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EINLEITUNG – 100 FRÜHSTÜCKSREZEPTE
Das Frühstück wird für immer mehr Menschen zu einer Routine, die in der Hauptsache damit beginnt die Kaffeemaschine einzuschalten. Der Geschmack bleibt dabei jedoch allzu oft auf der Strecke. Da auch die Lebensmittelindustrie diesen Trend erkannt hat, wird dies gezielt durch fertige Frühstücksprodukte unterstützt, die oftmals viel mehr Zucker oder künstliche Zusatzstoffe enthalten als dem Körper am Morgen wirklich gut tut. Nicht selten starten daher auch Personen mit einem sehr fordernden Arbeitsalltag bereits mit einem Defizit am Nährstoffen in den Tag. Zudem wird der Körper natürlich gezwungen, die aufgenommenen Zutaten auch zu verwerten, was besonders bei einer Vielzahl an Kohlenhydraten die Energie eher zusätzlich verbraucht als die Energiereserven aufzuladen. Dabei steht beim Frühstück eigentlich immer die fehlende Zeit im Vordergrund. Neben der Körperpflege, dem Anziehen oder auch dem Chatten mit Freunden in den sozialen Medien, scheint die Zeit bis zum Verlassen des Hauses einfach viel zu schnell zu vergehen. Genau hier stellt der Thermomix eine wertvolle Hilfestellung dar. Nach dem Einfüllen der Zutaten ist die Zubereitung von Drinks zum Frühstück oder auch Brotteigen ähnlich einfach wie das Betätigen der Kaffeemaschine.
Der Thermomix erledigt viele Arbeitsschritte wie etwa das Zerkleinern oder Vermengen von Zutaten innerhalb nur weniger Sekunden. Diese Zeitersparnis wirkt sich auch positiv auf das Frühstück aus. Bei vielen Menschen würde es so ausreichen nur 15 Minuten eher aufzustehen, um den Tag mit einem ausgewogenen Frühstück zu beginnen.
Genau mit dieser Motivation habe ich angefangen dieses Thermomix Kochbuch zu verfassen, als ich mich selbst dabei ertappte, den Stellenwert des Frühstücks immer wieder zu vernachlässigen. Der Gedanke der ausgewogenen Ernährung erstreckt sich dabei jedoch nicht nur auf die Zutaten, sondern ebenfalls die Vielfalt der Rezepte. Mit 100 Rezepte verteilt auf 10 Kategorien kommt beim Frühstück garantiert nie Langeweile auf. Denn schließlich können sich im Laufe der Zeit auch Geschmäcker ändern und Menschen, die bisher eher ein süßes Frühstück bevorzugt haben, nun ebenfalls ein herzhaftes Frühstück bevorzugen. Mit der Auswahl erhält dieses Kochbuch daher einen zeitlosen Charakter, welcher der Qualität des Thermomixes angemessen ist. Da auch dieses Küchengerät darauf ausgerichtet ist, für viele Jahre und Jahrzehnte bei allen täglichen Küchenarbeiten und Arbeitsschritten der Zubereitung behilflich zu sein.
Hier beginnt bereits einer der größten Vorteile der Zubereitung des Frühstücks mit dem Thermomix. Denn hier können bereits Kinder helfen und etwa die passenden Einstellungen vornehmen. Das gibt den Eltern die Zeit jüngeren Kindern beim Anziehen zu helfen, während die Älteren einen Moment ihrer Zeit opfern, um das Frühstück zuzubereiten. In Familien oder auch Wohngemeinschaften wird das Ausprobieren der Rezepte daher schnell zu einem Kinderspiel, welches nur wenig zusätzlichen Zeitaufwand von jedem einzelnen erfordert. Diese Erfahrung hat auch die die 39-jährige Monika gesammelt:
"Nachdem meine drei Kinder eingeschult wurden, war am Morgen meist so wenig Zeit zum Kochen übrig, dass ich irgendwann einfach damit aufgehört habe. Obwohl ich großen Wert darauf gelegt habe mir die Inhaltstoffe von Frühstücksflocken und Co immer genau anzusehen, war da dennoch immer dieses schlechte Gewissen. Nach einer Steuerrückzahlung im letzten Jahr kaufte ich mir einen Thermomix und einige Kochbücher, um die passenden Rezepte zu entdecken. Schnell merkte ich, wie einfach es ist am Morgen auch das Frühstück in Teilen oder ganz im Thermomix zuzubereiten. Heute haben wir eine ganz eigene Routine am Morgen, bei der jedes Kind eine eigene Aufgabe übernommen hat. Oft ist so sogar noch Zeit, bevor die ersten zur Schule aufbrechen müssen."
Der Thermomix beweist daher, dass sich eine ausgewogene Ernährung am Morgen auch mit wenig Zeitaufwand realisieren lässt. Das gilt auch für Langschläfer, die das Frühstück lieber ganz ausfallen lassen anstatt auf eine halbe Stunde Schlaf zu verzichten. Hierfür finden sich in diesem Thermomix Kochbuch eine ganze Reihe an Rezepten, die sich leicht am Vorabend vorbereiten lassen. So wartet das Frühstück bereits nach dem Aufwachen und kann bei Bedarf sogar im Bett zu sich genommen werden. Denn niemand sollte bis zum Mittagessen auf die erste Mahlzeit des Tages warten. Selbst wenn sich der Körper auf diese Ernährung einstellt, ist es dennoch immer nur ein Kompromiss zu einer eigentlich optimalen Versorgung mit Nährstoffen über den gesamten Tag verteilt. Dieses Kochbuch soll daher auch dabei helfen, den Körper auf den Tag vorzubereiten und damit eine ideale Basis für die folgenden Mahlzeiten wie Mittag- und Abendessen zu schaffen. In Kombination mit dem Thermomix halten die Besitzer damit alle Bausteine in der Hand, um innerhalb von kurzer Zeit den Tag gesünder und mit mehr Energie zu beginnen.
Brotrezepte
Joghurtbrot
Zeit: 40 Minuten + 12 Stunden ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 559,8 kcal
Fett: 13,5 g
Eiweiß: 4,8 g
Kohlenhydrate: 101,2 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Mehl
250 g Joghurt
5 g Hefe
125 ml Wasser
2 TL Honig
1 Prise Salz
Zubereitung:
Zuerst wird ein Vorteig vorbereitet. Hierfür 100 g Mehl abwiegen und zusammen mit der Hefe, dem Wasser und dem Honig in den Thermomix füllen.
Auf Stufe 6 für 30 Sekunden zu einem Teig verarbeiten. Diese in eine Schüssel geben und abgedeckt an einem warmen Ort für 12 Stunden gehen lassen.
Den Vorteig mit den übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und dort für 60 Sekunden auf Stufe 6 vermengen.
Eine Kastenform einfetten und den Teig dort hineinfüllen und gleichmäßig verstreichen.
Im vorgeheizten Backofen auf 200° für 20 Minuten backen und vor dem Verzehr kurz etwas abkühlen lassen.
Rosinenbrot
Zeit: 60 Minuten + 2 Stunden ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 803,6 kcal
Fett: 29 g
Eiweiß: 8,3 g
Kohlenhydrate: 122 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Mehl
100 g Rosinen
150 g Quark
75 g Butter
50 g Zucker
20 g frische Hefe
175 ml Milch
1 Prise Salz
Zubereitung:
Die Rosinen in etwas Wasser für 10 Minuten einweichen lassen.
Die Hefe mit den Fingern zerpflücken und für 10 Minuten langsam auflösen.
Alle Zutaten bis auf die Rosinen in den Thermomix füllen. Dort auf Stufe 7 für 1 Minute zu einem glatten Teig vermengen. Diesen in eine Schüssel füllen und für 2 Stunden zugedeckt ruhen lassen.
Die eingeweichten Rosinen vorsichtig unterheben und den Teig in eine eingefettete Backform füllen.
Den Ofen auf 175° vorheizen und das Brot dort für 45 Minuten backen.
Roggenbrot
Zeit: 50 Minuten + 2 Stunden ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 464,9 kcal
Fett: 9 g
Eiweiß: 3,3 g
Kohlenhydrate: 89,7 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Roggenmehl
250 g Weizenmehl
20 g Hefe
150 ml Milch
150 ml Wasser
1 TL Honig
1 Prise Salz
Zubereitung:
Die Hefe mit den Fingern in kleine Stücke reißen und in 50 ml lauwarmer Milch für etwa 10 Minuten langsam auflösen.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 5 für 30 Sekunden vermengen. Im Anschluss die Hefe hinzufügen und für weitere 30 Sekunden auf Stufe 6 vermischen.
Den Teig in eine Schüssel füllen, mit einem Tuch bedecken und für 2-3 Stunden ruhen lassen.
Danach eine Backform ausfetten und den Teig dort hineinfüllen. Die Backform in den vorgeheizten Ofen stellen und dort für 35 - 40 Minuten auf 200° backen.
Dinkelbrot
Zeit: 45 Minuten + 2 Stunden ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 559,7 kcal
Fett: 16,3 g
Eiweiß: 2,1 g
Kohlenhydrate: 97,5 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Dinkelmehl
20 g Hefe
250 ml Wasser
40 ml Olivenöl
1 TL Salz
1 TL Zucker
Zubereitung:
Die Hefe zuerst mit den Fingern zerkleinern und in ca. 50 ml lauwarmen Wasser einweichen.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 6 für 30 Sekunden vermischen. Nun die flüssige Hefe hinzufügen und für weitere 30 Sekunden bei identischer Einstellung vermengen.
Den Teig in eine Schüssel füllen und abgedeckt für ca. 1-2 Stunden ruhen lassen. Im Anschluss in eine eingefettete Backform geben und mit einem Messer glattstreichen.
Die Backform in den auf 175° vorgeheizten Ofen schieben und dort für 30-35 Minuten backen.
Walnussbrot
Zeit: 60 Minuten + 2 Stunden ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 615,5 kcal
Fett: 22,5 g
Eiweiß: 2,1 g
Kohlenhydrate: 97 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Weizenmehl
150 g Walnüsse
20 g Hefe
300 ml Wasser
50 ml Walnussöl
2 EL Honig
1 TL Salz
Zubereitung:
Die Hefe zuerst mit den Fingern zerkleinern und in ca. 50 ml lauwarmen Wasser einweichen.
In der Zwischenzeit die Walnüsse auf Stufe 7 für 15 Sekunden zerkleinern aber nicht mahlen. Im Anschluss in einer kleinen Schüssel beiseite stellen.
Alle übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und für 60 Sekunden auf Stufe 5 zu einem Teig vermengen. Den Teig in eine Schüssel füllen und dort für 1 Stunde zugedeckt ruhen lassen.
Im Anschluss die Walnüsse mit dem Teig vermengen und diesen in eine eingefettete Backform füllen. Nun erneut für 1 Stunde ruhen lassen.
Nach dieser Zeit die Backform in dem auf 200° vorgeheizten Backofen für 45-50 Minuten backen.
Kartoffelbrot
Zeit: 60 Minuten + 2 Stunden ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 507 kcal
Fett: 15 g
Eiweiß: 3,1 g
Kohlenhydrate: 86,5 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Weizenmehl
250 g Kartoffeln vom Vortag
200 g saure Sahne
25 g Butter
20 g Hefe
100 ml Wasser
2 TL Zucker
1 Prise Salz
Zubereitung:
Die Hefe zuerst mit den Fingern zerkleinern und für 10 Minuten in ca. 50 ml lauwarmem Wasser einweichen lassen.
Die Kartoffeln pellen und im Thermomix auf Stufe 8 für 60 Sekunden sehr fein zerkleinern.
Alle übrigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 6 für 60 Sekunden zu einem Teig vermengen. Diesen in eine Schüssel füllen und zugedeckt für 1 Stunde ruhen lassen.
Im Anschluss den Teig in eine eingefettete Backform füllen und dort für weitere 60 Minuten ruhen lassen.
Den Ofen auf 175° vorheizen und das Brot dort für 40-45 Minuten backen.
Hefebrot
Zeit: 70 Minuten + 1 Stunde ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 665,8 kcal
Fett: 24,8 g
Eiweiß: 14 g
Kohlenhydrate: 92,2 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Mehl
100 g Butter
50 g Zucker
40 g Hefe
250 ml Milch
2 Eier
1 Eigelb
Zubereitung:
Die Hefe mit den Fingern zerkleinern und in einer Schüssel mit 100 ml lauwarmer Milch für 10 Minuten auflösen.
Danach alle Zutaten bis auf das Eigelb in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 7 für 60 Sekunden zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig danach in eine Schüssel füllen und zugedeckt für 1 Stunde ruhen lassen. Im Anschluss den Teig in eine eingefettete Backform füllen und die Oberseite mit dem Eigelb bestreichen.
Den Ofen auf 175° vorheizen und dort für 45 Minuten backen.
Bananenbrot mit Pekanüssen
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 783,5 kcal
Fett: 35,3 g
Eiweiß: 10,8 g
Kohlenhydrate: 100,2 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Weizenmehl
100 g Pekannüsse
100 g Zucker
3 Bananen
1 Ei
1 Päckchen Backpulver
1 Päckchen Vanillezucker
25 ml Öl
1 Prise Salz
Zubereitung:
Die Bananen schälen und in grobe Stücke schneiden. Im einer Schüssel kurz beiseite stellen.
Die Pekannüsse in den Thermomix füllen und dort für 45 Sekunden auf Stufe 7 zerkleinern aber nicht komplett mahlen.
Alle übrigen Zutaten in den Thermomix hinzufügen und auf Stufe 6 zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig in eine eingefettete Form geben und dort mit einem Messer glattstreichen. In den auf 175° vorgeheizten Ofen schieben und dort für 45 Minuten backen.
Möhrenbrot
Zeit: 75 Minuten + 2 Stunden ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 513,5 kcal
Fett: 9,8 g
Eiweiß: 3,8 g
Kohlenhydrate: 99,3 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Weizenmehl
250 g Dinkelmehl
100 g Möhren
100 g Joghurt
20 g Hefe
200 ml Wasser
2 EL Rübenkraut
1 TL Salz
Zubereitung:
Die Hefe mit den Fingern zerkleinern und für 10 Minuten in etwa 50 ml lauwarmen Wasser auflösen.
In der Zwischenzeit die Möhren schälen und im Thermomix auf Stufe 9 fein zerkleinern.
Alle übrigen Zutaten hinzufügen und für 60 Sekunden auf Stufe 6 zu einem Teig vermengen.
Den Teig in eine Schüssel füllen und für ca. 2 Stunden unter einem Tuch abgedeckt ruhen lassen.
Im Anschluss den Teig in eine eingefettete Backform geben und dort für 55 Minuten in dem auf 175° vorgeheizten Ofen backen.
Low Carb Brot mit Körnermischung
Zeit: 70 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 390 kcal
Fett: 23,3 g
Eiweiß: 32,5 g
Kohlenhydrate: 9,9 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Quark
50 g Eiweißpulver
50 g Leinsamen
50 g Weizenkleie
50 g Sonnenblumenkerne
50 g Kürbiskerne
2 Eier
1 TL Backpulver
1 Prise Salz
Zubereitung:
Alle Zutaten zusammen in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden zu einem Teig vermengen.
Eine Backform einfetten und dort den Teig mit einem Messer glatt verstreichen. Den Teig im Anschluss für etwa 15 Minuten ruhen lassen.
In den auf 200° vorgeheizten Ofen schieben und dort für 40 Minuten backen.
Süßer Brotaufstrich
Cranberry
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien:238,6 kcal
Fett: 15 g
Eiweiß: 12,5 g
Kohlenhydrate: 11,8 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
100 g getrocknete Cranberries
2 EL Honig
100 ml heißer Früchtetee
Zubereitung:
Die Cranberries im heißen Tee für 15 Minuten einweichen lassen. Im Anschluss in einem Sieb abtropfen lassen.
