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Eier-Canapés

1 Portion: 245 statt 480 Kalorien

Thon-Canapés

1 Portion: 225 statt 370 Kalorien

So wurde gespart: Kein Butteraufstrich,
Magerquark und Sauermilch statt Mayonnaise,
Grahambrot statt Weissmehl-Toastbrot.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Fiir 4 Portionen

120 g Magerquark

2 EL Sauermilch, 12 % Fett

1 EL Currypulver

1 EL Senf

Salz

1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten

4 hart gekochte Eier, grob gehackt

4 Scheiben Grahambrot

4 Cornichons

nach Belieben Kerbel oder Dill zum Garnieren

Quark, Sauermilch, Curry, Senf, Salz und den fein

geschnittenen Schnittlauch in einer Schissel
verriihren. Die gehackten Eier daruntermischen.

Die Brotscheiben leicht toasten und auskiih-
len lassen. Die Eiermasse gleichmassig auf den
Toastbrotscheiben verteilen und diese diagonal
halbieren. Die Cornichons halbieren und
facherartig einschneiden. Die Canapés mit den
Cornichons und nach Belieben mit Kerbel oder
Dill garnieren.

1 Portion (174 g) = 245 kcal

So wurde gespart: Kein Butteraufstrich,
Sauermilch statt einem Teil Mayonnaise,
olfreier Thunfisch, Vollkornbrot statt
Weissmehl-Toastbrot.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Fiir 4 Portionen

1 hart gekochtes Ei
2 Dosen Thunfisch, in Salzwasser (a 155 g),

abgetropft
180 ml Sauermilch, 12 % Fett
1 TL Senf

Yo TL milder Kréuteressig

1 EL fettreduzierte Mayonnaise (light)

2 Bund Schnittlauch

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

130 g Vollkorn-Baguette (frisch oder Frischback)
oder Vollkorn-Toastbrot

einige Salatblatter (z. B. Kopfsalat)

Das hart gekochte Ei und den Thunfisch mit einer
Gabel fein zerdriicken und mit Sauermilch, Senf,
Essig und Mayonnaise verriihren. Den Schnitt-
lauch fein hacken und unter die Thunfischcreme
riihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Brotscheiben mit Salatblattern belegen
und mit dem Aufstrich bestreichen.

Tipp: Die Mischung schmeckt auch ausgezeich-
net mit fein gehackter Schalotte und Petersilie
zubereitet.

Nahrwert in Prozent g/Portion

Protein 26% 16 g

Kohlenhydrate 43% 27 g 1 Portion (135 g) = 223 kcal

Fett 31% 8g Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 30% 178

Auf einen Blick Kohlenhydrate 27% 15¢

vegetarisch Fett 43% 10g

APERO UND VORSPEISEN
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Gemiiseterrine
auf Tomatenvinaigrette

1 Portion: 135 statt 350 Kalorien

So wurde gespart: Magerquark statt Creme
fraiche. Die Sauce mit wenig Olivendl, daftr
mit Gemusebouillon.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kiihlzeit: 3 Stunden
Fiir 4 Portionen

Terrine:

1 Karotte

200 g Broccoli

100 ml fettfreie GemUisebouillon

3 Blatt Gelatine

250 g Magerquark

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Vinaigrette:

175 EL Olivendl

1Y% EL fettfreie Gemiisebouillon

1 TL mittelscharfer Senf

1 EL weisser Balsamicoessig

Meersalz, weisser Pfeffer aus der Miihle
100 g frische Tomaten, in Wiirfel geschnitten
einige Zweige Basilikum

Fiir die Terrine das Gemiise riisten, die Karotte
klein wiirfeln, den Broccoli in kleine Roschen
teilen und beides in Salzwasser weich kochen.

Die Gemiisebouillon erwarmen, die eingeweichte

Gelatine darin auflosen, etwas abkiihlen lassen
und mit dem Quark vermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Eine Terrinenform mit Klarsichtfolie auslegen,

das Gemiise mit der Quarkmasse mischen und
in die Form fiillen. Dann die Terrine 3 Stunden
kiihl stellen.

