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SMOOTHIE-BOW!L
MII HIMBEEREN UND MANGO

So ein Smoothie zum Loffeln steckt voller gesunder Vitamine,

macht lange satt und sieht auch noch super aus. Kann man

noch besser in den Tag starten?

300 g Mango

200 g Himbeeren

500 ml Milch

100 g Kiirbiskerne

100 g Granola (Fertig-
produkt oder selbst
gemacht; siehe S. 16)

AuBerdem:
Standmixer

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 20 Min.

Pro Portion:
ca. 375 kcal

1 Die Mango schédlen und das Fruchtfleisch erst vom
Stein, dann in Stiicke schneiden. Die Mangostiicke in den
Standmixer geben.

2 Die Himbeeren vorsichtig waschen und abtropfen las-
sen. 160 g davon zu den Mangostlcken in den Mixer ge-
ben. Die Milch und 80 g Kiirbiskerne hinzufligen und die
Frichte gut durchmixen, bis alle Stlicke zerkleinert sind
und der Smoothie dickcremig ist.

3 Den Smoothie auf vier kleine Schisseln verteilen,
dann mit den restlichen Himbeeren, den restlichen Kir-
biskernen und dem Granola bestreuen. Sofort servieren.



Bibis lipp
Wenn man TK-Mango

verwendet, schmeckt
die Bowl im Sommer
supererfrischend.
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KUNTERBUNTER QUINOA-GALAI

Dieser fruchtige Salat kann ruhig ein bisschen durchziehen,

deshalb ist er ideal fur Partys. Und weil er auBerdem gut

sattigt, haben alle genug Power zum Tanzen und Toben.

Fiir den Salat

80 g rote Quinoa

150 g gemischte Salat-
blatter

% orangefarbene Paprika

% rote Zwiebel

1 Avocado

% Mango

5 Stdngel Koriandergrin

80 g Mais (aus der Dose)

150 g gekochte schwarze
Bohnen (aus der Dose)

Fiir das Dressing

1 Limette

2 Orangen

% Avocado

% Knoblauchzehe

3 Stédngel Koriandergriin
1EL Agavendicksaft

4 EL Olivendl
gemahlener Kreuzkiimmel
Cayennepfeffer

Salz

AuBerdem
Standmixer

1 Fir den Salat die Quinoa gut unter heiBem Wasser ab-
spilen und mit 240 ml Wasser in einen Topf geben.
Etwa 15 Min. kocheln lassen, bis die Quinoa das Wasser
aufgesogen und eine lockere Konsistenz hat. Vom Herd
nehmen und etwas abkihlen lassen.

2 Inzwischen die Salatblatter waschen, trocken schleu-
dern, kleiner zupfen und eine gro3e Schissel damit aus-
legen. Die Paprikahalfte waschen, weile Trennwande
und Kerne entfernen, die Paprika in Streifen schneiden.
Die Zwiebelhdlfte schalen und wirfeln. Die Avocado hal-
bieren, entkernen, schalen und in Scheiben schneiden.

3 Die Mangohalfte schidlen, das Fruchtfleisch vom Stein
schneiden und klein wiirfeln. Den Koriander waschen,
trocken tupfen und die Blatter hacken.

4 Fur das Dressing die Limette und die Orangen halbie-
ren, auspressen und den Saft in den Standmixer geben.
Die Avocadohidlfte entkernen und das Fruchtfleisch aus
der Schale |6sen, ebenfalls in den Standmixer geben. Die
halbe Knoblauchzehe schilen, den Koriander waschen
und trocken tupfen, beides grob hacken und hinzufligen.
Agavendicksaft, Olivendl, je 1 Prise Kreuzkimmel und
Cayennepfeffer, etwas Salz und 2 EL Wasser dazugeben.
Alles zu einem cremigen Dressing mixen.

5 Die Quinoa, die einzelnen Gemise und die Mango de-
korativ auf den Salatbldttern verteilen. Den Mais und die
Bohnen abtropfen lassen und hinzufligen. Das Dressing
gleichmaBig Uber alle Zutaten traufeln. Den Salat mit
dem gehackten Koriander bestreuen und servieren.



Fiir 4 Personen
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Pro Portion
ca. 465 kcal

Zubereitung:
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KATHARINA HIRSCHBERG

AN PIELE DIE ROLLE: Bibi RBlocksber
f {f}vs}\\ ICH S q
W MEIN STERNZEICHEN: Waage
PR
» ; MEIN LIEBLINGSGERICHT:
’:%(/ asiatische Nudeleue
ey 7/
s DAS ESSE ICH GAR NICHT GERN:
/Vlaonvwlise
DAS ERSTE, WAS ICH SELBST GEKOCHT
. Pfannkuchen
47% ODER GEBACKEN HABE: Pfa

Vier Fmgen an Katharina

Was war dein gr()‘@fee Missgeschick beim Kochen, Backen oder
im Restaurant?