Die Cranberries mit dem Frischkäse und Honig in den Thermomix geben. Für 30 Sekunden auf Stufe 7 vermengen. Sollten noch Stückchen sichtbar sein, nochmals für wenige Sekunden pürieren.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Rosinen und Pfirsich
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 189,4 kcal
Fett: 12,1 g
Eiweiß: 10,2 g
Kohlenhydrate: 8,6 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
75 g Pfirsiche aus der Dose
25 g Rosinen
Zubereitung:
Die Rosinen in eine kleine Schüssel geben und dort mit dem Wasser auf der Pfirsichdose übergießen. Für 15 Minuten einweichen und danach in einem Sieb abtropfen lassen.
Die Pfirsiche in den Thermomix füllen und dort aus Stufe 5 für 15 Sekunden zerkleinern aber nicht pürieren.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und kurz auf Stufe 5 vermengen.
Die Masse in eine Schüssel füllen und entweder sofort verzehren oder im Kühlschrank lagern.
Datteln und Pistazien
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 268,7 kcal
Fett: 18,6 g
Eiweiß: 12,3 g
Kohlenhydrate: 11,1 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
50 g getrocknete Datteln
50 g Pistazien
Zubereitung:
Die Pistazien in den Thermomix geben und dort auf Stufe 6 für 10 Sekunden groß zerkleinern. Die Datteln hinzufügen und für weitere 10 Sekunden zerkleinern.
Den Frischkäse hinzufügen und für 20 Sekunden auf Stufe 5 vermengen.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort genießen oder im Kühlschrank lagern.
Apfel-Birne
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 52,2 kcal
Fett: 2,2 g
Eiweiß: 4 g
Kohlenhydrate: 3,8 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Tofu
50 g Birne
50 g Apfel
1 EL Zitronensaft
Zubereitung:
Apfel und Birne schälen und im Thermomix auf Stufe 8 für 60 Sekunden pürieren.
Den Tofu und den Zitronensaft hinzufügen und ebenfalls für weitere 60 Sekunden auf Stufe 8 pürieren.
In eine kleine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Kakaopulver und Kokosnuss
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 261,6 kcal
Fett: 23,3 g
Eiweiß: 7,8 g
Kohlenhydrate: 3,3 g
Zutaten für 4 Personen:
100 g Frischkäse
100 g Mascarpone
25 g Kakaopulver
25 g Kokosflocken
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden zu einer cremigen Masse vermengen.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort essen oder im Kühlschrank lagern.
Stracciatella
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 286,1 kcal
Fett: 19,5 g
Eiweiß: 11,5 g
Kohlenhydrate: 14 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
50 g Zartbitterschokolade
50 g weiße Schokolade
Zubereitung:
Die Schokolade zusammen in den Thermomix füllen und auf Stufe 7 für 30 Sekunden grob zerkleinern.
Den Frischkäse hinzufügen und für 15 Sekunden auf Stufe 4 vermengen.
In eine kleine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Amarenakirschen und Hüttenkäse
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 77,9 kcal
Fett: 2,1 g
Eiweiß: 6,3 g
Kohlenhydrate: 7,8 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Hüttenkäse
25 ml Amarenasirup
15 Amarenakirschen
Zubereitung:
Den Hüttenkäse in den Thermomix füllen und dort mit dem Amarenasirup auf Stufe 4 für 30 Sekunden rosa einfärben.
In eine Schüssel füllen und die Amarenakirschen vorsichtig unterheben.
Entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Vanille und Amarettini
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 248,1 kcal
Fett: 13,6 g
Eiweiß: 11,5 g
Kohlenhydrate: 18,2 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
75 g Amarettini
1 Vanilleschote
Zubereitung:
Die Amarettini in den Thermomix geben und dort auf Stufe 6 für 15 Sekunden grob zerkleinern.
Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark auskratzen.
Vanillemark und Frischkäse hinzufügen und für 15 Sekunden auf Stufe 5 vermengen.
In eine Schüssel füllen und sofort essen, da die Amarettini ansonsten aufweichen.
Mandeln
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 433,4 kcal
Fett: 34 g
Eiweiß: 13,4 g
Kohlenhydrate: 15,2 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Mandeln
50 g Honig
1 Päckchen Vanillezucker
1 Prise Salz
Zubereitung:
Die Mandeln im Thermomix auf Stufe 10 für 2 Minuten fein pürieren.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und für weitere 60 Sekunden auf Stufe 10 pürieren.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Erdnüsse und Banane
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 458,5 kcal
Fett: 30,1 g
Eiweiß: 19,4 g
Kohlenhydrate: 24,2 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g ungesalzene Erdnüsse
1 Banane
1 Prise Salz
Zubereitung:
Die Erdnüsse in den Thermomix füllen und auf Stufe 10 für 2 Minuten fein pürieren.
Die Banane schälen, grob mit den Fingern zerkleinern und mit der Prise Salz hinzufügen. Auf Stufe 10 für weitere 60 Sekunden pürieren.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Herzhafter Brotaufstrich
Curry
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 184,8 kcal
Fett: 12,5 g
Eiweiß: 10,7 g
Kohlenhydrate: 6 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
3 Frühlingszwiebeln
1 gehäufter TL Currypulver
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Die Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.
Den Frischkäse zusammen mit dem Curry und der Prise Pfeffer in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 30 Sekunden vermengen bis sich die gesamte Masse durch den Curry gelb gefärbt hat.
Die Masse in eine Schüssel füllen und die Frühlingszwiebeln unterheben.
Entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Schafkäse und getrocknete Tomaten
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 136,4 kcal
Fett: 9,9 g
Eiweiß: 8,9 g
Kohlenhydrate: 1,9 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Schafkäse
50 g getrocknete Tomaten
1 Knoblauchzehe
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Die Knoblauchzehe schälen.
Alle Zutaten in den Thermomix geben und dort auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermengen.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort verzehren oder im Kühlschrank lagern.
Kräuter
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 172 kcal
Fett: 12,1 g
Eiweiß: 11,1 g
Kohlenhydrate: 3,3 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
25 g Kerbel
25 g Estragon
25 g Petersilie
25 g Kresse
1 TL Zitrone
1 TL frisch gemahlener Pfeffer
Zubereitung:
Die Kräuter waschen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen.
Alle Zutaten in den Thermomix geben und auf Stufe 7 für 2 Minuten pürieren bis die Masse komplett grün gefärbt ist.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Bunte Paprika
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 105,9 kcal
Fett: 7,2 g
Eiweiß: 7,3 g
Kohlenhydrate: 2,4 g
Zutaten für 4 Personen:
100 g Frischkäse
100 g Tofu
25 g rote Paprika
25 g orangene Paprika
25 g gelbe Paprika
25 g grüne Paprika
1 Prise gemahlener Pfeffer
1 Prise Meersalz
Zubereitung:
Die Paprikas in den Thermomix füllen und auf Stufe 5 für 15 Sekunden zerkleinern. Die Stücke dann in eine Schüssel geben und beiseite stellen.
Die übrigen Zutaten im Thermomix auf Stufe 5 für 30 Sekunden vermengen und im Anschluss mit den Paprikastücken in der Schüssel vorsichtig mischen.
Entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Meersalz und Pfeffer
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 157,7 kcal
Fett: 12 g
Eiweiß: 10 g
Kohlenhydrate: 1,3 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
½ TL grobes Meersalz
1 TL bunte Pfefferkörner
Zubereitung:
Die Pfefferkörner in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 8 mahlen.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 6 für 15 Sekunden vermengen.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Radieschen und Schnittlauch
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 160,3 kcal
Fett: 12 g
Eiweiß: 10,2 g
Kohlenhydrate: 1,6 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
5 Radieschen
1 EL Schnittlauch
1 Prise Pfeffer
1 Prise Salz
Zubereitung:
Die Radieschen waschen und im Thermomix auf Stufe 8 fein zerkleinern.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 5 für 20 Sekunden vermengen.
Danach in eine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Lachs und Ingwer
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 182,3 kcal
Fett: 12,9 g
Eiweiß: 13,4 g
Kohlenhydrate: 2 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Frischkäse
75 g Räucherlachs
25 g Ingwer
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Den Ingwer schälen und im Thermomix auf Stufe 7 fein zerkleinern.
Die übrigen Zutaten dazu geben und ebenfalls auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermengen.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort essen oder im Kühlschrank lagern.
Feta und Oliven
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 175,6 kcal
Fett: 14,2 g
Eiweiß: 9,6 g
Kohlenhydrate: 1,1 g
Zutaten für 4 Personen:
100 g Feta
100 g Frischkäse
5 grüne Oliven
5 schwarze Olive
1 Prise Meersalz
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Die schwarzen Oliven mit einem Messer fein hacken und beiseite stellen.
Alle übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermengen.
In eine Schüssel füllen und die schwarzen Oliven unterheben.
Entweder sofort essen oder im Kühlschrank lagern.
Ziegenkäse, Walnuss und Honig
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 335 kcal
Fett: 22,1 g
Eiweiß: 13,2 g
Kohlenhydrate: 18,3 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Ziegenfrischkäse
75 g Walnüsse
2 EL Honig
Zubereitung:
Die Walnüsse in den Thermomix geben und diese auf Stufe 7 für 20 Sekunden zerkleinern aber nicht mahlen.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 5 für 15 Sekunden vermengen.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Avocado
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 422,4 kcal
Fett: 33 g
Eiweiß: 5,1 g
Kohlenhydrate: 23 g
Zutaten für 4 Personen:
2 Avocados
1 Knoblauchzehe
1 EL Zitronensaft
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Avocados halbieren, den Kern entfernen und mit einem Löffel das Fruchtfleisch auslösen.
Die Knoblauchzehe schälen und mit den übrigen Zutaten in den Thermomix füllen.
Auf Stufe 8 für mindestens 2 Minuten fein pürieren.
In eine Schüssel füllen und entweder sofort verwenden oder im Kühlschrank lagern.
Marmeladenrezepte
Erdbeer-Johannisbeeren-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 354,7 kcal
Fett: 0,4 g
Eiweiß: 1,4 g
Kohlenhydrate: 84,1 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Erdbeeren
200 g rote Johannisbeeren
250 g Gelierzucker 2:1
Zubereitung:
Die Erdbeeren und Johannisbeeren putzen, die Stiele entfernen und im Thermomix auf Stufe 8 für 30 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden auf Stufe 6 vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Ananas-Ingwer-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 321,9 kcal
Fett: 0,2 g
Eiweiß: 0,7 g
Kohlenhydrate: 77,4 g
Zutaten für 4 Personen:
475 g Ananas
250 g Gelierzucker 2:1
25 g Ingwer
Zubereitung:
Die Ananas schälen und mit einem Messer grob zerkleinern. Den Ingwer schälen und ebenfalls zerteilen. In den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden auf Stufe 6 vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Pflaumen-Brombeer-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 312,9 kcal
Fett: 0,4 g
Eiweiß: 1,2 g
Kohlenhydrate: 74,1 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Pflaumen
250 g Brombeeren
250 g Gelierzucker 2:1
Zubereitung:
Die Brombeeren und die Pflaumen waschen. Die Pflaumen im Anschluss halbieren und die Kerne entfernen. Nun das Obst im Thermomix auf Stufe 8 für 60 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Pfirsich-Kiwi-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 314,7 kcal
Fett: 0,5 g
Eiweiß: 1,2 g
Kohlenhydrate: 74,5 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Kiwis
250 g Pfirsiche
250 g Gelierzucker 2:1
Zubereitung:
Die Kiwis schälen und vierteln. Im Anschluss die Pfirsiche halbieren die Kerne entfernen und ebenfalls vierteln. Danach das Obst in den Thermomix geben und auf Stufe 8 für 60 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Aprikosen-Lavendel-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 302,4 kcal
Fett: 0,1 g
Eiweiß: 1,3 g
Kohlenhydrate: 72,1 g
Zutaten für 4 Personen:
480 g Aprikosen
20 g Lavendelblüten
250 g Gelierzucker 2:1
Zubereitung:
Die Aprikosen halbieren, die Kerne entfernen und im Anschluss vierteln. Im Thermomix auf Stufe 8 für 45 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker und die Lavendelblüten hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Kirsch-Bananen-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 300,1 kcal
Fett: 0,4 g
Eiweiß: 1,2 g
Kohlenhydrate: 71,1 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Kirschen
200 g Banane
200 g Gelierzucker
Zubereitung:
Die Kirschen entkernen und die Bananen schälen. Im Thermomix auf Stufe 8 für 45 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Holunderbeeren-Birnen-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 323,1 kcal
Fett: 0,3 g
Eiweiß: 1,6 g
Kohlenhydrate: 76,5 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Birnen
200 g Holunderbeeren
250 g Gelierzucker 2:1
Zubereitung:
Die Holunderbeeren waschen und im Anschluss die Birnen schälen und das Kerngehäuse entfernen. Beide Zutaten im Thermomix auf Stufe 8 für 60 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Paprika-Chili-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 298,2 kcal
Fett: 0,4 g
Eiweiß: 1,6 g
Kohlenhydrate: 70,2 g
Zutaten für 4 Personen:
475 g rote Paprika
1 rote Chilischote
250 g Gelierzucker 2:1
Zubereitung:
Die Paprika und die Chili vom Stiel und von den Kernen befreien. Im Thermomix auf Stufe 8 für 60 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Mango-Maracuja-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 326,3 kcal
Fett: 0,6 g
Eiweiß: 0,8 g
Kohlenhydrate: 77,6 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Mangos
200 g Maracuja
250 g Gelierzucker 2:1
Zubereitung:
Die Mangos halbieren und die Kerne entfernen. Danach die Mangos schälen und das Fruchtfleisch grob zerkleinern. Nun die Maracujas halbieren und mit einem Löffel das Innere entfernen. Beide Zutaten im Thermomix auf Stufe 8 für 60 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Himbeer-Prosecco-Marmelade
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 295,8 kcal
Fett: 0,3 g
Eiweiß: 1,3 g
Kohlenhydrate: 66,4 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Himbeeren
100 ml Prosecco
250 g Gelierzucker 2:1
Zubereitung:
Die Himbeeren waschen und im Thermomix auf Stufe 8 für 30 Sekunden fein pürieren.
Den Gelierzucker und den Prosecco hinzufügen und nochmals für 15 Sekunden vermengen.
Diese Mischung auf Stufe 3/100° erhitzen und für 15 Minuten köcheln lassen.
Die Marmelade in Gläser füllen, abkühlen lassen und danach im Kühlschrank lagern.
Molkereirezepte
Zimtjoghurt mit Weintrauben
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 184,4 kcal
Fett: 3,2 g
Eiweiß: 11,2 g
Kohlenhydrate: 26,5 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Joghurt
200 g Weintrauben
½ TL Zimt
1 Päckchen Vanillezucker
Zubereitung:
Die Weintrauben waschen, vorsichtig mit einem Küchentuch trocknen und in einer Schüssel beiseite stellen.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 5 für 30 Sekunden vermengen.
Den Zimtjoghurt mit den Weintrauben mischen und auf vier Müslischüsseln verteilen.
Joghurt mit Fruchtpüree
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 156,5 kcal
Fett: 3,4 g
Eiweiß: 11,6 g
Kohlenhydrate: 18,9 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Joghurt
100 g Heidelbeeren
100 g Himbeeren
100 g Brombeeren
Zubereitung:
Den Joghurt auf vier Müslischalen verteilen.
Die Beeren waschen, vorsichtig mit einem Küchentuch trocknen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden pürieren.
Das Fruchtpüree auf dem Joghurt verteilen und entweder sofort servieren oder im Kühlschrank lagern.
Joghurt-Mascarpone mit Zitrusfrüchten
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 353,6 kcal
Fett: 26,1 g
Eiweiß: 10,8 g
Kohlenhydrate: 16,3 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Joghurt
200 g Mascarpone
1 Orange
1 Grapefruit
Zubereitung:
Die Schale der Orange und Grapefruit abreiben. Die Zitrusfrüchte schälen und mit einem scharfen Messer die Filets auslösen.