APERO UND VORSPEISEN

Fir die Vinaigrette Olivendl, Gemisebouillon,
Senf und Essig vermengen und mit Meersalz
und Pfeffer abschmecken. Dann die Tomaten-
wirfel beigeben.

Die ausgekdihlte Terrine stiirzen, in Tranchen
schneiden und anrichten. Die Tomatenvinaigrette
dazu servieren und mit frischen Basilikumblat-
tern garnieren.

1 Portion (204 g) = 135 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 37 % 12g
Kohlenhydrate 20 % 78
Fett 43 % bg

Auf einen Blick
glutenfrei
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Fischterrine

1 Portion: 205 statt 600 Kalorien

So wurde gespart: Halbfett- statt Vollfett-
rahm, Magerquark und fettreduzierter
Frischkase statt Doppelrahmfrischkase.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Kiihlzeit: 3 Stunden
Fiir 6 Portionen

1 Zucchetti (ca. 250 g)

1 Karotte, geschéalt

6 Blatt Gelatine

200 g gerducherter Heilbutt
200 g gerducherte Forelle

2 Sardellenfilets

100 ml Halbrahm

200 g Magerquark

100 g fettreduzierter Frischkése
1 TL eingelegter griiner Pfeffer
Y2 Bund Dill

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 EL Zitronensaft

Zucchetti und Karotte mit einem scharfen
Messer oder mit dem Sparschaler langs in feine
Scheiben schneiden. Die Gemusescheiben
ganz kurz im siedenden Salzwasser blanchieren,
abgiessen und abtropfen lassen. Ein Stiick
Frischhaltefolie auf der Arbeitsflache ausbreiten
und in der Grosse der Terrinenform von

750 ml Inhalt mit den Zucchettischeiben bele-
gen. Dann die Folie in die Form legen.

Die Gelatine 10 Minuten in kaltem Wasser
einweichen. Die Fische wenn notig entgraten,
mit Halbrahm, Magerquark und Frischkase
plrieren und durch ein grobes Sieb streichen.
Griinen Pfeffer und Dill hacken und unter
die Fischmasse riihren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

APERO UND VORSPEISEN

Die Gelatine tropfnass in einer kleinen Pfanne
bei milder Hitze aufldsen und vorsichtig unter
die Fischmasse riihren. Die Halfte der Masse in
die vorbereitete Terrinenform fiillen und 5 Minu-
ten im Kihlschrank fest werden lassen. Die
ausgekiihlten Karottenscheiben darauflegen,
mit der Ubrigen Fischmasse abdecken und
glatt streichen. Mindestens 3 Stunden im Kiihl-
schrank durchkiihlen lassen.

Tipp: Aus einigen Karottenscheiben mit Back-
formchen Herzen oder Sterne ausstechen
und die Terrine vor oder nach dem Auskihlen
damit verzieren.

1 Portion (190 g) = 203 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 52 % 26 g
Kohlenhydrate 9% 4g
Fett 39 % 9¢g

Auf einen Blick
glutenfrei



Crevettencocktail

1 Portion: 100 statt 340 Kalorien

1 Portion (101 g) = 99 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
So wurde gespart: Fettreduzierte Mayonnaise Protein 56 % 14 g
und Blanc battu statt normale Mayonnaise. Kohlenhydrate 14 % 3g
Fett 21 % 2g
Alkohol 9% g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Fiir 4 Portionen

250 g Crevetten, geschélt, gekocht

2 EL fettreduzierte Mayonnaise (light)
2 EL Ketchup

1 EL Tomatenpliree

V2 TL Balsamicoessig

4 EL Blanc battu, 0,2 % Fett

1 Prise Currypulver

1 EL Cognac

Meersalz, Pfeffer aus der Mihle

3 Tropfen Tabasco

nach Belieben einige Salatblétter oder Petersilie
zum Anrichten

Alle Zutaten, ausser den Crevetten, mit dem
Schwingbesen zu einer glatten Masse verriihren.
Die Crevetten mit der Sauce mischen und auf
Salatblattern oder in einem Glas anrichten. Nach
Belieben mit Petersilie garnieren.

