette | 2 Orangen | 1 rosa Grapefruit | 
200 ml Orangensaft | 2 EL Zucker | 1/2 TL Zimtpulver | 
1 EL Speisestärke | 200 g Schmand | 2 Pck. Bourbon-
Vanille zucker | 1 EL Puderzucker | 1 EL gehackte Pistazien

Pro Portion ca. 350 kcal 9 g EW 17 g Fett 40 g KH 

1. Den Pfannkuchenteig nach dem Grundrezept zubereiten, da-

bei die Limettenschale mit den Eiern unterrühren. Den Teig 30 

Min. quellen lassen. Inzwischen Orangen und Grapefruit samt 

der weißen Haut schälen, Filets herausschneiden. Orangensaft, 

100 ml Wasser, Zucker und Zimt aufkochen. 3 EL Wasser mit 

der Stärke verquirlen, einrühren und Saftmischung 1–2 Min. 

kochen lassen. Vom Herd nehmen, Zitrusfrüchte hineingeben 

und abkühlen lassen. 

2. Aus dem Teig wie beschrieben acht Pfannkuchen backen 

und im Ofen warm halten. Schmand mit Vanillezucker verrüh-

ren. Pfannkuchen damit bestreichen, aufrollen, mit Puder-

zucker und Pistazien bestreuen. Mit Kompott servieren. 
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