Joghurt, Mascarpone und den Abrieb der Zitrusfrüchte in den Thermomix füllen und auf Stufe 5 für 45 Sekunden vermengen.
Auf vier Müslischüsseln verteilen und die Fruchtfilets darauf aufteilen.
Hüttenkäse mit Banane und Cashewkernen
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 365,1 kcal
Fett: 14,6 g
Eiweiß: 28,1 g
Kohlenhydrate: 27,8 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Hüttenkäse
50 g Cashewkerne
2 Bananen
Zubereitung:
Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden.
Die Bananen mit dem Hüttenkäse vermengen und auf vier Schüsseln verteilen.
Die Cashewkerne im Thermomix auf Stufe 6 für 2 Sekunden zerkleinern aber nicht mahlen.
Die zerkleinerten Cashewkerne auf dem Hüttenkäse verteilen und sofort servieren.
Hüttenkäse mit Möhren und Safran
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 217,8 kcal
Fett: 8,7 g
Eiweiß: 25,6 g
Kohlenhydrate: 7,9 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Hüttenkäse
150 g Möhren
1 TL Safranpulver
Zubereitung:
Die Möhren schälen und grob zerkleinern. In den Thermomix geben und dort auf Stufe 9 für 60 Sekunden sehr fein pürieren.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 5 für weitere 60 Sekunden vermengen.
Den Hüttenkäse auf vier Müslischüsseln verteilen und sofort servieren oder im Kühlschrank lagern.
Kirsch-Ingwer-Quark
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 183,5 kcal
Fett: 6,8 g
Eiweiß: 16,3 g
Kohlenhydrate: 13 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Quark
200 g Kirschen
25 g Ingwer
Zubereitung:
Den Quark auf die Schüsseln verteilen.
Die Kirschen entkernen und den Ingwer schälen und grob zerkleinern.
Beide Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 7 für 60 Sekunden fein pürieren.
Das Fruchtpüree über dem Quark verteilen und zeitnah servieren oder in den Kühlschrank stellen.
Papaya-Kokos-Quark
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 249 kcal
Fett: 14,5 g
Eiweiß: 16,9 g
Kohlenhydrate: 11 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Quark
200 g Papaya
50 g Kokosflocken
1 Päckchen Vanillezucker
Zubereitung:
Die Papaya halbieren, die Kerne mit einem Löffel auslösen und das Fruchtfleisch mit einem Messer fein würfeln.
Alle übrigen Zutaten in den Thermomix geben und auf Stufe 6 für 30 Sekunden vermengen.
Den Kokosquark mit den Papayawürfeln mischen und vor dem Servieren auf vier Schüsseln verteilen.
Chia Quark mit Erdbeeren und Mandarinen
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 173,6 kcal
Fett: 7,6 g
Eiweiß: 14,8 g
Kohlenhydrate: 10,2 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Quark
200 g Erdbeeren
100 g Mandarinen aus der Dose
25 g Chiasamen
Zubereitung:
Die Erdbeeren waschen und vierteln.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 6 für 60 Sekunden vermengen.
Den Quark auf vier Schüsseln verteilen und vor dem Servieren mit den Erdbeeren garnieren.
Mandeljoghurt mit Fruchtpüree
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 273,1 kcal
Fett: 16,2 g
Eiweiß: 12,2 g
Kohlenhydrate: 17,7 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Joghurt
100 g Mandelstifte
100 g Kiwi
100 g Stachelbeeren
1 Päckchen Vanillezucker
Zubereitung:
Zuerst die Kiwi schälen und vierteln. Dann mit den gewaschenen Stachelbeeren in den Thermomix geben und dort mit dem Vanillezucker gemeinsam für 60 Sekunden auf Stufe 8 pürieren. Das Püree auf vier Schüsseln verteilen.
Als nächstes die übrigen Zutaten in den Thermomix geben und ebenfalls für 60 Sekunden auf Stufe 8 pürieren.
Den Quark auf dem Püree verteilen und zeitnah servieren.
Feigen-Haferflocken-Joghurt
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 247,5 kcal
Fett: 4,1 g
Eiweiß: 11,7 g
Kohlenhydrate: 39,3 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g griechischer Joghurt
100 g Haferflocken
50 g Zucker
4 Feigen
Zubereitung:
Die Feigen achteln und beiseite stellen.
Den Zucker im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen. Die Haferflocken hinzufügen und diese karamellisieren lassen.
Den Joghurt auf vier Schüsseln verteilen und mit den Feigen und Haferflocken garnieren.
Frühstücksshakes
Kurkumashake mit Mango
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 136 kcal
Fett: 0,4 g
Eiweiß: 4,5 g
Kohlenhydrate: 27,9 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Milch
1 Mango
2 Bananen
1 TL Kurkuma
Zubereitung:
Die Mango schälen, halbieren und in grobe Stücke schneiden.
Die Bananen schälen und in Stücke schneiden.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Blaubeer-Pfirsich-Shake
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 138,7 kcal
Fett: 1,8 g
Eiweiß: 7,2 g
Kohlenhydrate: 22,6 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Buttermilch
200 g Joghurt
200 g Blaubeeren
2 Pfirsiche
Zubereitung:
Die Blaubeeren waschen und vorsichtig mit einem Küchentuch trocknen.
Die Pfirsiche halbieren, die Kerne entfernen und im Anschluss vierteln.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden mischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Möhren-Orangen-Shake
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 114,2 kcal
Fett: 0,8 g
Eiweiß: 1,8 g
Kohlenhydrate: 24,4 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Kokosmilch
2 Orangen
2 Möhren
1 Banane
Zubereitung:
Die Möhren schälen und in grobe Stücke schneiden. Die Banane schälen und ebenfalls in Stücke schneiden.
Die Orangen schälen und auspressen.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Erdbeer-Rharbarber-Shake
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 111 kcal
Fett: 1,4 g
Eiweiß: 7,3 g
Kohlenhydrate: 16,7 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Milch
200 g Joghurt
300 g Erdbeeren
100 g Rhabarber
Zubereitung:
Die Erdbeeren waschen und halbieren.
Den Rhabarber in grobe Stücke schneiden.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Mandelmilch mit Honigmelone
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 148,4 kcal
Fett: 2,5 g
Eiweiß: 2,1 g
Kohlenhydrate: 28,5 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Mandelmilch
1 Honigmelone
1 Banane
Zubereitung:
Die Honigmelone halbieren und mit einem Löffel die Kerne entfernen. Die Schale entfernen und das Fruchtfleisch grob schneiden.
Die Banane schälen und in Stücke schneiden.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Buttermilch-Zitrone-Shake
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 76,7 kcal
Fett: 1,1 g
Eiweiß: 7,2 g
Kohlenhydrate: 8,9 g
Zutaten für 4 Personen:
800 ml Buttermilch
Saft einer Zitrone
1 Bund Basilikum
Zubereitung:
Die Zitrone auspressen.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Kokosmilch-Avocado-Shake
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 447,9 kcal
Fett: 34 g
Eiweiß: 74,8 g
Kohlenhydrate: 27,4 g
Zutaten für 4 Personen:
600 ml Kokosmilch
2 Avocados
1 Limette
Zubereitung:
Die Limette auspressen.
Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und mit einem Löffel das Fruchtfleisch entfernen.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Haferflocken-Kakao-Shake
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 222,6 kcal
Fett: 4,7 g
Eiweiß: 12,7 g
Kohlenhydrate: 30,8 g
Zutaten für 4 Personen:
800 ml Milch
1 Bananen
50 g Kakaopulver
100 g Haferflocken
Zubereitung:
Die Banane schälen und in Stücke schneiden.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Erdbeer-Kefir-Shake
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 96,6 kcal
Fett: 2,6 g
Eiweiß: 5,9 g
Kohlenhydrate: 11,6 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Kefir
400 g Erdbeeren
1 Handvoll frische Minze
Zubereitung:
Die Erdbeeren waschen und halbieren.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Wassermelonen-Kefir-Shake
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 132,6 kcal
Fett: 2,3 g
Eiweiß: 5,5 g
Kohlenhydrate: 21,7 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Kefir
500 g Wassermelone ohne Kerne
Zubereitung:
Die Wassermelone ohne Schale in grobe Stücke schneiden.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermischen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort genießen oder in den Kühlschrank stellen.
Muffinrezepte
Vanillemuffins mit Mandelmehl
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 358,6 kcal
Fett: 13,8 g
Eiweiß: 28,2 g
Kohlenhydrate: 34,5 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Mandelmehl
200 g Vanillesauce
100 g Zucker
2 Eier
1 Päckchen Backpulver
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 180° vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. Schmecken sowohl warm als auch abgekühlt.
Blaubeermuffins
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 481,1 kcal
Fett: 30,2 g
Eiweiß: 6,6 g
Kohlenhydrate: 42,2 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Mehl
100 g Blaubeeren
100 g Butter
2 Eier
1 Päckchen Vanillezucker
1 TL gehäufter TL Backpulver
1 Prise Salz
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Blaubeeren in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig in einer Schüssel füllen und die Blaubeeren vorsichtig unterheben.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 200° vorgeheizten Ofen für 30 Minuten backen. Schmecken sowohl warm als auch abgekühlt.
Pflaumenmuffins
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 539 kcal
Fett: 30,1 g
Eiweiß: 6,6 g
Kohlenhydrate: 56,5 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Mehl
100 g Pflaumen
100 g Butter
75 g Zucker
100 ml Milch
2 Eier
1 Päckchen Backpulver
1 Prise Zimt
Zubereitung:
Die Pflaumen halbieren, die Kerne entfernen und in grobe Stücke schneiden.
Alle Zutaten bis auf die Pflaumen in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig in eine Schüssel geben und die Pflaumenstücke vorsichtig unterheben.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 180° vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. Schmecken sowohl warm als auch abgekühlt.
Käse-Salami-Muffins
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 443,6 kcal
Fett: 25 g
Eiweiß: 13,2 g
Kohlenhydrate: 38,3 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Mehl
50 g gewürfelte Salami
50 g geriebener Käse
150 ml Milch
30 ml Öl
2 Eier
1 TL Backpulver
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 175° vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. Schmecken warm am besten.
Zucchini-Parmesan-Muffins
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 397,2 kcal
Fett: 20,8 g
Eiweiß: 10,9 g
Kohlenhydrate: 38,8 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Mehl
100 g geraspelte Zucchini
50 g geriebenen Parmesan
2 Eier
150 ml Milch
25 ml Öl
1 Päckchen Backpulver
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 180° vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. Schmecken sowohl warm als auch abgekühlt.
Spinat-Ziegenkäse-Muffins
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 482 kcal
Fett: 27 g
Eiweiß: 17,1 g
Kohlenhydrate: 39,2 g
Zutaten für 4 Personen:
175 g Mehl
125 g gewürfelter Ziegenkäse
100 g Spinat
150 ml Milch
50 ml Öl
2 Eier
1 EL Backpulver
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf den Ziegenkäse in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig in eine Schüssel füllen und den Ziegenkäse vorsichtig unterheben.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 180° vorgeheizten Ofen für 20 Minuten backen. Schmecken warm am besten.
Quarkmuffins mit Vanille
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 403,7 kcal
Fett: 26,4 g
Eiweiß: 13,7 g
Kohlenhydrate: 24,9 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Quark
75 g Zucker
50 g Butter
2 Eier
2 EL Mehl
1 TL Backpulver
1 Päckchen Puddingpulver
1 Vanilleschote
Zubereitung:
Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark auskratzen.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 175° vorgeheizten Ofen für 35 Minuten backen. Schmecken sowohl warm als auch abgekühlt.
Müslimuffins
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 476,4 kcal
Fett: 21,7 g
Eiweiß: 14,7 g
Kohlenhydrate: 52,2 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g Vollkornmehl
100 g Nussmüsli
50 g Zucker
200 g Quark
75 ml Öl
2 Eier
2 TL Backpulver
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 180° vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. Schmecken sowohl warm als auch abgekühlt.
Bananen-Walnuss-Muffins
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 684,2 kcal
Fett: 48,6 g
Eiweiß: 8 g
Kohlenhydrate: 48,8 g
Zutaten für 4 Personen:
125 g Mehl
125 g Butter
100 g Zucker
50 g Walnüsse
1 Banane
1 Päckchen Vanillezucker
2 Eier
1 EL Backpulver
Zubereitung:
Die Banane schälen und in grobe Stücke schneiden.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 180° vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. Schmecken sowohl warm als auch abgekühlt.
Nougatmuffins mit Haselnüssen
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 903,4 kcal
Fett: 61,9 g
Eiweiß: 10,2 g
Kohlenhydrate: 69,7 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Mehl
200 g Margarine
100 g Nougatschokolade
75 g Zucker
25 g gehackte Haselnüsse
100 ml Milch
3 Eier
2 TL Backpulver
Zubereitung:
Die Schokolade in Stücke brechen.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen.
In den auf 170° vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. Schmecken sowohl warm als auch abgekühlt.
Rezepte mit Eiern
Buntes Rührei
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 163,7 kcal
Fett: 10,4 g
Eiweiß: 12,6 g
Kohlenhydrate: 3,6 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Eier
1 Bund Bärlauch
50 g getrocknete Tomaten
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Vier Eier und den Bärlauch in den Thermomix geben und dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden vermengen. Die Masse dann in eine Schüssel füllen und mit Salz und Pfeffer würzen.
Als nächstes die letzten vier Eier und die getrockneten Tomaten in den Thermomix füllen und wiederum für 60 Sekunden auf Stufe 6 mischen. Nun ebenfalls mit Salz und Pfeffer würzen.
Nacheinander die beiden Eimassen in eine Pfanne mit etwas Öl zu Rühreiern anbraten.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Spiegeleier und Brokkolipesto
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 453,1 kcal
Fett: 37,7 g
Eiweiß: 19,6 g
Kohlenhydrate: 5,4 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Eier
50 g Parmesan
50 g Brokkoli
50 g Mandelstifte
1 Knoblauchzehe
75 ml Olivenöl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Eier in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 8 für 60 Sekunden zu einem cremigen Pesto verarbeiten.
Die Eier in der Pfanne als Spiegeleier anbraten.
Jeweils zwei Eier auf einem Teller anrichten und dort mit einem Klecks von dem Pesto würzen.
Rührei mit Zitronenthymian
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 173 kcal
Fett: 12,8 g
Eiweiß: 11,8 g
Kohlenhydrate: 1,4 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Eier
1 Handvoll Zitronenthymian
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden vermischen.
Die Eimasse in einer Pfanne mit etwas Öl anbraten.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Spiegelei mit Nordseekrabben
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 193,8 kcal
Fett: 10,5 g
Eiweiß: 21,7 g
Kohlenhydrate: 1,6 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Eier
200 g Nordseekrabben
100 g Mayonnaise
1 EL Zitronensaft
1 EL gehackter Kerbel
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Eier in den Thermomix füllen und auf Stufe 6 für 30 Sekunden miteinander vermengen.
Die Eier in einer Pfanne mit etwas Öl als Spiegeleier anbraten.
Auf einem Teller zuerst vier Spiegeleier platzieren. Darauf die Krabbencreme verteilen und mit einem zweiten Spiegelei abdecken. Zeitnah servieren.
Tomaten-Mozzarella-Omelett
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 210,2 kcal
Fett: 14,7 g
Eiweiß: 16,4 g
Kohlenhydrate: 1,5 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Eier
100 g Mozzarella
100 g Strauchtomaten
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Mozzarella abtropfen lassen und mit dem Fingern grob zerpflücken.
Gemeinsam mit den Eiern sowie einer Prise Salz und Pfeffer in den Thermomix füllen und auf Stufe 6 für 60 Sekunden mischen.