Auf einen Blick
glutenfrei
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Lachstatar auf Blattsalat-
bouquet

1 Portion: 120 statt 500 Kalorien

So wurde gespart: Joghurt und Magerquark
statt Creme fraiche.

Lachsmousse

1 Portion: 130 statt 330 Kalorien

So wurde gespart: Magerquark oder Blanc
battu statt Mascarpone oder Doppelrahm-
frischkase.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Fiir 4 Portionen

250 g Rauchlachs

2 Zweige frischer Dill

80 g Salatgurke

1 EL Magerjoghurt nature

1 EL Magerquark nature

V2 EL frischer Zitronensaft

Meersalz, weisser Pfeffer aus der Miihle
120 g gemischter Blattsalat, gewaschen,
trocken geschleudert

Den Rauchlachs und den Dill ganz fein hacken.
Die Gurke schalen, entkernen und in sehr kleine
Wiirfelchen (Brunoise) schneiden.

Joghurt, Quark und Zitronensaft vermengen
und mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.
Lachs, Dill und Gurke vorsichtig untermischen.

Den Blattsalat auf den Tellern anrichten. Aus
dem Lachstatar mit einem Glaceldffel Nocken
abstechen und auf den Blattsalat setzen. Mit
einer Salatsauce nach Belieben betraufeln (siehe
Seite 153).

1 Portion (124 g) = 118 kcal

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kiihlzeit: 45 Minuten
Fiir 4 Portionen

2 Blatt Gelatine

200 g Rauchlachs

200 g Magerquark oder Blanc battu, 0,2 %-Fett

2 TL Zitronensaft

Y2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten

Meersalz, Pfeffer aus der Miihle

einige Salatblatter (z. B. Lé6wenzahn- oder Nissli-
salat), gewaschen, trocken geschleudert

Die Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser einwei-
chen und ausdriicken.

Den Rauchlachs in kleine Wiirfel schneiden
und mit Quark und Zitronensaft fein purieren.
Das Piree leicht erwarmen (lauwarm). Drei
Viertel des Schnittlauchs daruntermischen und
mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken. Dann
die ausgedriickte Gelatine gleichmassig unter die
Masse mischen. 45 Minuten kihl stellen.

Den Salat auf Tellern anrichten. Mit 2 Ess-
|6ffeln Nocken von der Lachsmousse abstechen
und auf dem Salat anrichten. Mit dem Ubrigen
Schnittlauch bestreuen.

Nahrwert in Prozent g/Portion

Protein 51 % 15g 1 Portion (112 g) = 128 kcal

Kohlenhydrate 5% 1g Nahrwert in Prozent g/Portion

Fett 44 % 6g Protein 60 % 19¢g
Kohlenhydrate 8 % 2g

Auf einen Blick Fett 32% 4g

glutenfrei

APERO UND VORSPEISEN

Auf einen Blick
glutenfrei
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Gefiillte Eier auf Salatbett

1 Portion: 145 statt 440 Kalorien

So wurde gespart: Saurer Halbrahm und
Magerquark statt Mayonnaise.

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Fiir 4 Portionen

4 Eier

2 EL Magerquark, nature

2 EL saurer Halbrahm

2 TL Senf, mittelscharf

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Paprika, gemahlen

1 kleine Zwiebel

1 Bund Schnittlauch

Salatbett:

2 kleine Karotten

200 g Romanesco-Rdschen, tiefgekihlt
160 g Kefen

200 ml fettfreie Gemdiisebouillon
Salatsauce nach Wahl (siehe Seite 153ft.)
4 Radieschen

180 g Blattsalat nach Marktangebot

Die Eier 10-12 Minuten kochen, kalt abschrecken,
schéalen und langs halbieren. Das Eigelb mit
einem Teeloffel herausheben, fein hacken und
mit Quark, Halbrahm, Senf und den Gewiirzen
gut vermischen. Zwiebel und Schnittlauch sehr
fein hacken und unterriihren. Die Eimasse in
einen Spritzsack mit Sterntiille fillen und in die
Eihalften spritzen.

