Neue, leckere Du darfst Rezepte
Bye, bye Kalorienzahlen — hallo Genuss! Sechs kdstliche Rezeptideen mit
Lieblingsgericht-Potential.

i v.

Du darfst Frikadel Quarkpuffer mit
mit 6emiise—Rist marinerten Erdbeeren




Mediterraner Kasesalat mit Tomaten und Rucola

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen:

100 g Kirschtomaten

100 ml Tomatensaft

Salz Pfeffer

1 Tl Honig

2 El heller Balsamico-Essig
2 El Olivendl

2 rote Zwiebeln

4 Stangen Staudensellerie
4 Zweige Basilikum

80 g Du darfst Maasdamer Kase
1 Bund Rucola

Zubereitung:

1. Tomaten halbieren, den Saft mit Salz,
Pfeffer, Honig, Essig und Ol verriihren.

2. Zwiebeln pellen und halbieren, Staudensellerie putzen, Basilikumblatter abzupfen und
alles mit dem Kése in Streifen schneiden. Alles mit dem Dressing mischen und 10
Minuten durchziehen lassen.

3. Rucola grob hacken und unter den Salat heben. Den Salat in Glaser fullen und
servieren.

Energie- und Nahrstoffgehalt:
Pro Portion:

Energie (kcal): 160

Energie (kJ): 667

Eiweil3 (9): 9

Kohlenhydrate (g): 24

Fett (g): 8



Spinat-Lasagne

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Backzeit:
30-40 Minuten

Zutaten fir 4-6 Portionen:

1 Gemiisezwiebel

300 g Beefsteakhack

1 El Ol

2 El Tomatenmark

1 Dose Pizzatomaten (420 g E)
250 ml Gem{uisebriihe

Salz Pfeffer

500 g Blattspinat

30 g Leichte Butter Du darfst
30 g Mehl

400 ml fettarme Milch
Muskat

6 Lasagneblatter

4 Scheiben Gouda Du darfst

Zubereitung:

1. Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden. Beefsteakhack im heiRen Ol kriimelig
anbraten, Zwiebeln zugeben und glasig dinsten. Tomatenmark, Tomaten und Brihe
zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer Hitze 20 Minuten einkochen
lassen.

2. Spinat waschen und in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren. Abschrecken,
ausdriicken und grob hacken. Butter kurz schmelzen, Mehl einriihren und mit Milch
abloschen. 5 Minuten kochen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

3. Etwas Sauce in eine Auflaufform (20 x 20 cm) geben, zwei Lasagneblatter, 1/3 vom
Sugo darauf streichen. Wieder zwei Lasagneblatter, Bechamel, Spinat daraufgeben.
Zum Abschluss zwei Lasagneblatter, Kasescheiben und restliche Bechamel darauf
verteilen.

4. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad auf der 2. Schiene von unten 35- 40 Minuten
garen. Vor dem Servieren 10 Minuten ruhen lassen.

Energie- und Néhrstoffgehalt:
Pro Portion (bei 4 Portionen):
Energie (kcal): 397

Energie (kJ): 1660

Eiweil3 (g): 34

Kohlenhydrate (g): 32

Fett (g): 14



Rote-Beeren-Kuchen im Glas

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Backzeit:
20-25 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

50 g Waldfruchtkonfitiire Du darfst
100 ml Johannisbeersaft
200 g Tk Beeren

80 g Leichte Butter Du darfst
80 g Zucker

1 Pk. Bourbon-Vanillezucker
Salz

% PK. Vanillepuddingpulver
2 El Milch

2 Eier (KI. M)

200 g Mehl

2 Tl Backpulver

Zubereitung:

1. Waldfruchtkonfitiire mit dem Saft glatt
rihren, die tiefgekihlten Beeren
unterheben und kalt stellen.

2. Weiche Butter, Zucker, Vanillezucker und 1 Prise Salz schaumig riihren.
Puddingpulver und Milch glatt rihren und mit den Eiern unterriihren. Mehl und
Backpulver mischen, zugeben und alles zu einem glatten Teig verrihren.