Die Tomaten waschen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Die Eimasse in einer Pfanne ausbacken und die Tomaten darin andrücken.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Eiweißomelett mit Hähnchen
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 399,4 kcal
Fett: 12,1 g
Eiweiß: 67 g
Kohlenhydrate: 3 g
Zutaten für 4 Personen:
12 Eiweiße
1 EL Schnittlauch
75 g geriebenen Gouda
4 Scheiben Hähnchenbrust
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Eiweiße sowie das Schnittlauch und eine Prise Salz und Pfeffer im Thermomix auf Stufe 5 für 15 Sekunden vermischen.
Die Eiweißmasse in einer Pfanne mit etwas Öl zu Omeletts braten.
Auf vier Teller verteilen. Ein Hälfte jeweils mit Hähnchenbrust und Käse belegen und mit der anderen Hälfte des Omeletts zuklappen.
Champignons-Speck-Omelett
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 159,5 kcal
Fett: 10 g
Eiweiß: 14,9 g
Kohlenhydrate: 1,3 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Eier
100 g Champignons
50 g Speckwürfel
1 kleine Zwiebel
Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Champignons in dünne Scheiben schneiden.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 8 für 15 Sekunden fein zerkleinern.
Die Eier, die Speckwürfel sowie eine Prise Pfeffer hinzufügen. Für weitere 15 Sekunden auf Stufe 5 vermengen.
In einer Pfanne mit etwas Öl anbraten und dabei die Champignonscheiben in die flüssige Eimasse drücken.
Auf 4 Tellern anrichten und noch warm servieren.
Thymianfrittata
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 204,9 kcal
Fett: 13,2 g
Eiweiß: 16,7 g
Kohlenhydrate: 3,4 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Eier
50 g geriebener Parmesan
2 EL frischer Thymian
1 Knoblauchzehe
50 ml Milch
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix geben und kurz für etwa 30 Sekunden auf Stufe 5 miteinander vermengen.
Die Eimasse in einer Ofenfeste Pfanne füllen und im auf 175° vorgeheizten Ofen etwa 15-20 Minuten langsam stocken lassen.
Auf 4 Teller verteilen und noch warm genießen.
Artischockenfrittata
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 247,1 kcal
Fett: 16,9 g
Eiweiß: 17,5 g
Kohlenhydrate: 4,4 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Eier
100 g Ruccola
50 g geriebenen Parmesan
50 ml Sahne
1 Dose Artischokenherzen
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Artischoken in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 45 Sekunden vermengen.
Die Masse in eine ofenfeste Pfanne geben. Die Artischokenherzen im Anschluss leicht andrücken.
Die Pfanne in den auf 175° vorgeheizten Ofen geben und dort für 15-20 Minuten vollständig stocken lassen.
Auf 4 Teller verteilen und noch warm servieren.
Zucchinifrittata
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 307,6 kcal
Fett: 18,2 g
Eiweiß: 31 g
Kohlenhydrate: 2,8 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Eier
4 Scheiben Parmaschinken
100 g Mozzarella
1 gewürfelte Zucchini
1 Knoblauchzehe
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf den Parmaschinken in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden mischen.
Die Eimasse in eine ofenfeste Pfanne geben und dort den Parmaschinken leicht andrücken.
Die Pfanne in den auf 175° vorgeheizten Ofen geben und dort für 15-20 Minuten vollständig stocken lassen.
Waffeln, Pfannkuchen und Co
Buttermilch Pfannkuchen
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 502,2 kcal
Fett: 22,5 g
Eiweiß: 3,3 g
Kohlenhydrate: 68,3 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Mehl
300 ml Buttermilch
50 g Zucker
75 g Butter
2 Eier
1 Prise Natron
1 Prise Salz
Öl
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 7 für 60 Sekunden zu einem Teig verarbeiten.
Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und mit einer Suppenkelle jeweils einen großen Klecks Teig in die Mitte der heißen Pfanne füllen.
Von beiden Seiten goldbraun backen. Solange wiederholen bis der Teig verbraucht ist.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Birnen-Zimt-Pfannkuchen
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 492 kcal
Fett: 16,5 g
Eiweiß: 10,1 g
Kohlenhydrate: 72,5 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Mehl
25 g Zucker
25 g Butter
400 ml Milch
4 Eier
2 Birnen
1 Prise Salz
1 Prise Backpulver
1 Prise Zimt
Öl
Zubereitung:
Die Birnen schälen, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in dünne Spalten schneiden.
Alle anderen Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 6 für 90 Sekunden zu einem Teig verarbeiten.
Eine Pfanne mit Öl auf dem Herd erhitzen. Mit den Birnenspalten auslegen und dem Teig auffüllen, so dass der Boden belegt ist.
Von beiden Seiten goldbraun backen und noch warm servieren.
Pizzapfannkuchen
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 211,1 kcal
Fett: 8,6 g
Eiweiß: 7,5 g
Kohlenhydrate: 24,5 g
Zutaten für 4 Personen:
Für den Teig:
125 g Mehl
175 ml Milch
1 Ei
1 Prise Salz
1 Prise Backpulver
Für den Belag:
100 ml Tomatensauce
100 g geriebenen Käse
5 Cocktailtomaten
Zubereitung:
Alle Zutaten für den Teig in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden zu einem Teig verarbeiten.
Eine Pfanne mit Öl auf dem Herd erwärmen und darin den Teig backen.
Nach dem Wenden mit dem übrigen Zutaten belegen und mit einem Deckel abgedeckt für 5 – 8 Minuten bei kleiner Hitze garen.
Auf vier Teller verteilen und warm servieren.
Quarkpfannkuchen
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 359,2 kcal
Fett: 10,8 g
Eiweiß: 8,3 g
Kohlenhydrate: 54,9 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Quark
200 g Mehl
50 g Natron
50 g Zucker
250 ml Milch
3 Eier
1 Päckchen Vanillezucker
1 Prise Salz
Öl
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 6 für 60 Sekunden vermengen.
Eine Pfanne mit etwas Öl erhitzen und in diese nacheinander die Quarkpfannkuchen ausbacken.
Die fertigen Pfannkuchen auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Marzipanwaffeln
Zeit: 25 Minuten + 30 Minuten ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 872,5 kcal
Fett: 51,3 g
Eiweiß: 8,7 g
Kohlenhydrate: 87,8 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Mehl
150 g Butter
100 g Marzipanrohmasse
100 g Zucker
4 Eier
1 Päckchen Vanillezucker
1 TL Backpulver
Zubereitung:
Die Butter in einem Topf auf dem Herd zerlassen.
Die flüssige Butter mit den übrigen Zutaten im Thermomix auf Stufe 8 für 60 Sekunden vermengen.
Den Teig in eine Schüssel füllen und zugedeckt für 30 Minuten ruhen lassen.
Danach die Waffeln im Waffeleisen nacheinander backen. Schmecken sowohl warm als auch kalt.
Joghurtwaffeln mit Vanille
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 426,2 kcal
Fett: 12,4 g
Eiweiß: 10,3 g
Kohlenhydrate: 65,6 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Mehl
200 g Joghurt
50g Zucker
150 ml Milch
2 Eier
1 Vanilleschote
2 TL Backpulver
1 Prise Salz
Zubereitung:
Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark auskratzen.
Das Vanillemark mit den übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden zu einem Teig vermengen.
Den Teig im Waffeleisen nacheinander ausbacken und auf vier Teller verteilen.
Belgische Waffeln
Zeit: 30 Minuten + 30 Minuten ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 783,7 kcal
Fett: 53,6 g
Eiweiß: 10,2 g
Kohlenhydrate: 59,5 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Mehl
175 g Butter
150 ml Milch
1 Würfel Hefe
2 Eier
1 Päckchen Vanillezucker
1 Prise Salz
Zubereitung:
Die Hefe in einer kleinen Schüssel mit etwa lauwarmer Milch für etwa 10 Minuten auflösen.
Die Hefe danach mit den übrigen Zutaten in den Thermomix geben und für 60 Sekunden auf Stufe 6 vermengen.
In eine Schüssel geben und dort für 30 Minuten abgedeckt stehen lassen.
Im Anschluss im Waffeleisen nacheinander ausbacken. Die Waffeln schmecken sowohl warm als auch kalt.
Nuss-Nougat-Crepes
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 515,3 kcal
Fett: 25,8 g
Eiweiß: 12,7 g
Kohlenhydrate: 54,5 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g Mehl
100 g Nuss-Nougat-Creme
50 g gemahlene Haselnüsse
400 ml Milch
1 Vanillezucker
2 Eier
1 Prise Salz
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf den Nussaufstrich in den Thermomix geben. Dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden zu einem Teig vermengen.
Den Teig nacheinander in einer heißen Pfanne mit Öl ausbacken. Die Pfanne schwenken, damit sich der Teig besser verteilt und dünnere Crepes entstehen.
Die Crepes mit der Creme bestreichen und vor dem Servieren entweder einklappen oder einrollen.
Mediterrane Crepes
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 275 kcal
Fett: 10,3 g
Eiweiß: 8,8 g
Kohlenhydrate: 34,9 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g Mehl
300 ml Milch
3 Eier
1 Prise Salz
1 EL Thymian
1 EL Rosmarin
Öl
Zubereitung:
Thymian und Rosmarin im Thermomix auf Stufe 9 fein mahlen.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 6 für 60 Sekunden vermengen.
Den Teig in einer Pfanne mit etwas Öl nacheinander zu Crepes ausbacken. Die Pfanne dabei schwenken, damit die Crepes noch dünner werden.
Noch warm servieren.
Käse-Schinken-Crepes
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 562,6 kcal
Fett: 33,9 g
Eiweiß: 23,9 g
Kohlenhydrate: 36,5 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g Mehl
150 g geriebenen Käse
150 g Creme Fraiche
250 ml Milch
4 Scheiben gekochte Schinken
2 Eier
Zubereitung:
Mehl, Eier, Milch und 50 g Käse im Thermomix auf Stufe 6 für 60 Sekunden vermengen.
Den Teig nacheinander in einer Pfanne mit etwas Öl ausbacken.
Die Crepes dünn mit Creme Fraiche bestreichen und jeweils eine Scheibe Schinken darauf legen. Die Crepes zusammenrollen und mit Käse bestreuen.
Im auf 200° vorgeheizten Ofen für 5-10 Minuten überbacken bis der Käse geschmolzen ist. Noch warm genießen.
Internationale Rezepte
Porridge
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 78,9 kcal
Fett:1,5 g
Eiweiß: 3,2 g
Kohlenhydrate: 12,7 g
Zutaten für 4 Personen:
4 gehäufte EL Haferflocken
250 ml Milch
1 Prise Salz
1 gehäufter EL Zucker
Zubereitung:
Die Haferflocken zusammen mit dem Salz und der Milch auf Stufe 6 für 60 Sekunden im Thermomix mischen.
Auf Stufe 3/80° erhitzen und für 15 Minuten einkochen.
Das Porridge in eine Schüssel füllen und zudecken. Für einige Minute auskühlen lassen.
Mit Zucker bestreuen. Es kann auch Obst nach Wunsch auf dem Porridge verteilt werden.
Noch warm servieren.
Palatschinken
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 189,9 kcal
Fett: 7,2 g
Eiweiß: 7,2 g
Kohlenhydrate: 25 g
Zutaten für 4 Personen:
150 ml Milch
75 g Mehl
50 ml Mineralwasser
1 Ei
1 gehäufter TL Vanillezucker
1 gehäufter TL Zucker
Zimt
Öl
1 Prise Salz
Zubereitung:
Milch, das Ei, Mehl, Vanillezucker, Salz, Zucker und Mineralwasser auf Stufe 7 für 60 Sekunden vermischen, damit ein dickflüssiger Teig entsteht.
Eine beschichtete Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und darin etwas Öl verteilen.
Eine kleine Menge Teig in die Pfanne füllen und gut verteilen, dass ein dünner Pfannkuchen entsteht.
Den Pfannkuchen auf beiden Seiten vorsichtig in der Pfanne backen bis er goldgelb ist.
Auf einem Teller auskühlen lassen. Je nach Wunsch mit Marmelade oder einem leckeren Kompott bestreichen.
Polnische Crepes
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 455,5 kcal
Fett: 17,9 g
Eiweiß: 13,9 g
Kohlenhydrate: 56,5 g
Zutaten für 4 Personen:
Für den Teig:
300 g Mehl
200 ml Milch
200 ml Mineralwasser
2 Eier
Salz
Für die Füllung:
750 g Quark
1 Ei
2 gehäufte EL Zucker
1 Päckchen Vanillezucker
Butter
Zubereitung:
Eier und Salz auf Stufe 6 für 20 Sekunden verrühren. Dann Mineralwasser, Milch und Mehl hinzugeben und für weitere 30 Sekunden auf Stufe 6 vermengen.
Den fertigen Teig in kleinen Mengen in der Pfanne anbacken oder in einem Crepemaker fertigbacken. Dafür die Pfanne gut ausbuttern oder den Crepemaker mit Butter bepinseln.
Die fertigen Crepes auf einem Teller auskühlen lassen.
Nun die Füllung im Thermomix mischen. Hierfür auf Stufe 6 für 60 Sekunden Vanillezucker, Zucker, Speisequark und Ei zu einer lockeren Creme verarbeiten.
Die Crepes mit der Creme bestreichen und einrollen.
Auf vier Teller verteilen und servieren.
Crossaints
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien:1188,7 kcal
Fett: 79,1 g
Eiweiß: 10,3 g
Kohlenhydrate: 100,2 g
Zutaten für 4 Personen:
Plunderteig:
500 g Weizenmehl
300 g Butter
30 g Zucker
1 Würfel Hefe
2 gehäufte TL Salz
1 Ei
250 ml Milch
Zum Bestreichen:
Milch
1 Ei
Zubereitung:
Mehl, Hefe, Zucker, Salz, 250 g Butter, die Milch und das Ei in den Thermomix geben und auf Stufe 6 in 2 Minuten einen glatten Teig daraus verarbeiten.
Den Teil ausrollen und mit der kalten Butter bestreichen. Dann wieder zusammenrollen und in den Kühlschrank legen, wo der Teig 20 Minuten kalt ruhen muss.
Den Vorgang wiederholen und den Teil wieder im Kühlschrank ruhen lassen.
Der Backofen sollte jetzt auf 200 Grad erhitzt werden.
Den Teig zu einem Rechteck ausrollen und so gleichmäßige Stücke schneiden, damit die typischen Croissants gerollt werden können.
Die Croissants auf ein Blech legen und gehen lassen. Hierfür ist ein warmer Ort notwendig.
Danach die Croissants mit dem Ei-Milch-Gemisch bestreichen und für 15 Minuten im Backofen backen lassen.
Englischer Toast
Zeit: 70 Minuten + 150 Minuten ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 1106,2 kcal
Fett: 46,1 g
Eiweiß: 11,7 g
Kohlenhydrate: 153,4 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Weizenmehl
100 g Butter
40 g Hefe
1 gehäufter TL Zucker
1 gehäufter TL Salz
250 ml Wasser
250 ml Milch
Zubereitung:
Mehl, Hefe, Salz, Zucker, Milch, Wasser und Butter in den Thermomix geben und auf Stufe 6 in 2 Minuten zu einem glatten Teig verarbeiten.
Den Teig in eine große Schüssel geben und eine halbe Stunde gehen lassen.
Den Teig herausnehmen und gut durchkneten.
Den Teig in eine eingefettete Kastenform legen und noch einmal 2 Stunden gehen lassen.
Die Backform in den Backofen stellen und das Brot in 2 Phasen backen. In der ersten Phase wird der Backofen auf 250 Grad eingestellt und das Brot in 35 Minuten goldbraun gebacken. In Phase 2 wird die Hitze auf 180 Grad verringert und das Brot in nochmals 15 Minuten fertig gebacken.
Butter schmelzen lassen und das Brot aus dem Backofen nehmen. Jetzt mit der Butter einpinseln und noch warm zum Frühstück servieren.