APERO UND VORSPEISEN

Flir das Salatbett die Karotten schélen, in
Scheiben schneiden und mit Romanesco-
Roschen und Kefen in der Gemiisebouillon biss-
fest kochen. Das Gemise lauwarm mit einer
Salatsauce nach Wahl vermischen.

Die Radieschen waschen, in Scheiben schnei-
den und am Schluss zum Salat geben. Zwei Teller
mit Blattsalat und dem gekochten Gemtuse
auslegen und die gefiillten Eier darauf anrichten.

1 Portion (282 g) = 144 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 30 % 11g
Kohlenhydrate 19 % 78
Fett 51 % 8¢g

Auf einen Blick
vegetarisch
glutenfrei
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Poulet-Wraps

1 Portion (280 g): 345 statt 620 Kalorien

So wurde gespart: Sauermilch statt Doppel-
rahmfrischkase, Viertelfett- statt Vollfettkase.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Fiir 4 Portionen

Fiillung:

1 rote Peperoni

1 Karotte

1 rote Zwiebel

1 TL Paprikapulver

2 Prise Cayennepfeffer

1 TL Oregano, getrocknet

1 TL Olivend!

400 g Pouletbrust, fein geschnitten
1 Knoblauchzehe

4 Wrap-Tortillas

4 TL Viertelfettkése, gerieben

150 ml Sauermilch, 12 % Milchfett

2 TL Balsamicoessig

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
20 g Rucola oder 4 Blétter Eisbergsalat,
gewaschen

Den Backofen auf 150 Grad vorheizen.

Die Peperoni vierteln, entkernen und in Strei-
fen schneiden. Die Karotte schalen und grob
raffeln. Die Zwiebel fein wiirfeln. Paprika,
Cayennepfeffer und Oregano vermengen.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen, mit Oli-
venol auspinseln und das Fleisch anbraten. Wenn
die Poren geschlossen sind, Gewlrzmischung
und Zwiebel beifiigen, den Knoblauch dazu-
pressen und salzen. Die Peperoni und die geraf-
felten Karotten dazugeben und nur ganz kurz
mitbraten. Die Fiillung warm stellen.

KLEINE GERICHTE

Die Tortilla-Fladen mit je einem Teeloffel
Reibkase bestreuen, auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech legen und den Kéase im vorge-
heizten Backofen kurz schmelzen lassen (nicht
backen!).

Die Sauermilch mit dem Balsamicoessig ver-
rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Tortilla-Fladen mit Salat belegen und mit
dem Dressing sparsam bestreichen. Die Fiillung
daraufgeben und mit dem restlichen Dressing
betraufeln. Die Tortillas aufrollen und in Klarsicht-
folie wickeln, damit sich die Rolle nicht wieder
offnet. Kurz ruhen lassen. Zum Schluss mit
einem scharfen Sagemesser in der Mitte schrag
durchschneiden und die Klarsichtfolie etwas
zurlickschieben.

Tipp: Diese Wraps werden lauwarm oder kalt

gegessen. Sie eignen sich auch gut als Lunch
zum Mitnehmen.

1 Portion (278 g) = 345 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 35% 30g
Kohlenhydrate 33% 28¢g
Fett 32% 12 ¢
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Frischkase-Wraps

1 Portion (405 g): 550 statt 920 Kalorien

So wurde gespart: Hiittenkase und fettredu-
zierter Frischkase statt Doppelrahmfrischkase,
Viertelfett- statt Vollfettkase.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Ruhezeit: 30 Minuten
Fiir 4 Portionen