Ich hab mich, als ich klein war, in einem Restaurant mal so stark an einer heif3en
Suppe verbrannt, dass ich sie iber den ganzen Tisch gespuckt habe. Und im
Kindergarten wollten meine beste Freundin und ich mal heimlich zusammen

backen - und haben aus Versehen statt Zucker Salz in den Teig getan ...









* ** * -

* * % * &

-~ ITERLINGSGERTCHTE

k.

*

. . auf dem Martinshof

. * Bibis Lieblingsgericht? Naturlich Kartoffelbrei!
* Aber jeder hat seinen ganz personlichen Favoriten.

* Nudeln, Reis, Pizza, Burger oder lieber was ohne Fleisch?
of Die Geschmacker sind verschieden. Doch wenn
abwechselnd alle Lieblingsgerichte gekocht werden,

kommt jeder auf seine Kosten.
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SUSSKARIOFFEL-WEDGFS
MII LAUCH UND GUACAMOLE

Die knusprig wirzigen Kartoffelschnitzen aus dem Ofen sind
lecker wie Pommes, aber viel gesiinder. Dazu kann niemand
Nein sagen.

4 grof3e StBkartoffeln 1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die SiBkartoffeln

(ca.750¢g) schalen, halbieren und ldngs in Spalten schneiden. 1 Zi-
3 Zitronen trone auspressen. Die SiBkartoffelspalten in einer Schiis-
6 EL Olivenol sel mit dem Zitronensaft und 4 EL Olivendl mischen und
Salz, Pfeffer mit den Gewlirzen abschmecken.

Ras el Hanout (afrikan.

Gewlirzmischung) 2 Den Lauch putzen und in feine Ringe schneiden. 1 wei-
1 Stange Lauch tere Zitrone auspressen. Den Saft mit dem restlichen Oli-
2 Avocados vendl und etwas Salz und Pfeffer gut vermischen und bei-
seitestellen.
AuBerdem
Backblech 3 Die SuiBkartoffelspalten auf einem mit Backpapier aus-
Backpapier gelegten Backblech verteilen und auf der mittleren Schie-

ne ca. 30 Min. backen. Nach 15 Min. Backzeit die Spalten
einmal wenden. Nach weiteren 10 Min. die Lauchringe
Uber den SuBkartoffeln verteilen und noch einmal
ca. 5Min. backen.

4 In der Zwischenzeit fir die Guacamole die Avocados
halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in
eine kleine Schissel I6ffeln. Restliche Zitrone auspres-
sen. Avocadofleisch mit einer Gabel zerdriicken und mit
Zitronensaft mischen. Salzen und pfeffern.

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 20 Min.

. . 5 Die heiBen SuBkartoffel-Wedges zusammen mit der
Backzeit: 30 Min. .
Guacamole servieren.

Pro Portion:

\<725 kcal
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FRAU MARIING BUITERKUCHEN

300 g Mehl

275 g Zucker

1 Pdckchen Backpulver

1 Pdckchen Vanillezucker
3 Eier (GréBe M)

200 g Sahne

125 g Butter

100 g Mandelbldttchen

3 EL Milch

AuBerdem
Backblech

Butter fiir das Blech
Handriihrgerdt

Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Backblech fet-
ten. Das Mehl, 150 g Zucker, das Backpulver und den
Vanillezucker verrihren. Dann die Eier und die Sahne da-
zugeben und vorsichtig (sonst staubt es am Anfang) mit
den Quirlen des Handrihrgerats zu einem glatten Teig
verrihren.

Den Teig auf einem gefetteten Backblech gleichmaBig
verteilen. Im Ofen (Mitte) zundchst 10 Min. nur ganz
leicht hell backen.

In der Zwischenzeit die Butter in einem Topf schmel-
zen (sie darf nicht anbrennen). In die geschmolzene But-
ter den Ubrigen Zucker, die Mandeln und die Milch geben
und alles gut miteinander vermengen, bis sich der Zucker
aufgelost hat.

Nach 10 Min. Backzeit den Teig aus dem Ofen nehmen
und die Mandelmischung auf dem vorgebackenen Teig
mit einer Palette gleichmaBig verteilen und glatt strei-
chen. Jetzt muss der Kuchen noch mal fir weitere
10 Min. im Ofen backen.






Ihr konnt die besten Freundinnen Bibi &
Tina jetzt nicht nur in der Realfilm-Serie
auf Amazon-Prime sehen, sondern auch
mit ihnen zusammen kochen und backen.
In diesem frohlich bunten Kochbuch
zeigen sie ihren Fans all ihre Lieblings-
gerichte und -naschereien: leckeres selbst
gemachtes Granola, bunte Salate oder
Frau Martins sagenhafter Butterkuchen.
Alles zum supereinfachen Nachmachen.
Als Sahnehaubchen gibt’s dazu zahlreiche
Fotos aus der Serie und Extra-Infos lUber
die beliebten Schauspielerinnen und
Schauspieler.

WG 455 Themenkochbticher
ISBN 978-3-8338-7651-6
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