Ciabatta
Zeit: 50 Minuten + 1 Stunde ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 470 kcal
Fett: 11,2 g
Eiweiß: 1,6 g
Kohlenhydrate: 87,5 g
Zutaten für 4 Personen:
450 g Mehl
250 ml Wasser
15 g Hefe
1 gehäufter TL Zucker
1 EL Öl
Salz
Zubereitung:
Mehl, Salz, Zucker, Öl und Hefe in den Thermomix geben und dann auf Stufe 6 in 2 Minuten zu einem glatten Teig verarbeiten.
Den Teig entnehmen und in eine große Schüssel füllen. Mit einem Tuch bedecken und an einem warmen Ort mindestens eine halbe Stunde gehen lassen.
Auf ein Backblech Backpapier legen und den Teig darauf legen. Den Teig ausrollen und in die typische Brotform des Ciabatta zusammenrollen.
Noch einmal bedecken und für 20 Minuten am warmen Ort gehen lassen.
Den Backofen auf 210 Grad vorwärmen. Für die gewünschte Feuchtigkeit zusätzlich eine Schüssel mit Wasser in den Backofen stellen.
Das Brot für 35 Minuten in den Backofen stellen und danach abkühlen lassen.
Sizilianische Brioches
Zeit: 90 Minuten + 2 Stunden ruhen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 1288,3 kcal
Fett: 62,9 g
Eiweiß: 11,4 g
Kohlenhydrate: 160,1 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g Weizenmehl
200 g Butter
130 g Zucker
30 g Hefe
250 ml Milch
2 Eier
1 Eigelb
1 Prise Salz
Zubereitung:
Mehl, Hefe, Zucker, Milch, Salz und Eier in den Thermomix geben und auf Stufe 6 für 2 Minuten zu einem festen Teig verarbeiten.
Den Teig herausnehmen und den Teig mehrmals kräftig durchkneten. Hierbei immer wieder kalte Butter mit verarbeiten.
Den fertigen Teig in Klarsichtfolie einpacken und für 2 Stunden an einem warmen Ort gehen lassen.
Den Teig jetzt noch einmal durchkneten und in 14 Teile aufteilen.
Die Teile zu Kugeln verarbeiten und alle zusammen auf ein Backblech legen.
Die Kugeln ein wenig flach drücken und dann noch einmal gehen lassen bis die Kugeln die doppelte Größe erhalten haben.
Die Kugeln vor dem Backen noch mit einer Mischung aus Eigelb, Wasser und Salz bestreichen.
Die Brioche jetzt für 25 Minuten bei 160 Grad in den Backofen stellen und danach ein wenig abkühlen lassen vor dem Servieren.
Polentabrei
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 271,6 kcal
Fett: 0,2 g
Eiweiß: 10,6 g
Kohlenhydrate: 55,2 g
Zutaten für 4 Personen:
1 Liter Milch
8 gehäufte EL Polenta
6 gehäufte EL Zucker
Zimt
Zubereitung:
Milch, Zucker, Zimt und Polenta auf Stufe 3/100 ° erhitzen und später für 10 Minuten auf Stufe 2/70° köcheln lassen.
Die Polenta in eine Schüssel geben und noch ein wenig aufquellen lassen.
Die Polenta auf vier Teller verteilen und mit ein wenig Zucker bestreuen.
Pikkupullat
Zeit: 30 Minuten + 1 Stunde gehen
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 272,9 kcal
Fett: 9,9 g
Eiweiß: 7,2 g
Kohlenhydrate: 37 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Mehl
80 ml Milch
10 g Hefe
Salz
Kardamom
1 Ei
Öl
Zubereitung:
120 g Mehl, Milch, Hefe und Zucker in einer Schüssel mischen und für eine Viertelstunde gehen lassen.
Die Mischung in den Thermomix geben, dazu noch Ei, den Rest des Mehls, Kardamom, Salz und Zucker, sowie das Öl auf Stufe 6 für 2 Minuten mischen, bis ein glatter Teig entsteht.
Den Teig entnehmen und auf eine bemehlte Fläche legen.
Den Teig noch einmal mit der Hand kräftig durchkneten, bis er die richtige Geschmeidigkeit hat.
Nun den Teig ausrollen und in mehrere Teile zerschneiden. Diese Teile zu Brötchen rollen.
Die Brötchen auf ein Backblech legen und noch einmal zugedeckt gehen lassen.
Den Backofen auf 250 Grad aufheizen und die Brötchen 10 Minuten backen.
Holländischer Frühstückskuchen
Zeit: 75 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 609,2 kcal
Fett: 9,3 g
Eiweiß: 2,7 g
Kohlenhydrate: 124,7 g
Zutaten für 4 Personen:
375 g Mehl
100 g Zucker
200 ml Milch
150 g Honig
1 Prise Zimt
1 Prise Kardamom
1 Prise Koriander
1 Prise Nelken
Zubereitung:
Die Zutaten wie das gesiebte Mehl, Zucker, Salz, Gewürze, Honig und Backpulver auf Stufe 6 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Die rechteckige Kuchenform gut ausfetten und den Teig hineingeben.
Den Backofen auf 150 Grad vorheizen und den Kuchen für mindestens eine Stunde backen.
Den Kuchen abkühlen lassen und mit einem starken Kaffee oder heißen Schwarztee servieren.
FAZIT – 100 FRÜHSTÜCKSREZEPTE
Sich am Morgen ausgewogen zu ernähren wird für immer mehr Menschen zu einer echten Herausforderung. Irgendwie scheint nie ausreichend Zeit vorhanden zu sein, um das Frühstück wirklich zu genießen. Das ändert sich jetzt durch den Thermomix. Mit den Modellen TM 5 und TM 31 beginnt bereits der Morgen mit einem gesunden selbst zubereiteten Frühstück. Durch die Vielzahl an Funktionen ist es ein Leichtes nicht nur Teige für Brötchen und Brote herzustellen, sondern auch die dazugehörigen Brotaufstriche innerhalb von wenigen Minuten zuzubereiten. Da beim Frühstück besonders die Vielfalt zählt finden sich in diesem Kochbuch gleich 100 Rezepte aufgeteilt auf 10 Kategorien. Zu finden sind dabei sowohl Thermomix Rezepte für das ausgedehnte Frühstück mit der Familie am Wochenende als auch Gerichte, die sich leicht für das Frühstück auf dem Weg zur Arbeit vorbereiten lassen. So erhält das Frühstück einen neuen Stellenwert, der jeden Tag mit einem positiven Erlebnis beginnen lässt.
War dieses Buch hilfreich für Sie? Dann würde ich mich auf Ihre ehrliche Rezension sehr freuen!
Der Grund, warum ich um Rezensionen bitte:
Leser-Rezensionen sind das Überlebenselixier einer jeden Autorenkarriere!
Vielen Dank für Ihre Unterstützung!
Ihr Mathias Müller
EINLEITUNG – 50 MITTAGESSEN REZEPTE
Meist sinkt die Laune am Mittag rapide, wenn das Hungergefühl nicht mehr unterdrückt werden kann. Doch die Aussicht auf ein schnell zubereitetes Essen aus der Dose oder dem Tiefkühlgerät regt nicht gerade den Appetit an. Anstatt mit dem Mittagessen ausreichend Energie für den übrigen Tag zu erhalten, enthalten Fertigprodukte oft zu viel Zucker oder Salz und sind daher alles andere als gesund. Zusätzlich kann auch der Geschmack nur wenig beeinflusst oder aufgewertet werden. Der Hauptgrund dennoch nicht auf diese schnellen Mahlzeiten zu verzichten ist einfach der Zeitfaktor.
Dies haben auch die Hersteller des Thermomixes erkannt und ein Küchengerät entwickelt, welches gleich mehrere Küchenhelfer überflüssig macht. Dazu kann neben einem Mixer oder dem Pürierstab auch der Herd gehören. Denn Geräte wie der TM 5 oder der TM 31 sind in der Lage die Gerichte vom zerkleinern der Zutaten bis zum Garen in einem Gerät herzustellen. Dies wiederum spart eine Vielzahl von Schüsseln, Töpfen und Pfannen, die ansonsten für die Zubereitung benötigt werden. Der Thermomix lädt daher auch am Mittag dazu ein mit frisch zubereiteten Gerichten das Mittagessen wieder einen neuen Stellenwert zuzuordnen.
Besonders der letzte Aspekt war einer der Hauptgedanken beim Verfassen dieses Thermomixkochbuchs. Viel zu oft erwischte ich mich dabei mich am Abend überhaupt nicht mehr an mein Mittagessen erinnern zu können. Das lag leider viel zu oft daran, dass ich dem Mittagessen selbst keinen hohen Stellenwert eingeräumt habe. Doch bereits mit dem Aussuchen eines Rezepts für die Zubereitung im Thermomix beginnt sich diese Sichtweise spürbar zu verändern. Plötzlich kehrt der Geschmack zum Mittagessen zurück, da dieses nun längst nicht mehr dazu dient satt zu machen. Vielmehr tritt eine Abwechslung ein, welche perfekt zu den vielseitigen Funktionen des Thermomixes passt. Daher habe ich mich bewusst für Rezepte entschieden, welche sowohl ganz oder auch nur teilweise im Thermomix zubereitet werden. Dadurch ist es leicht möglich viele Gerichte mit dem Thermomix vorzubereiten und später auf dem Herd oder im Backofen zu verwenden.
Genau darin liegt eine der größten Stärken des Thermomixes. Anstatt eine gesamte Kücheneinrichtung zu ersetzen, integriert sich dieses Gerät perfekt in die Küche und ergänzt so die bereits vorhandenen Großgeräte wie etwa den Herd. Die Vielseitigkeit der darin zu kochenden Gerichte bildet dabei lediglich einen Bonus, der durch die leichte Handhabung nochmals hervorgehoben wird. Die einfach einzustellenden Stufen und Temperatureinstellungen sind dabei zu einfach zu regulieren, dass es bereits nach kurzer Zeit zu rein intuitiven Handgriffen wird. Viele der Vorzüge des Thermomixes zeigen sich dabei erst mit der zunehmenden Verwendung. Diese Erfahrung hat auch die 28-jährige Pia gemacht:
"Nachdem meine Schwiegereltern meinen Mann und mir einen Thermomix zum ersten Hochzeitstag geschenkt haben, fristete dieser erstmal ein trostloses Dasein in unserer Küche. Das änderte sich jedoch nachdem unsere Tochter geboren wurde. Plötzlich war oft kaum Zeit vorhanden, um ein selbstgekochtes Mittagessen zuzubereiten. Daher kaufte ich mir dieses Kochbuch, um dem Thermomix eine zweite Chance zu geben. Bereits nach zwei Wochen konnte ich, auch wenn ich nicht mehr als zwei Stunden Schlaf pro Nacht gekriegt habe, dennoch ein gesundes Mittagessen zubereiten, um mit die Energie für die nächsten Stunden zu sichern. Oftmals nahm sich mein Mann auch eine Portion der Gerichte für den nächsten Tag ins Büro mit, so dass dort der Thermomix bei vielen seiner Kollegen bereits ganz oben auf der Wunschliste für Weihnachten steht."
Mit der Auswahl zwischen 50 verschiedenen Mittagessen Rezepte fällt es zudem sehr leicht, auch für unterschiedliche Geschmäcker ein passendes Rezept auszuwählen. Sei es für die Kinder oder auch Gäste, die sich kurzfristig zum Essen ankündigen macht es keinen Unterschied, ob sich unter diesen Gästen Veganer oder auch Menschen mit einer Nahrungsunverträglichkeit befinden. Da sich viele der Gerichte zudem leicht abwandeln lassen, ist es nur eine Frage von Sekunden, die Zutaten an einen bestimmten Gast oder auch den eigenen Geschmack anzupassen. Doch auch die schnellen Rezepte für die Mittagpause oder das Büro aus diesem Thermomix Kochbuch machen zu einem Kinderspiel selbst am späten Nachmittag mit voller Konzentration seiner Arbeit nachzugehen. Das verkürzt die Zeit bis zum Feierabend und somit natürlich ebenfalls die Zeit bis der Thermomix für das Abendessen wieder zum Einsatz kommen kann.
Fleisch und Geflügelrezepte
Geflügelschaschlik
Zeit: 90 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 427,9 kcal
Fett: 13,3 g
Eiweiß: 34 g
Kohlenhydrate: 40,2 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g Schweinegulasch
250 g durchwachsener Speck
4 Gewürzgurken
2 Zwiebeln
1 Dose Tomaten
1 rote Paprika
1 grüne Paprika
1 Flasche Zigeunersauce
2 EL Tomatenmark
1 TL Currypulver
250 ml Wasser
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Im Anschluss die Paprikas in mundgerechte Stücke schneiden und dabei alle weißen Häute und Kerne gründlich entfernen. Danach die Gewürzgurken in Scheiben schneiden.
Den Speck in mundgerechte Stücke schneiden. Gegebenenfalls die nicht essbare Schwarte entfernen.
Etwas Öl in den Thermomix geben und auf Stufe 3/100° erhitzen. Die Zwiebel hinzufügen und kurz andünsten bis diese eine leicht goldbraune Farben annehmen. Danach den Speck ebenfalls kurz auslassen und im Anschluss das Gulasch hinzufügen. Für ungefähr 5 Minuten erhitzen.
Tomaten, Paprika, Gewürzgurken und Wasser hinzufügen und auf Stufe 2/70° für 60 Minuten einkochen. Nach Belieben noch weiteres Wasser hinzufügen.
Nach diesem Zeitraum die Zigeunersauce und Tomatenmark hinzufügen und mit dem Currypulver, Salz und Pfeffer würzen. Weitere 15 Minuten bei identischer Einstellung kochen und im Anschluss noch warm servieren und genießen.
Cevapcici
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 690,9 kcal
Fett: 41,9 g
Eiweiß: 53,2 g
Kohlenhydrate: 20,3 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Rinderhack
500 g Schweinehack
2 rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
1 Bund Petersilie
Paprikapulver
Chiliflocken
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die roten Zwiebeln und die Knoblauchzehen schneiden.
Beide Zutaten mit der Petersilie im Thermomix auf Stufe 7 für 15 Sekunden fein zerkleinern.
Schweine- und Rinderhack hinzufügen und auf Stufe 6 für 30 Sekunden vermengen
Mit Paprikapulver, Chiliflocken sowie Salz und Pfeffer würzen. Für weitere 15 Sekunden auf Stufe 6 vermischen.
Die Hackmasse in eine Schüssel füllen und dort zu Cevapcicis formen.
Öl in einer Pfanne auf dem Herd erhitzen und die Cevapcicis darin goldbraun ausbacken. Diese schmecken sowohl warm als auch kalt.
Hähnchen mit Parmesankruste
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 360,6 kcal
Fett: 20,4 g
Eiweiß: 25,2 g
Kohlenhydrate: 16,5 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Hähnchenbrüste
100 g Parmesan
100 g Frischkäse
50 g ungesalzene Cashewkerne
1 TK Päckchen Kräuter
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Hähnchenbrüste mit einem Fleischklopfer leicht andrücken, so das eine gleichmäßige Oberfläche entsteht. Mit Salz und Pfeffer würzen.
Parmesan, Cashewkerne und die Kräuter in den Thermomix füllen und für 30 Sekunden auf Stufe 6 zusammen zerkleinern.
Den Frischkäse dünn auf der Hähnchenbrust verstreichen und die Parmesankruste darauf mit einem Messer oder Löffel verstreichen. Leicht andrücken.
Ein Blech mit Backpapier auslegen und die Hähnchenbrüste darauf verteilen. Den Backofen auf 175° vorheizen und die Hähnchenbrüste dort für 25 Minuten garen.
Im Anschluss vorsichtig auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Mandarinen-Hähnchen
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 311,6 kcal
Fett: 5,5 g
Eiweiß: 39,8 g
Kohlenhydrate: 23,8 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Hähnchenfleisch
1 Dose Mandarinen
2 rote Paprikas
1 rote Chilischote
1 Zwiebel
400 ml Wasser
Tomatenmark
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Das Hähnchenfleisch in Würfel schneiden.