1 Bund Friihlingszwiebeln

4 Tomaten

Y2 Bund Basilikum

400 g fettreduzierter Frischkése
(z. B. Philadelphia Balance)
400 g Hiittenkése

2 TL Senf

1 TL Balsamicoessig

4 EL Viertelfettkése, gerieben
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
4 Wrap-Tortillas

4 Blatter Eisbergsalat

Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden,
die Tomaten halbieren, entkernen und fein
schneiden. Das Basilikum fein hacken. Frisch-
kase und Hiittenkase verriihren, Zwiebeln,
Basilikum, Tomaten, Senf, Essig und Reibkase
dazugeben und zu einer cremigen Masse ver-
rihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

KLEINE GERICHTE

Die Tortilla-Fladen mit Eisbergsalat belegen,
die Fillung daraufgeben und gleichmassig ver-
streichen. Die Tortillas aufrollen und in Klarsicht-
folie wickeln, damit sich die Rolle nicht wieder
offnet. Mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen. Zum Schluss mit einem scharfen
Sagemesser in der Mitte schrag durchschneiden
und die Klarsichtfolie etwas zurlickschieben.

Tipp: Anstelle von Eisbergsalat kann man auch
Rucola nehmen, dann wird der Wrap weniger
feucht. Die Kalorienzahl andert sich dadurch
nicht.

1 Portion (405 g) = 550 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 23% 32¢g
Kohlenhydrate 38% 51g
Fett 39 % 23¢g

Auf einen Blick
vegetarisch



Sandwich mit Grillgemiise
und Feta

1 Portion: 325 statt 430 Kalorien

So wurde gespart: Kein Butteraufstrich,
wenig O, fettreduzierter Feta, Vollkornbrotchen
statt Ciabatta-Brot.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Fiir 1 Portion

Y2 Zucchetti

Ya Aubergine

Y2 TL Olivendl

70 g fettreduzierter Feta (light)

wenig Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Prise getrockneter Thymian

1 Vollkornbrétchen (100 g)

Zucchetti und Aubergine in etwa 4 mm dicke
Scheiben schneiden. Eine beschichtete Pfanne
erhitzen und mit Olivendl auspinseln. Das
Gemdise darin anbraten oder unter dem vorge-
heizten Backofengrill (ca. 3 Minuten beidseitig)
grillieren, danach erkalten lassen.

Den Feta in feine Scheiben schneiden, mit
Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen.

Das Vollkornbrotchen einschneiden, aufklap-
pen und nach Belieben toasten. Mit Gemise und
Feta flllen.

1 Portion (301 g) = 326 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 27 % 22 g
Kohlenhydrate 42 % 34 g
Fett 31% Mg

Auf einen Blick
vegetarisch
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Pumpernickel-Sandwich
mit Hiittenkase und Karotten

1 Portion: 450 statt 700 Kalorien

So wurde gespart: Wenig Halbfettbutter
statt reine Butter, Hiittenkase statt Doppel-
rahmfrischkase.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Fiir 1 Portion

100 g Karotten (ca. 1-2 Stlick)

125 g Hiittenkése nature

Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
4 Scheiben Pumpernickel

5 g Halbfettbutter

2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten,
oder 20 g Kresse

Die Karotten schalen, fein reiben und mit dem
Hiittenkase mischen. Mit Meersalz und Pfeffer
pikant abschmecken.

Die Pumpernickelscheiben mit der Halbfett-
butter bestreichen und die Hittenkasemischung
auf zwei Scheiben verteilen. Mit Schnittlauch
oder Kresse bestreuen und jeweils mit einer
Scheibe Pumpernickel abdecken.

KLEINE GERICHTE

Hinweis: Wenn die Sandwiches sofort gegessen
werden, kann die Butter weggelassen werden.
Als Lunch zum Mitnehmen oder fir einen
spateren Genuss wiirden sie ohne Butter aber
aufweichen.

Tipp: Erganzt mit einer frischen Frucht ergibt

dies eine vollwertige Mahlzeit. Ideal auch zum
Mitnehmen.

