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Exotischer Obstsalat

aparte Note durch Limetten-Vanille-Dressing

. . Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Die Vanilleschoten lidngs halbieren und
2 Vanilleschoten das Mark herauskratzen. Die Limetten heifl
1 Bio-Limette abwaschen und die Schale diinn abreiben.
1 grofRe Birne Die Limette halbieren und auspressen.
1 Mango Die Birne waschen, halbieren, Kerngehiuse
2 Kiwis und Strunk entfernen und die Birnenhilften
2 EL Zucker in Wiirfel schneiden. Die Birnenwiirfel

sofort mit etwas Limettensaft betriufeln.

Zubereitungszeit Die Mango schilen, das Fruchtfleisch erst
25 Minuten vom Stein, dann in Wiirfel schneiden.

Die Kiwis schilen und in Stiicke schneiden.

Néhrwert pro Portion 2| 100 ml Wasser mit Zucker, Vanilleschoten,
248 kcal/1038 kI . .
3 g Eiweil Vanillemark und Limettensaft aufkochen.
1gFett : : : :
53 g Kohlenhydrate Das Obst mit der leeFtenschgle in eine
gg Ba\'/[:stst.ofge Schiissel geben. Die heife Marinade tiber
m Itamin . . . .
139gmg Vitamin C die Friichte giefen und etwas abkiihlen
78 mg Kalzium lassen
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Herbstlicher Obstsalat

mit gerosteten Mandelplattchen

Zutaten fi : Zubereitung
utaten fiir 2 Portionen 1| /> TL abgeriebene Zitronenschale, 2 EL Zit-
1 Bio-Zitrone ronensaft und 1 EL Ahornsirup in einer
1 EL Ahornsirup Schiissel verrtthren.
125 g gemischte kernlose 2| Die Trauben waschen und langs halbieren.

Trauben Die Birne waschen, vierteln, entkernen und
1 grol3e Birne lings in Spalten schneiden. Die Friichte zur
4 getr. Aprikosen Saftmischung in die Schiissel geben und 10
1 EL Mandelblattchen Minuten marinieren lassen.

3| Die Aprikosen in diinne Streifen schneiden
Zubereitungszeit und unterheben.
20 Minuten 4| Die Mandelblittchen in einer Pfanne ohne
Marinierzeit Fett hellbraun résten und kurz vor dem Ser-
10 Minuten vieren iiber den Birnen-Trauben-Salat
streuen.

Nahrwert pro Portion
243 keal/1016 k)
3 g Eiweill
2 g Fett
51 g Kohlenhydrate

7 g Ballaststoffe
2,5 mg Vitamin E
19 mg Vitamin C
56 mg Kalzium
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Pfirsichmarmelade

Zutaten fur 67 Glaser

1 kg entsteinte Pfirsiche
2 Bio-Zitronen

1 kg Gelierzucker

1 EL Lavendelbliten

Zubereitungszeit
20 Minuten
Garzeit

ca. 5-10 Minuten

Néhrwert pro Portion (1 EL = 20 g)
43 kcal/180 kJ

0 g Eiweil3

0 g Fett

10 g Kohlenhydrate

0 g Ballaststoffe

0,2 mg Vitamin E

1,5 mg Vitamin C

1 mg Kalzium

messssm 32 Friihstlick

mit feinem Lavendelaroma

Zubereitung
1| Die Pfirsiche in 1 cm groffe Wiirfel schnei-

2

3

den. Die Zitronen waschen, 3 TL Schale fein
abreiben, 6 EL Saft auspressen.

Die vorbereiteten Friichte, Zitronenschale
und -saft sowie Zucker in einem groflen
Topf mischen und unter Rithren aufkochen.
Bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten sprudelnd
kochen. Eine Gelierprobe machen, eventuell
weitere 5-10 Minuten kochen. Den aufge-
stiegenen Schaum mit einem Schaumloffel
abschopfen.

Die Lavendelbliiten unter die Konfitiire
rithren und diese sofort bis zum Rand in
sterile Twist-off-Glidser (3 220 ml Inhalt)
filllen. Die Gliser verschliefSen und 5
Minuten auf den Deckel stellen. Anschlie-
Rend die Gliser umdrehen und abkiihlen
lassen. Die Konfitiire mindestens 1 Woche
durchziehen lassen.




Schwarzwalder Kirschmarmelade

der Tortenklassiker aufs Brot

. . Zubereitung
Zutaten fiir 5-6 Gléser 1| Die Hilfte der Kirschen und den Gelierzu-
1 kg entsteinte cker in einem grofSen Topf piirieren. Espres-
Sauerkirschen sopulver, Kakaopulver und die restlichen

1 kg Gelierzucker Kirschen untermischen.

2 TL Instant-Espressopulver 2| Bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten sprudelnd

2 EL Kakaopulver kochen. Eine Gelierprobe machen, eventuell
weitere 5-10 Minuten kochen. Den aufge-

Zubereitungszeit stiegenen Schaum mit einem Schaumloffel

15 Minuten abschopfen.

Garzeit 3| Die Kirschmarmelade sofort randvoll in

ca. 5-10 Minuten saubere Twist-off-Gliser (a 220 ml Inhalt)
fillen. Die Gliser verschlieffen und 5

232?;7?9T(|<)Jpomon Sy Minuten auf den Deckel stellen. Anschlie-

0 g Eiweif Rend die Gliser umdrehen und abkiihlen

‘{fgitjh,enhyd,ate lassen. Die Marmelade mindestens 1 Woche

0 g Ballaststoffe durchziehen lassen.

0 mg Vitamin E

0 mg Vitamin C

0 mg Kalzium
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Pancakes mit Kiwisalat

bekommlich mit Dinkelmehl

; . Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Die Kiwis schilen, wiirfeln und mit Ahornsi-

2 Kiwis rup und Zitronensaft vorsichtig vermengen.

2 EL Ahornsirup 2| Mehl, Backpulver, Zucker und Salz in einer

1 EL Zitronensaft Schiissel mischen. Eier und Kokosmilch

125 g Dinkelmehl zugeben und alles mit dem Schneebesen zu

1% gestr. TL Backpulver einem glatten Teig verrithren.

1 geh. EL Zucker 3| Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die

1 Prise Salz Hilfte des Ols zugeben. Den Teig in esslof-

2 Eier felgroflen Portionen in die Pfanne geben und

100 ml Kokosmilch bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3—4

1 EL Rapsol Minuten goldbraun backen. Den restlichen
Teig ebenso verarbeiten und dabei nach

Zubereitungszeit Bedarf das restliche Ol zugeben.

ca. 10 Minuten 4| Die Pancakes mit dem Kiwisalat servieren.

Garzeit

ca. 15 Minuten

Nahrwert pro Portion
562 kcal/2348 kJ

15 g Eiweil

16 g Fett

87 g Kohlenhydrate

5 g Ballaststoffe

2,5 mgVitamin E
51,5 mg Vitamin C
143,5 mg Kalzium
0,7 g Omega-3
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