Paprikas und die Chilischoten in feine Streifen schneiden.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 5 für 15 Sekunden zerkleinern.
Etwas Öl hinzufügen und die Zwiebel auf Stufe 3/100° andünsten. Im Anschluss die Hähnchenwürfel hinzufügen und kurz mitandünsten.
Mandarinen plus Saft, Paprikas, Chili und das Wasser hinzufügen und für 25 Minuten auf Stufe 2/70° garen.
Nach diesem Zeitraum etwa 2 EL Tomatenmark hinzufügen sowie mit Salz und Pfeffer würzen. Für weitere 5 Minuten bei gleicher Temperatureinstellung köcheln lassen und im Anschluss noch warm servieren. Dazu schmeckt Reis.
Lammtopf mit grünen Bohnen
Zeit: 80 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 694,7 kcal
Fett: 26,7 g
Eiweiß: 48 g
Kohlenhydrate: 37,9 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Lammfleisch
600 g grüne Bohnen
600 g Kartoffeln
1 Gemüsezwiebel
500 ml Gemüsebrühe
500 ml Rotwein
Schmalz
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Das Lammfleisch in kleine Würfel schneiden. Danach die Kartoffeln schälen und ebenfalls fein würfeln. Im Anschluss die Stiele der Bohnen an beiden Seiten abschneiden.
Die Gemüsezwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 15 Sekunden zerkleinern. Etwas Schmalz hinzufügen und auf Stufe 3/100° erhitzen. Die Zwiebeln darin kurz andünsten und nun das Lammfleisch hinzufügen.
Mit Gemüsebrühe und Rotwein ablöschen und die Kartoffeln sowie die Bohnen hinzufügen. Für mindestens 60 Minuten auf Stufe 2/70° köcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch warm servieren.
Senfgeschnetzeltes mit Nudeln
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 870,6 kcal
Fett: 32,6 g
Eiweiß: 37 g
Kohlenhydrate: 101,3 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Schweinegeschnetzeltes
500 g Pasta
250 g Champignons
2 rote Zwiebeln
500 ml Brühe
200 ml Sahne
3 EL mittelscharfer Senf
2 EL Mehl
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Champignons in Scheiben schneiden und kurz beiseite stellen. Im Anschluss die roten Zwiebeln schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 15 Sekunden zerkleinern.
Öl im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen. Die Zwiebeln darin kurz glasig andünsten. Nun das Geschnetzelte hinzufügen und ebenfalls erhitzen. Salz und Pfeffer sowie das Mehl hinzufügen und ebenfalls erwärmen.
Danach mit Sahne und Brühe ablöschen und für 25 Minuten bei Stufe 2/80° einkochen lassen.
Parallel auf dem Herd die Pasta nach Packungsanweisung kochen und anschließend in einem Sieb abtropfen lassen.
Nach der Garzeit den Senf hinzufügen und nach Belieben weiter abschmecken.
Pasta und Senfgeschnetzeltes auf vier Tellern anrichten und noch warm servieren.
Rosenkohl-Kasseler-Auflauf
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 476,2 kcal
Fett: 23,4 g
Eiweiß: 44,7 g
Kohlenhydrate: 18,4 g
Zutaten für 4 Personen:
1 kg Rosenkohl
500 g Kassler
250 g Schmelzkäse
325 ml Milch
1 Zwiebel
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Rosenkohl putzen und waschen.
Das Kassler würfeln und mit dem Rosenkohl in einer Auflaufform mischen.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 15 Sekunden zerkleinern. Mit etwas Öl auf Stufe 2/100° glasig andünsten. Mit der Milch ablösen. Diese auf Stufe 2/80° erhitzen und den Schmelzkäse darin auflösen. 5 Minuten köcheln lassen und zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Sauce über dem Rosenkohl und Kassler verteilen und in dem auf 175° vorgeheizten Ofen für 20 Minuten fertiggaren.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Zwiebelhähnchen
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 520,7 kcal
Fett: 11 g
Eiweiß: 73,1 g
Kohlenhydrate: 19,2 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Hähnchenbrüste
1 Zwiebel
2 rote Zwiebeln
1 Handvoll frische Petersilie
200 ml Sahne
150 ml Milch
100 ml Gemüsebrühe
1 EL Speisestärke
1 TL Senf
Salz, Pfeffer und Zucker zum Würzen
Zubereitung:
Die Hähnchenbrüste in eine Auflaufform legen. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Streifen schneiden. Diese über dem Fleisch in der Form verteilen.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix geben und dort auf Stufe 6 für 30 Sekunden zu einer Sauce vermengen. Nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Die Sauce in der Auflaufform verteilen. In dem auf 175° vorgeheizten Ofen für 25 Minuten garen.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren. Dazu schmecken Reis oder auch ein Salat.
Spinat-Gorgonzola-Geschnetzeltes
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 524,1 kcal
Fett: 34,7 g
Eiweiß: 45,7 g
Kohlenhydrate: 3,4 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Hähnchengeschnetzeltes
200 g Gorgonzola
200 g frischer Spinat
300 ml Brühe
150 ml Sahne
1 Knoblauchzehe
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Spinat waschen, trocknen und in einer Pfanne mit etwas Öl andünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen und kurz beiseite stellen.
Den Knoblauch schälen und mit einer Presse zerkleinern. Etwas Öl im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen und den Knoblauch darin andünsten. Das Geschnetzelte hinzufügen und ebenfalls für wenige Minuten erhitzen. Den Spinat hinzufügen und alles mit Brühe und Sahne ablöschen.
Für 20 Minuten auf Stufe 2/70° köcheln lassen. Im Anschluss den Gorgonzola würfeln und in die heiße Sauce geben. Diese so lange weiterköcheln lassen bis die gewünschte Konsistenz erzielt wurde. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren. Dazu schmeckt Reis oder Baguette.
Schmorgurken mit Paprikasalami
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 570 kcal
Fett: 43,1 g
Eiweiß: 22,7 g
Kohlenhydrate: 18,6 g
Zutaten für 4 Personen:
1 kg Schmorgurken
300 g Paprikasalami
200 g Creme Fraiche
50 g Tomatenmark
1 Zwiebel
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Schmorgurken schälen, die Kerne entfernen und die Gurken danach fein würfeln.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 16 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Im Anschluss die Schmorgurken hinzufügen und alles für 5-10 Minuten auf Stufe 2/70° köcheln lassen.
In dieser Zeit die Paprikasalami in dünne Scheiben schneiden und in einer Pfanne ohne Öl knusprig anbraten. Mit einem Küchenpapier das überschüssige Öl auffangen.
Creme Fraiche und Tomatenmark zu den Schmorgurken hinzufügen und für weitere 5 Minuten einkochen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
Auf vier Schüsseln verteilen und mit den Salamichips garnieren. Dazu schmeckt Baguette.
Fisch und Meeresfrüchterezepte
Wolfsbarschfilet und Erbsenpüree
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 525,5 kcal
Fett: 42,8 g
Eiweiß: 12 g
Kohlenhydrate: 19,3 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Wolfsbarschfilets
600 g Erbsen
100 ml Sahne
1 Zwiebel
Öl
1 Prise Muskat
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 60 Sekunden zerkleinern. Öl in den Thermomix geben und die Zwiebeln dabei auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Die Erbsen hinzufügen und ebenfalls für 2 Minuten andünsten. Mit der Sahne ablöschen und alles für 60 Sekunden auf Stufe 8 zu einem cremigen Püree verarbeiten. Nach Belieben mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Wolfbarschfilets mit Salz und Pfeffer würzen und in einer Pfanne scharf auf der Hautseite braten. Kurz umdrehen und auch die andere Seite leicht glasig anbraten.
Püree und Fisch auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Thunfischrisotto
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 296,3 kcal
Fett: 12,6 g
Eiweiß: 20,2 g
Kohlenhydrate: 23,6 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Risottoreis
100 g geriebener Käse
1 Thunfischdose
4 Strauchtomaten
1 rote Paprika
1 gelbe Paprika
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark
600 ml Gemüsebrühe
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Zwiebel und Knoblauch schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 20 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und die Zwiebel und den Knoblauch auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Den Reis hinzufügen und kurz andünsten. Nach etwa 2 Minuten mit 300 ml Gemüsebrühe ablöschen. Für 15 Minuten auf Stufe 2/70° köcheln lassen bei Bedarf immer wieder Brühe nachgießen.
In der Zwischenzeit die Paprikas und Strauchtomaten würfeln. Nach der Garzeit mit den restlichen Zutaten bis auf den Käse in den Thermomix geben und für weitere 15 Minuten bei identischer Einstellung garen.
Zu Ende der Garzeit mit Salz und Pfeffer würzen und den Käse unterheben. Auf vier tiefe Teller verteilen und noch warm servieren.
Grünkernsuppe mit Lachs
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 277,9 kcal
Fett: 17,4 g
Eiweiß: 11,6 g
Kohlenhydrate: 16,8 g
Zutaten für 4 Personen:
1 Liter Gemüsebrühe
100 g gemahlener Grünkern
150 g Räucherlachs
30 g Butter
1 Eigelb
50 ml Weißwein
50 ml saure Sahne
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Grünkern mit der heißen Brühe übergießen und auf dem Herd einmal aufkochen. Danach für eine halbe Stunde den Grünkern in der Suppe ohne weitere Hitze quellen lassen.
Eigelb, Weißwein und saure Sahne im Thermomix auf Stufe 5 für 20 Sekunden vermengen. Die Suppe hinzufügen und auf Stufe 3/80° für 10 Minuten erwärmen. Nach fünf Minuten die Butter in kleinen Flocken hinzufügen und nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
In der Zwischenzeit den Lachs in Streifen oder Würfel schneiden. Nach der Garzeit die Suppe auf Schüsseln verteilen und den Lachs in die Suppe geben. Noch warm servieren.
Lachsroulade mit Meerettichcreme
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 421 kcal
Fett: 34,5 g
Eiweiß: 19,4 g
Kohlenhydrate: 5,1 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Räucherlachs
200 g Frischkäse
100 g Schmand
2 EL Zitronensaft
1 TL Wasabi
1 TL Zucker
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf den Lachs in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 7 für 90 Sekunden vermengen.
Den Lachs in einzelnen Scheiben auf ein Brett legen und mit der Wasabicreme bestreichen. Aufrollen und mit der Naht nach unten legen oder mit einem Zahnstocher fixieren.
Sofort servieren oder bis zum Essen im Kühlschrank lagern.
Meeresfrüchtesalat mit Knoblauchdressing
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 186,4 kcal
Fett: 2,3 g
Eiweiß: 28,4 g
Kohlenhydrate: 11,9 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Meeresfrüchte nach Wahl
2 Fenchelknollen
2 grüne Paprikas
Dressing:
400 g Joghurt
2 Knoblauchzehen
2 EL Olivenöl
1 Bund Petersilie
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Die Enden des Fenchels entfernen und die Knollen im Anschluss mit einem Gemüsehobel in feine Scheiben schneiden.
Die Paprikas ebenfalls mit einem Messer in feine Streifen schneiden. Das Gemüse in einer Salatschüssel mit den Meeresfrüchten vermengen.
Die Knoblauchzehen schälen und mit den übrigen Zutaten für das Dressing in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 7 für 90 Sekunden mixen bis sich die Knoblauchzehen vollkommen in dem Joghurt aufgelöst haben.
Das Dressing im Anschluss mit dem Salat vermengen oder separat in einer Schüssel servieren.
Möhrensuppe mit Flusskrebsen
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 261,4 kcal
Fett: 12,8 g
Eiweiß: 14,4 g
Kohlenhydrate: 20,2 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Möhren
200 g Kartoffeln
200 g Flusskrebse
150 g Creme Fraiche
20 g Ingwer
1 Gemüsezwiebel
750 ml Gemüsebrühe
Cayennepfeffer
Salz
Butter
Zubereitung:
Möhren und Kartoffeln schälen und würfeln. In einer Schüssel mischen und kurz beiseite stellen.
Zwiebel und Ingwer schälen und im Thermomix auf Stufe 8 für 30 Sekunden sehr fein zerkleinern. Etwas Butter hinzufügen, auf Stufe 3/100° erhitzen und die Zwiebel glasig andünsten.
Kartoffeln und Möhren hinzufügen und auf Stufe 2/80° kurz andünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und für 20 Minuten köcheln lassen.
Danach die Suppe auf Stufe 7 sehr fein pürieren. Mit eine Prise Salz sowie dem Cayennepfeffer würzen.
Die Suppe auf vier Schüsseln verteilen und mit den Flusskrebsen und Creme Fraiche garnieren. Noch warm servieren.
Lachscurry
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 460,5 kcal
Fett: 24 g
Eiweiß: 26,6 g
Kohlenhydrate: 31,3 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Lachs
600 ml Gemüsebrühe
200 ml Sahne
2 Süßkartoffeln
2 Mangos
1 Zwiebel
2 TL Currypaste
Salz und Pfeffer zum Würzen
Öl
Zubereitung:
Den Lachs in mundgerechte Stücke schneiden. Danach die Süßkartoffeln und Mangos schälen und in etwa 1 cm große Würfel schneiden.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 8 für 20 Sekunden zerkleinern. Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Danach die vorbereiteten Mangos und Süßkartoffeln hinzufügen und ebenfalls für zwei Minuten mitandünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und für 10 Minuten auf Stufe 2/60° köcheln lassen.
Danach den Lachs hinzufügen und für weitere 5 Minuten köcheln lassen. Im Anschluss die Sahne und Currypaste dazugeben und ebenfalls 5 Minuten einköcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf vier Schüsseln verteilen.
Thunfischsteak mit Basilikumsauce
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 351,6 kcal
Fett: 17,8 g
Eiweiß: 36 g
Kohlenhydrate: 9,4 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Thunfischsteaks
400 g Wildreis
150 g Frischkäse
400 ml Gemüsebrühe
1 Bund Basilikum
2 EL Mehl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Öl
Zubereitung:
Den Reis nach Packungsanweisung kochen.
Die Thunfischsteaks salzen und pfeffern. Danach in einer heißen Pfanne mit etwas Öl von beiden Seiten für etwa 3-4 Minuten scharf anbraten.
Für die Sauce die warme Gemüsebrühe, den Frischkäse und das Mehl auf Stufe 6 für 30 Sekunden vermengen.
Auf Stufe 3/80° erwärmen und 10 Minuten köcheln lassen. Danach das Basilikum hinzufügen und auf Stufe 8 pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.
Die einzelnen Bestandteile des Gerichts auf vier Tellern anrichten und noch warm servieren.
Pangasiusfilet mit Ananassauce
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 372,2 kcal
Fett: 31,8 g
Eiweiß: 3,2 g
Kohlenhydrate: 15,4 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Pangasiusfilets
400 g Basmatireis
1 Ananas
200 ml Kokosmilch
1 EL Currypaste
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Basmatireis nach Packungsanweisung kochen.
Die Pangasiusfilets mit Salz und Pfeffer würzen und in einer Pfanne mit etwas Öl von beiden Seiten etwa 3 Minuten anbraten.
Für die Sauce die Ananas schälen und in grobe Stücke schneiden. Im Thermomix auf Stufe 8 pürieren.
Kokosmilch und Currypaste hinzufügen und auf Stufe 2/80° erhitzen und 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.
Alle Bestandteile des Gerichts auf vier Teller anrichten und noch warm servieren.
Garnelenpasta mit Brennesselpesto
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 786,4 kcal
Fett: 31,1 g
Eiweiß: 33,4 g
Kohlenhydrate: 88 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Pasta
200 g Garnelen
1 Handvoll Brennesselblätter
50 g Parmesan
40 g Pinienkerne
75 ml Olivenöl
1 Knoblauchzehe
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Pasta nach Packungsanweisung kochen.