1 Portion (379 g) = 449 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 23% 26g
Kohlenhydrate 58 % 63 g
Fett 19 % 9g

Auf einen Blick
vegetarisch






Kasebrot

1 Portion: 210 statt 570 Kalorien

Zwiebel-Kase-Kuchen

1 Portion: 450 statt 750 Kalorien

So wurde gespart: Kein Butteraufstrich,
Viertelfett- statt Vollfettkdse, Vollkornbrot statt
Weissbrot.

So wurde gespart: Pizzateig mit wenig Fett
statt Kuchenteig, Magermilch statt Vollrahm,
Viertelfett- statt Vollfettkase.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Fiir 2 Portionen

2 EL Magerquark

1 Prise Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
70 g Biindner Bergkése, viertelfett

2 Scheiben Vollkorn- oder Ruchbrot

2 Gewdrzgurken

Den Magerquark mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Kase hobeln oder mit der Rostiraffel reiben
und unter den Quark mischen.

Die Brotscheiben mit der Quark-Kase-Masse
bestreichen. Die Gewlrzgurken in Scheiben
schneiden und die Brote damit belegen.

Tipp: Anstelle der Gewiirzgurken kann auch
eine Tomate verwendet werden.

1 Portion (152 g) = 212 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 35% 18g
Kohlenhydrate 45 % 24 g
Fett 20 % 5g

Auf einen Blick
vegetarisch

KLEINE GERICHTE

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Backzeit: 35 Minuten
Fiir 3 Portionen (pro Person ' Wahe)

500 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivendl

1 Apfel (z. B. Boskop)

1 Bund Schnittlauch

2 Eier

120 g Viertelfettkase, gerieben

200 ml Magermilch, 0,5 % Milchfett
Meersalzpulver, Muskatnuss und Paprika
250 g Pizzateig eBalance (siehe Seite 152)
oder 250 g fertiger Pizzateig, rund ausgewallt
(ergibt ein Plus von 50 kcal pro Portion!)

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.

Zwiebeln und Knoblauch hacken, im Oliven-
ol knapp weich diinsten und abkiihlen lassen.
Den Apfel dazureiben. Den Schnittlauch fein
schneiden, mit Eiern, Kase, Milch und den
Gewiirzen daruntermischen. Den Pizzateig auf
ein Blech legen. Die Zwiebel-Kase-Mischung
darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen auf
der untersten Rille 30-35 Minuten backen.

1 Portion (442 g) = 451 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 26 % 29¢g
Kohlenhydrate 47 % 53¢
Fett 27 % 13g

Auf einen Blick
vegetarisch
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Walliser Kaseschnitte

1 Portion: 360 statt 950 Kalorien 1 Portion (174 g) = 359 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
So wurde gespart: Keine Butterflocken, Protein 33 % 30g
Viertelfett- statt Vollfettkase, Fettrand Kohlenhydrate 29 % 26 g
beim Schinken entfernen, weniger Wein, Fett 33% 13g
Ruch- statt Weissbrot. Alkohol 5% 3g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Fiir 1 Portion

1 Scheibe Ruchbrot (ca. 70 g)

2 EL trockener Weisswein

40 g rezenter Kése (z. B. Rustico oder Rezento),
viertelfett, grob geraffelt

1 kleines Ei (ca. 50 g), verklopft

geriebene Muskatnuss, schwarzer Pfeffer aus
der Miihle, Paprikapulver

20 g Walliser Rohschinken, ohne Fettrand
einige Zwiebelringe

1 Gewlirzgurke

Das Brot in eine kleine Portionen-Auflaufform
geben und mit dem Weisswein betraufeln.

Kase und Ei mischen, mit Muskat, Pfeffer
und Paprika wiirzen.