3. Den Teig in die ausgefetteten Glaser ca. 1/3 hoch einfillen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad auf der 2. Schiene von unten 20-25 Minuten backen. Die
Beeren auf die ausgekihlten Kuchen verteilen und servieren.

Energie- und Nahrstoffgehalt:
Pro Portion:

Energie (kcal): 452

Energie (kJ): 1888

Eiweil3 (g): 10

Kohlenhydrate (g): 75

Fett (g): 11



Kéase-Brot mit Mango-Salsa

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen:

1 Mango

15 rote Chilischote

5 Zweige Koriander

1 Bio-Limette

Salz Pfeffer

40 g leichte Butter Du darfst
Currypulver

4 Scheiben Vollkornbrot

4 Scheiben Maasdamer Kase Du darfst

Zubereitung:

1. Mango schélen, das Fruchtfleisch erst in
Scheiben vom Stein, dann in Wirfel =
schneiden. Chilischote langs halbieren, entkernen und in Wirfel schneiden.
Koriander hacken. Alles mit Limettenschale, -saft, Salz und Pfeffer verriihren

2. Weiche Butter mit Curry verriihren und auf die Brote streichen. Mit Kase belegen und
mit Mango-Salsa anrichten. Mit Curry bestduben und mit Koriandergriin garnieren.

Energie- und Nahrstoffgehalt:
Pro Portion:

Energie (kcal): 240

Energie (kJ): 1004

Eiweil3 (g): 10

Kohlenhydrate (g): 29

Fett (g): 8



Du darfst Frikadellen mit Gemiise-Rosti

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen:

200 g Kartoffeln

200 g Mohren

3 Fruhlingszwiebeln

3 El Mehl

2 Eier

Salz Pfeffer

2 EIQI

200 g Magerquark

2-3 El Milch

1 El gehackte Petersilie
300 g Gefugelfrikadellen Du darfst

Zubereitung:

1. Kartoffeln und Méhren schéalen und grob
raspeln. Fruhlingszwiebeln putzen, fein
wirfeln und alles mit Mehl und Eiern
verrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Aus dem Teig in einer beschichteten Pfanne im heiRen Ol acht Rosti braten, auf
Klchenpapier abtropfen lassen und warm stellen.

3. Quark mit Milch und Petersilie glatt rihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Jeweils 4 Geflugelfrikadellen auf einen Holzspiel? stecken und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 8-10 Minuten
backen. Mit Rosti anrichten und mit dem Dip servieren. Dazu passt griner Salat.

Energie- und Nahrstoffgehalt:
Pro Portion:

Energie (kcal): 391

Energie (kJ): 1636

Eiweil3 (g): 23

Kohlenhydrate (g): 28

Fett (g): 20



Quark-Puffer mit marinierten Erdbeeren

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Erdbeeren

3 El Erdbeerkonfitire Du darfst
Abrieb 1 Bio-Limette

3 El Limettensaft

1 Ei (KI. M) getrennt

20 g Zucker

100 g Magerquark

75 ml fettarmeMilch

30 g Leichte Butter Du darfst
120 g Mehl

1 Tl Backpulver

2 EI Ol

Zubereitung:

1. Erdbeeren waschen, putzen und in
Scheiben schneiden. Konfitire mit Limettenschale und —saft glatt rihren und die
Erdbeeren unterheben.

2. Eiweil steif schlagen, dabei den Zucker einrieseln lassen. Eigelb, Quark, Milch und
flissige Butter verrtihren. Mehl und Backpulver dariber sieben, Eischnee vorsichtig
unterheben.

3. Im heiRen Ol nach und nach 12 kleine Puffer backen, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und mit den marinierten Erdbeeren servieren.

Energie- und Nahrstoffgehalt:
Pro Portion:

Energie (kcal): 300

Energie (kJ): 1259

Eiweil3 (g): 9

Kohlenhydrate (g): 40

Fett (g): 10