Die Knoblauchzehe schälen und pressen. Mit etwas Öl anbraten und im Anschluss die Garnelen hinzufügen und ebenfalls kurz von beiden Seiten scharf anbraten.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und dort für 90 Sekunden auf Stufe 8 zu einem cremigen Pesto vermengen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
Auf einem Teller zuerst die Pasta, dann das Pesto und als letztes die Garnelen auffüllen. Noch warm servieren.
Vegetarische und Vegane Rezepte
Linsencurry
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 355,4 kcal
Fett: 2,2 g
Eiweiß: 23,8 g
Kohlenhydrate: 58 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g rote Linsen
3 Tomaten
2 Möhren
2 orangene Paprikas
1 Gemüsezwiebel
1 Liter Gemüsebrühe
200 ml Kokosmilch
3 EL Tomatenmark
2 EL Koriander
1 TL Sambal Oelek
Currypulver
Salz und Pfeffer zum Würzen
Öl
Zubereitung:
Die Hälfte der Gemüsebrühe aufkochen und die Linsen für 15 Minuten einweichen lassen.
In der Zwischenzeit das Gemüse in feine Würfel schneiden. Etwas Öl im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig andünsten. Das übrige Gemüse hinzufügen und weitere 2 Minuten andünsten. Die restliche Gemüsebrühe sowie die eingeweichten Linsen hinzufügen und für 15 Minuten auf Stufe 2/70° köcheln lassen.
Danach die Kokosmilch und das Tomatenmark hinzufügen. Die Gewürze hinzufügen und nochmals 5 Minuten köcheln lassen. Nach Belieben den Geschmack mit Salz und Pfeffer verfeinern.
Auf vier Schüsseln verteilen und noch warm servieren.
Süßkartoffelsuppe
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 534,6 kcal
Fett: 15,4 g
Eiweiß: 11,6 g
Kohlenhydrate: 84 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g Kartoffeln
750 g Süßkartoffeln
1 Liter Gemüsebrühe
1 Becher Creme Fraiche
1 Bund Petersilie
1 Gemüsezwiebel
Öl
Currypulver
Cayennepfeffer
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Kartoffeln, Süßkartoffeln und Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.
Etwas Öl im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig andünsten. Die beiden Kartoffelsorten hinzufügen und kurz mitandünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und für 20 Minuten auf Stufe 3/80° köcheln lassen.
Nach dieser Zeit das Creme Fraiche sowie 1 TL Currypulver und 1 Prise Cayennepfeffer hinzufügen. Auf Stufe 7 fein pürieren. Bei Bedarf weitere Gemüsebrühe hinzufügen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
Die Petersilie grob hacken und mit der Suppe vor dem Servieren vermengen.
Schwarzwurzelrisotto
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 239,3 kcal
Fett: 17,8 g
Eiweiß: 12,8 g
Kohlenhydrate: 5,3 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Schwarzwurzeln
300 g Risottoreis
100 g geriebenen Parmesan
50 g Butter
1 Zwiebel
750 ml Gemüsebrühe
100 ml Weißwein
3 EL gehackte Petersilie
Salz und Pfeffer
Zubereitung:
Die geschälten Schwarzwurzeln in 1 cm große Stücke schneiden. Wer sich die Mühe mit dem Schälen sparen möchte, kann auch Schwarzwurzeln aus den Glas verwenden.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 15 Sekunden zerkleinern. Die Hälfte der Butter hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Im Anschluss die Schwarzwurzeln hinzufügen und ebenfalls kurz andünsten. Den Reis hinzufügen und 2 Minuten später mit dem Weißwein ablöschen. Die Hälfte der Brühe hinzufügen und für 20 Minuten bei Stufe 2/70° köcheln lassen. In dieser Zeit immer wieder Brühe nachfüllen.
Danach die restliche Butter, die Petersilie und den Parmesan hinzufügen und für weitere 10 Minuten köcheln lassen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
Auf vier tiefe Teller verteilen und noch warm servieren.
Kräuterspätzle
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 695,8 kcal
Fett: 28,5 g
Eiweiß: 11,3 g
Kohlenhydrate: 93,8 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Mehl
150 g frische Kräuter nach Belieben
25 g Butter
200 ml Milch
5 Eier
1 Prise Salz
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix geben und auf Stufe 7 für 90 Sekunden zu einem Teig verarbeiten.
Einen Topf mit Wasser auf dem Herd erhitzen. Über ein Brett mit einem Schaber Spätzle formen und in das sprudelnde Wasser gleiten lassen. Sobald die Spätzle an der Oberfläche schwimmen mit einer Schaumkelle entfernen. Solange wiederholen bis der gesamte Teig verbraucht wurde.
Die Kräuterspätzle auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Auberginenchili
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 191,5 kcal
Fett: 1,8 g
Eiweiß: 8,1 g
Kohlenhydrate: 23,1 g
Zutaten für 4 Personen:
3 Auberginen
1 Gemüsezwiebel
400 g Strauchtomaten
400 g passierte Tomaten
200 g Kidneybohnen
1 Dose Mais
250 ml Rotwein
2 EL Tomatenmark
Öl
Salz
Paprikapulver
Cayennepfeffer
Zubereitung:
Die Auberginen und die Tomaten in feine Würfel schneiden.
Die Gemüsezwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 20 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Die Auberginenwürfel und Tomaten hinzufügen. Weitere 2 Minuten mit andünsten.
Mit dem Wein ablöschen und die passierten Tomaten hinzufügen. Auf Stufe 2/80° für 20 Minuten köcheln lassen. Nach 10 Minuten den Mais, die Kidneybohnen und das Tomatenmark hinzufügen.
Mit den Gewürzen abschmecken und für weitere 5 Minuten bei identischer Einstellung köcheln lassen. Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Couscoussalat
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 163 kcal
Fett: 0,8 g
Eiweiß: 6,3 g
Kohlenhydrate: 31,6 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g vorgegarter Couscous
2 Paprika
2 Strauchtomaten
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Handvoll Minze
300 ml Gemüsebrühe
2 EL Tomatenmark
Salz und Pfeffer
Zubereitung:
Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen. Die Strauchtomaten vierteln und die Kerne sowie den Stiel der Paprika entfernen.
Die vorbereiteten Zutaten mit der Gemüsebrühe und dem Tomatenmark in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden vermengen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Inhalt des Thermomixes in eine Schüssel füllen und mit dem Couscous vermengen. Die Minze hacken und darüber verteilen. Sofort servieren oder in den Kühlschrank stellen.
Rotkohlsalat mit Schafkäse
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 219,6 kcal
Fett: 15,7 g
Eiweiß: 10,8 g
Kohlenhydrate: 6,4 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g frischer Rotkohl
200 g Schafkäse
25 ml Olivenöl
25 ml weißer Balsamico
Meersalz
weißer Pfeffer
Zubereitung:
Den Schafskäse in Würfel schneiden.
Als nächstes den frischen Rotkohl mit einem Gemüsehobel in dünne Streifen zerkleinern. Den Rotkohl dann mit dem Schafskäse in einer Schüssel vermischen.
Für das Dressing die übrigen Zutaten im Thermomix kurz auf Stufe 5 vermengen.
Das Dressing über dem Salat verteilen, durchmischen und für 5 Minuten durchziehen lassen.
Gefüllte Champignons mit Fetakäse
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 231 kcal
Fett: 16,4 g
Eiweiß: 16,3 g
Kohlenhydrate: 2,7 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Champignons
150 g Feta
150 g Frischkäse
1 Bund Bärlauch
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Vorsichtig die Stiele der Champignons entfernen.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 7 zu einer Creme verarbeiten.
Die Creme mit einem Löffel in die Champignons füllen und in einer Auflaufform für 20 Minuten in dem auf 180° vorgeheizten Ofen backen.
Jeweils 2 Champignons auf die Teller verteilen und noch warm servieren.
Spargelsalat mit Erdbeerdressing
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 81,6 kcal
Fett: 0,8 g
Eiweiß: 7,6 g
Kohlenhydrate: 10,5 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g grüner Spargel
750 g weißer Spargel
200 g Erdbeeren
Olivenöl
weißer Balsamico
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Spargel bissfest kochen, kurz abkühlen lassen und in 2 m große Stücke schneiden.
Die Erdbeeren waschen und die grünen Enden entfernen. Die Erdbeeren dann im Thermomix mit jeweils 25 ml Olivenöl und weißem Balsamico auf Stufe 6 pürieren.
Den Spargel auf vier Teller verteilen und das Erdbeerdressing darauf mit einem Löffel aufträufeln. Zeitnah servieren.
Pasta mit Zucchinisauce
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 671,4 kcal
Fett: 19,9 g
Eiweiß: 24,5 g
Kohlenhydrate: 94,1 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Pasta
150 g Kräuterfrischkäse
2 Zucchini
1 Zwiebel
250 ml Milch
200 ml Sahne
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Pasta nach der Packungsanweisung kochen.
Die Zucchini fein würfeln und kurz beiseite stellen.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 15 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° die Zwiebeln glasig andünsten. Die Zucchini hinzufügen und für weitere 2 Minuten mit andünsten.
Die Milch und Sahne hinzufügen und für 5 Minuten bei Stufe 2/80° köcheln lassen.
Danach den Frischkäse sowie eine Prise Salz und Pfeffer hinzufügen und auf Stufe 6 fein pürieren.
Die Pasta und die Zucchinisauce auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Rote Bete Suppe mit Ingwer
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 244,5 kcal
Fett: 15,4 g
Eiweiß: 3,4 g
Kohlenhydrate: 21,4 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g vorgegarte Rote Bete
20 g Ingwer
1 Apfel
200 ml Sahne
200 ml Apfelsaft
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Ingwer schälen und vierteln. Die Rote Bete Kugeln ebenfalls vierteln. Im Anschluss den Apfel schälen, entkernen und vierteln.
Alle vorbereiteten Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 für 90 Sekunden fein pürieren.
Apfelsaft und Sahne hinzufügen und nochmals auf Stufe 5 für 15 Sekunden vermengen.
Die Suppe für 5 Minuten auf Stufe 3/100° erwärmen und im Anschluss nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Rohkostsalat mit Nüssen
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 423,9 kcal
Fett: 31 g
Eiweiß: 9,7 g
Kohlenhydrate: 23,5 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Möhren
300 g Kohlrabi
200 g Sellerie
100 g geröstete Erdnüsse
100 g Cashekkerne
1 rote Zwiebel
200 ml Orangensaft
Öl
Salz und Pfeffer
Zubereitung:
Möhren, Kohlrabi und Sellerie schälen und in grobe Stücke schneiden.
Das Gemüse in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 zerkleinern, jedoch nicht pürieren.
Die vermischen Gemüsestücke mit den Nüssen vermengen.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 5 für 10 bis 15 Sekunden zerkleinern. Mit dem Orangensaft und einen Spritzer Öl sowie jeweils einer Prise Salz und Pfeffer auf Stufe 5 vermischen.
Das Dressing über den Salat verteilen und zeitnah servieren.
Pasta mit Tomatensauce und Oliven
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 722,8 kcal
Fett: 25,5 g
Eiweiß: 23,7 g
Kohlenhydrate: 94,8 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Pasta
500 g Strauchtomaten
50 g Parmesan
10 schwarze Oliven
2 Knoblauchzehen
1 Handvoll Basilikum
Olivenöl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Pasta nach Packungsanweisung kochen.
Die Oliven in Ringe schneiden und kurz beiseite Stellen.
Alle übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 90 Sekunden fein pürieren.
Im Anschluss auf Stufe 3/100° für 5 Minuten erhitzen. Mit Salz und Pfeffer würzen und die Olivenringe hinzufügen.
Pasta und Tomatensauce auf vier Tellern anrichten und noch warm servieren.
Gazpacho mit Paprika
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 170,3 kcal
Fett: 0,3 g
Eiweiß: 6,3 g
Kohlenhydrate: 33,1 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Tomaten
2 rote Paprika
2 Knoblauchzehen
1 orangene Paprika
1 Salatgurke
1 Zwiebel
2 Scheiben Brot
Olivenöl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Salatgurke, die Zwiebel sowie die Knoblauchzehen schälen. Die Tomaten waschen und halbieren sowie die Kerne und den Stiel der Paprika entfernen.
Alle vorbereiteten Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 7 für 2 Minuten pürieren. Mit Salz und Pfeffer sowie einem Spritzer Olivenöl würzen.
Das Brot in Würfel schneiden und diese in einer heißen Pfanne mit etwas Öl knusprig anbraten.
Die Gazpacho auf vier Schüsseln verteilen und die Croutons darauf streuen. Diese Suppe lässt sich gut vorbereiten und im Kühlschrank aufbewahren.
Mediterrane Gemüsepfanne mit Garnelen
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 90,5 kcal
Fett: 1,2 g
Eiweiß: 12,6 g
Kohlenhydrate: 6,6 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Garnelen
4 Tomaten
1 Zucchini
1 Aubergine
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
400 ml Gemüsebrühe
2 EL Tomatenmark
1TL Thymian
1TL Oregano
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Zucchini, Aubergine und Tomaten waschen und groß zerkleinern. Danach die Zwiebel und Knoblauchzehe schälen.
Die zuvor vorbereiteten Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 zerkleinern. Die Stücke sollten nicht größer als 1 cm sein.
Die Gemüsebrühe hinzufügen und auf Stufe 3/100° erhitzen und für 10 Minuten auf Stufe 3/80° köcheln lassen.
Nach dieser Zeit die übrigen Zutaten hinzufügen und dort weitere 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen und noch warm servieren.
Artischockenpizza
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 636,3 kcal
Fett: 30,6 g
Eiweiß: 23,1 g
Kohlenhydrate: 62,8 g
Zutaten für 4 Personen:
Für den Teig:
300 g Mehl
3 Eier
200 ml Wasser
1 EL Pizzagewürz
1 TL Backpulver
1 Prise Salz
Für den Belag:
200 g Artischokenherzen
150 g geriebenen Käse
100 g hauchdünne Salami
150 ml Tomatensauce
Zubereitung:
Alle Zutaten für den Teig in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 5 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Ein Backpapier auf ein Blech legen und den Teig darauf glatt verstreichen.
Mit der Tomatensauce bestreichen und danach Salami, Artischocken und Käse auf die Pizza legen.
Für 20 Minuten in dem auf 200° vorgeheizten Ofen backen und noch warm servieren.
Gemüsesuppe
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 46,1 kcal
Fett: 1 g
Eiweiß: 2,8 g
Kohlenhydrate: 6,2 g
Zutaten für 4 Personen:
1,25 Liter Gemüsebrühe
1 Zwiebel
1 Zucchini
1 Paprika
1 Möhre
Öl
Schnittlauch
Petersilie
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Zucchini, Paprika und die Möhre grob zerkleinern und im Thermomix auf Stufe 6 noch weiter zerkleinern, aber nicht pürieren. In eine Schüssel füllen.
Als nächstes die Zwiebel auf Stufe 6 ebenfalls zerkleinern. Mit etwas Öl auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Mit der Gemüsebrühe auffüllen, erwärmen und die Gemüsestücke hinzufügen.
Für 15 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen. Mit Schnittlauch und Petersilie sowie Salz und Pfeffer würzen.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Paprikaeintopf mit Cabanossi
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 400,7 kcal
Fett: 23,2 g
Eiweiß: 14,3 g
Kohlenhydrate: 21,7 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g Strauchtomaten
250 g Cabanossi
2 große Dosen Tomaten
2 rote Paprikas
2 orangene Paprikas
1 Gemüsezwiebel
200 ml Rotwein
150 ml Gemüsebrühe
2 EL Tomatenmark
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Strauchtomaten und die Paprika in Würfel schneiden.
Die Gemüsezwiebel schälen, halbieren und mit einem Messer in dünne Scheiben schneiden. Etwas Öl im Thermomix auf Stufe 3/100° erwärmen und die Zwiebel darin glasig andünsten.
Die Strauchtomaten und Paprikawürfel hinzufügen und 2 Minuten mitdünsten. Gemüsebrühe, Rotwein und den Inhalt der Tomatendosen hinzufügen und für 15 Minuten bei gleicher Einstellung weiterkochen.