Den Rohschinken und die Kasemasse auf
das Brot geben, mit Zwiebelringen belegen.
Den Backofengrill auf mittlere Hitze vorheizen
(Unterhitze und Obergrill). Die Kaseschnitte
etwa 12-15 Minuten goldbraun backen. Mit der
Gewdlirzgurke garniert servieren.
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Quiche Lorraine

1 Portion: 345 statt 1020 Kalorien

So wurde gespart: Kuchenteig mit wenig Fett,
Saucen-Halbrahm und Milch statt Vollrahm,
magere Speckwiirfelchen, Viertelfett- statt
Vollfettkase.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: 35 Minuten

Fiir 4 Portionen (pro Person jeweils Y4 der
Quiche, berechnet fiir ein Blech von 32 cm
Durchmesser)

150 g magere Speckwiirfelchen
320 g Kuchenteig eBalance (siehe Seite 152)
1 Stange Lauch

Guss:

2 Eier

200 ml Milchdrink, 2,8 % Fett

1 EL Saucen-Halbrahm

Y2 TL Maizena

4 EL Viertelfettkése, gerieben

frisch geriebene Muskatnuss, schwarzer Pfeffer
aus der Miihle, Salz

Den Backofen auf 220 Grad (Unter-/Oberhitze)
vorheizen.

Den Speck in einer beschichteten Bratpfanne
ohne Fettzugabe knusprig braten. Auf Haushalts-
papier abtropfen und auskiihlen lassen.

Den Teig direkt auf dem Backpapier etwa
3 mm diinn rund auswallen und mit dem Back-
papier auf ein Kuchenblech legen, gut andriicken.
Den Boden mit einer Gabel einstechen. Die
Speckwiirfelchen auf dem Teigboden verteilen,
etwas andricken.

Den Lauch waschen, langs halbieren und
quer in Streifen schneiden. Gleichmassig auf
dem Teigboden verteilen.

KLEINE GERICHTE

Fiir den Guss Eier, Milch, Halbrahm, Maizena
und Kase verriihren. Den Guss wiirzen und
sorgfaltig liber Speckwiirfel und Lauch giessen.
Die Quiche sofort auf der untersten Rille in
den vorgeheizten Ofen schieben und etwa
20 Minuten backen. Dann die Hitze auf 180 Grad
reduzieren und weitere 15 Minuten fertig backen.

Tipp: Den Lauch vor dem Backen kurz diinsten
und auskiihlen lassen. So bekommt er beim
Backen weniger braune Spitzen. Die Zube-
reitungszeit verlangert sich dadurch um rund
15 Minuten.

1 Portion (213 g) = 346 kcal

Nahrwert in Prozent g/Portion
Protein 25% 21¢g
Kohlenhydrate 40 % 34 g
Fett 35% 13¢g
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Beefsteak Tatar mit Dijonsenf

1 Portion: 210 statt 350 Kalorien 1 Portion (174 g) = 212 kcal
Nahrwert in Prozent g/Portion
So wurde gespart: Kein Ol, weniger Ketchup. Protein 49 % 26 g
Kohlenhydrate 8 % 4g
Fett 27 % bg
Zubereitungszeit: 35 Minuten Alkohol 16 % 5¢g

Fiir 4 Portionen
Auf einen Blick
400 g mageres rohes Rindsfilet laktosearm
2 Sardellenfilets glutenfrei
50 g Essiggurke (1 Stlick)
1 Schalotte
20 g kleine Kapern, in Essig eingelegt
2 Bund Petersilie
2 frische Eigelb (Bio-Eier)
2 EL Dijonsenf
4 EL Ketchup
6 ¢l Cognac
1-2 Tropfen Tabasco
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Das Rindsfilet mit einem scharfen Messer ganz
fein hacken (oder vom Metzger hacken lassen,
aber nicht mit der Maschine) und bis zur Weiter-
verwendung kiihl stellen.

Die Sardellenfilets kalt abspilen und mit
Haushaltspapier trocken tupfen. Essiggurke,
Schalotte, Kapern, Sardellenfilets und Petersilie
fein hacken und mit dem gehackten Rindfleisch
vermengen. Eigelb, Senf, Ketchup und Cognac
zu einer Sauce rihren und zum Fleisch geben.
Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Tabasco
wiirzen. Das Fleisch auf Tellern zu rundem
Beefsteak Tatar formen und glatt streichen.

Tipp: Dazu passt getoastetes Vollkornbrot
und ein bunter Saisonsalat.
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