In der Zwischenzeit die Cabanossi in Scheiben schneiden und in den Thermomix geben.
Nach der Garzeit das Tomatenmark hinzufügen und nach Belieben mit Salz und Pfeffer dünsten.
Auf vier Schüsseln verteilen und noch warm servieren.
Pasta mit Spinatsauce
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 548,8 kcal
Fett: 9,2 g
Eiweiß: 22,7 g
Kohlenhydrate: 90,3 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Pasta
500 g Blattspinat
200 g Cocktailtomaten
150 g Schmelzkäse
100 ml Gemüsebrühe
1 Zwiebel
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Pasta nach Packungsanweisung kochen.
Die Cherrytomaten waschen und halbieren.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern aber nicht pürieren.
Auf Stufe 3/100° mit etwas Öl erhitzen. Den Spinat hinzufügen und kurz mit andünsten.
Die Gemüsebrühe hinzufügen und bei gleicher Einstellung 5 Minuten garen. Den Schmelzkäse dazugeben und zum Schluss mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomaten hinzufügen und kurz verrühren.
Pasta und Sauce auf vier Tellern anrichten und noch warm servieren.
Tomatensuppe mit Hackfleisch
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 306,1 kcal
Fett: 22 g
Eiweiß: 15,6 g
Kohlenhydrate: 9 g
Zutaten für 4 Personen:
2 große Dosen Tomaten
250 g Hackfleisch
1 Gemüsezwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Bund Petersilie
250 ml Gemüsebrühe
150 ml Sahne
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 20 Sekunden zerkleinern. Mit etwas Öl auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Das Hackfleisch hinzufügen und bei gleicher Temperatur garen. Mit dem Inhalt der Tomatendosen ablöschen und die Gemüsebrühe hinzufügen. Für 15 Minuten köcheln lassen auf Stufe 2/80°.
Nach dieser Zeit die Sahne hinzufügen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Petersilie hacken und zur Suppe hinzufügen. Diese auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Gerichte zum Vorbereiten für die Mittagspause
Hähnchennuggets mit Sesampanade
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 473 kcal
Fett: 13,2 g
Eiweiß: 49,1 g
Kohlenhydrate: 36,2 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Hähnchenbrust
100 g Mehl
75 g Speisestärke
30 g Sesam
1 Ei
1 EL Paprikapulver
1 TL Backpulver
125 ml Wasser
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Hähnchenbrust waschen, trockentupfen und in Stücke schneiden.
Die übrigen Zutaten ohne den Sesam in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 60 Sekunden vermengen.
Mit einer Prise Salz und Pfeffer mischen und den Sesam hinzufügen für weitere 5 Sekunden vermengen.
Die Hähnchenbrust mit der Panade ummanteln und in einer Pfanne mit Öl oder auch der Fritteuse ausbacken.
Auskühlen lassen und in eine Plastikdose füllen. Auf der Arbeit in den Gemeinschaftskühlschrank stellen.
Spinatfrikadellen
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 494 kcal
Fett: 30,1 g
Eiweiß: 32,7 g
Kohlenhydrate: 15 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g gemischtes Hack
250 g Spinat
150 g Staudensellerie
75 g Paniermehl
3 Eier
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Öl
Cayennepfeffer
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Staudensellerie in grobe Stücke schneiden. Die Zwiebel und Knoblauchzehe schälen.
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einer Hackmasse verarbeiten.
Aus der Hackmasse Frikadellen formen und diese in einer Pfanne mit Öl von beiden Seiten für 5 Minuten goldbraun anbraten.
Etwas auskühlen lassen und in eine Plastikdose füllen. Auf der Arbeit in den Gemeinschaftskühlschrank stellen.
Gemüsepuffer
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 303,5 kcal
Fett: 10,3 g
Eiweiß: 9,4 g
Kohlenhydrate: 41,3 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Kohlrabi
200 g Zucchini
150 g Petersilienwurzel
2 Eier
100 g Mehl
1 EL Petersilie
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Kohlrabi und Petersilienwurzel schälen und mit einem Gemüsehobel in dünne Streifen schneiden. Das Gleiche mit der Zucchini wiederholen.
Das Gemüse mit den übrigen Zutaten in den Thermomix geben und dort auf Stufe 5 vollständig vermengen.
Eine Pfanne mit etwas Öl auf dem Herd erhitzen. Jeweils einen Klecks der Masse in die Pfanne geben und leicht andrücken. Von beiden Seiten goldbraun braten.
Etwas auskühlen lassen und in eine Plastikdose füllen. Auf der Arbeit bis zur Mittagspause in den Gemeinschaftskühlschrank stellen.
Hähnchengeschnetzeltes mit Brokkoli
Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 418,6 kcal
Fett: 19,3 g
Eiweiß: 37,7 g
Kohlenhydrate: 12,2 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Hähnchengeschnetzeltes
500 g Brokkoli
200 g Erbsen
250 ml Hühnerbrühe
200 ml Weißwein
200 ml Sahne
1 EL Mehl
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Brokkoli in Röschen schneiden.
Die Zwiebel schälen und auf Stufe 6 für 15 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl und das Mehl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Das Hähnchengeschnetzelte hinzufügen und ebenfalls erwärmen.
Im Anschluss das Gemüse hinzufügen und für 2 weitere Minuten andünsten. Danach mit dem Weißwein und der Hühnerbrühe ablöschen. Für 15 Minuten auf Stufe 2/80° garen lassen.
Die Sahne hinzufügen und für 5 weitere Minuten weiterköcheln lassen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In eine mikrowellengeeignete Form geben und in der Mittagspause in der Mikrowelle der Gemeinschaftsküche erwärmen.
Tomatenminestrone
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 211,4 kcal
Fett: 5,1 g
Eiweiß: 12,4 g
Kohlenhydrate: 27,6 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g grüne Bohnen
150 g Staudensellerie
100 g Nudeln
50 g Parmesan
1 große Dose Tomaten
4 Strauchtomaten
1 Zwiebel
500 ml Gemüsebrühe
1 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark
1 Handvoll Basilikum
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Staudensellerie in dünne Ringe schneiden. Danach die Tomaten würfeln.
Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und im Thermomix auf Stufe 6 für 15 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Im Anschluss Staudensellerie und Bohnen hinzufügen und kurz für 2 Minuten mit andünsten. Nun die Tomaten und den Inhalt der Tomatendose hinzufügen. Alles mit der Gemüsebrühe ablöschen und für 10 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
Im Anschluss Tomatenmark und Nudeln hinzufügen und für 10 weitere Minuten garen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
In eine mikrowellengeeignete Form geben und in der Mittagspause in der Mikrowelle der Gemeinschaftsküche erwärmen. Vor dem Servieren mit Parmesan und Basilikum garnieren.
Kressesandwich mit Schinken
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 759,9 kcal
Fett: 46,8 g
Eiweiß: 22,9 g
Kohlenhydrate: 56,3 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Scheiben Vollkornsandwich
4 Scheiben gekochter Schinken
1 Töpfchen Kresse
1 Tomate
1 gekochtes Ei
200 g Mayonnaise
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Die Tomaten in dünne Scheiben schneiden. Das gekochte Ei pellen und in feine Würfel schneiden.
Die Kresse abschneiden und die Hälfte mit der Mayonnaise und der Prise Pfeffer in den Thermomix füllen. Auf Stufe 5 für 60 Sekunden vermengen.
Die Mayonnaise in eine Schüssel füllen und dort mit der restlichen Kresse und dem gewürfelten Ei vermengen.
Die Mayonnaise auf vier Scheiben Brot verstreichen. Darauf je eine Scheiben gekochten Schinken und die Tomatenscheiben legen mit dem vier übrigen Scheiben zudecken.
In eine Dose legen und diese bis zum Mittagessen im Kühlschrank der Gemeinschaftsküche aufbewahren.
Kürbishummus
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 180,8 kcal
Fett: 2,9 g
Eiweiß: 9,4 g
Kohlenhydrate: 28,1 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Kürbis
400 g Kichererbsen
2 Knoblauchzehen
2 EL Zitronensaft
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Kürbis in Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Für 25 Minuten in dem auf 180° vorgeheizten Ofen garen.
Den gegarten Kürbis mit den geschälten Knoblauchzehen und den übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und dort für 2 Minuten auf Stufe 7 pürieren.
Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In eine Dose füllen und diese bis zum Mittagessen im Kühlschrank der Gemeinschaftsküche aufbewahren. Schmeckt auch als Brotaufstrich.
Bulgursalat
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 429,3 kcal
Fett: 7,4 g
Eiweiß: 22,5 g
Kohlenhydrate: 65,5 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Bulgur
100 g Ziegenkäse
150 g Joghurt
150 g Quark
1 grüne Paprika
1 Zucchini
1 Bund Frühlingszwiebeln
1 Bund Petersilie
1 Knoblauchzehe
500 ml Gemüsebrühe
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Gemüsebrühe im Thermomix auf Stufe 3/100° erwärmen und den Bulgur auf Stufe 2/70° für 20 Minuten köcheln lassen.
In der Zwischenzeit die Zucchini und die Paprika in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und mit einer Presse zerkleinern. Die Frühlingszwiebel in dünne Ringe schneiden. Alles in einer Schüssel mischen.
Das Gemüse zum Bulgur hinzufügen und für weitere 10 Minuten bei identischer Einstellung garen. Den Salat danach in eine Schüssel füllen.
Die Petersilie hacken und gemeinsam mit den Joghurt und Quark mit dem Salat vermengen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
Den Salat in eine Schüssel füllen und bis zur Mittagspause im Kühlschrank der Gemeinschaftsküche aufbewahren.
Parmesan-Speck-Muffins
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 582,5 kcal
Fett: 42 g
Eiweiß: 17,9 g
Kohlenhydrate: 29 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g Mehl
100 g Butter
100 g Creme Fraiche
75 g Speckwürfel
75 g geriebener Parmesan
3 Eier
1 TL Backpulver
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Speckwürfel in den Thermomix füllen und auf Stufe 6 für 90 Sekunden zu einem Teig vermengen.
Den Teig in eine Schüssel füllen und die Speckwürfel unterheben.
Den Teig auf acht Muffinformen verteilen und für 25 Minuten in dem auf 175° vorgeheizten Ofen backen.
Abkühlen lassen und in eine Dose mit zur Arbeit nehmen.
Mexikanischer Thunfischsalat
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 225,9 kcal
Fett: 7,5 g
Eiweiß: 24,5 g
Kohlenhydrate: 13,5 g
Zutaten für 4 Personen:
2 Dosen Thunfisch
200 g Mais
200 g rote Bohnen
200 g Strauchtomaten
1 rote Paprika
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Weißweinessig
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
In einer Schüssel Thunfisch, Mais und rote Bohnen vermengen.
Die Tomaten und die Paprika würfeln. Mit dem übrigen Salat vermengen.
Für das Dressing zuerst die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen. Im Thermomix auf Stufe 6 zerkleinern. Jeweils mit 2 EL Weißweinessig und Öl vermengen und nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Dressing über den Salat verteilen und in einer Schüssel mit Deckel im Kühlschrank der Gemeinschaftsküche bis zur Mittagspause aufbewahren.
FAZIT – 50 MITTAGESSEN REZEPTE
Das Mittagessen gehörte lange Zeit zu den Mahlzeiten, die auch Familien oftmals getrennt voneinander verbrachten. Dies führte dazu, dass immer mehr Mittagessen aus Fertiggerichten oder dem oftmals sehr lieblos zubereiteten Essen in der Kantine bestanden. Das in den letzten Jahren gesteigerte Bewusstsein für eine gesunde Ernährung hatte jedoch eine Trendwende zur Folge. Frisch zubereitete Gerichte mit einfachen Rezepten sind aktuell zum Mittagessen so beliebt wie noch nie.
Einen nicht unerheblichen Anteil an dieser Entwicklung hatte auch der Thermomix. Mit Geräten wie dem TM 5 oder dem TM 31 versteht es der Thermomix mit wenig Mühe das Mittagessen selbst zuzubereiten. Von Rezepten für die ganze Familie über schnelle Gerichte für eine längere Mittagspause bis zu Thermomix Rezepten, die sich sehr gut für das Büro vorbereiten lassen, muss wirklich niemand mehr auf ein leckeres Mittagessen verzichten. Das bringt nicht nur den Spass an den Tisch zurück, sondern schenkt auch die Gelegenheit die 50 Rezepte im Kochbuch ganz nach dem eigenen Geschmack abzuwandeln.
War dieses Buch hilfreich für Sie? Dann würde ich mich auf Ihre ehrliche Rezension sehr freuen!
Der Grund, warum ich um Rezensionen bitte:
Leser-Rezensionen sind das Überlebenselixier einer jeden Autorenkarriere!
Vielen Dank für Ihre Unterstützung!
Ihr Mathias Müller
EINLEITUNG – 50 ABENDESSEN REZEPTE
In den letzten Jahren wurde viel über das Frühstück als wichtigste Mahlzeit des Tages gesprochen. Dabei ist das Abendessen ein wenig in Vergessenheit geraten. Begünstigt wurde dies noch zusätzlich von Menschen, die nach 18 Uhr nichts mehr essen und somit bewusst auf das Abendessen verzichten. Dabei ist der Stellenwert des Abendessens für einen gesunden Stoffwechsel und die Leistungsfähigkeit des Körpers nicht zu unterschätzen. Denn nur den wenigsten ist bewusst, welche Höchstleistung der Körper auch während der Regeneration im Schlaf zu leisten hat. Damit der Körper hierfür über eine ideale Nährstoffversorgung verfügt ist das Abendessen eine sehr wichtige Basis. Doch manchmal scheitert gerade diese Nährstoffaufnahme an der eigenen Bequemlichkeit. Anstatt auf frische zubereitete Gerichte zu setzen, vertrauen immer mehr Personen auf die unkompliziert zubereiteten Fertiggerichte. Doch bereits ein Blick auf die Zutatenliste verrät, dass die hohe Anzahl an künstlichen Zusatzstoffen sowie Salz und Zucker den Körper nicht immer auch einen Gefallen tun. Für jeden der nicht viel Zeit in das Kochen investieren und dennoch schmackhafte Gerichte zum Abendessen genießen möchte, bietet der Thermomix genau diese Vorteile.
Mit innovativen Modellen wie dem TM 5 oder TM 31 ist der Thermomix längst mehr als nur eine ganz gewöhnliche Küchenmaschine. Mit vielseitigen Funktionen von mixen bis zu erwärmen bleiben bei der Zubereitung vieler Abendessen in Zukunft der Ofen oder auch der Herd außen vor.
Beim Verfassen dieses Kochbuchs war es mir daher besonders wichtig zu zeigen, dass es heute bereits kaum ein Rezept gibt, bei welchem der Thermomix nicht bei mindestens einem Arbeitsschritt der Zubereitung eine wertvolle Zeitersparnis bereithält. Zusätzlich sind die Zutaten für die Gerichte alle so ausgewählt dass diese leicht in jedem Supermarkt erhältlich sind. Sei es am Wochenende oder auch in der Mittagspause lassen sich so schnell alle Zutaten für die Rezepte einkaufen. Gleichzeitig kommt jedoch auch die Kreativität nicht zu kurz. Von regionalen Spezialitäten bis zu saisonalen Produkten ist es immer wieder möglich, die vorgestellten Thermomix Rezepte ganz nach dem eigenen Geschmack abzurunden. Dabei wird der Thermomix zu einem wichtigen Verbündeten.
Dank der einfachen Bedienung und dem großen Nutzen ist es auch unter der Woche kein Problem sich und seine Liebsten mit einem selbstgekochten Abendessen zu verwöhnen. Denn genau dies entspricht auch der Philosophie die hinter der Entwicklung des Thermomixes steht. Statt einer Vielzahl von Pfannen und Töpfen für das Kochen des Abendessens zu benötigen reicht oftmals der Thermomix allein, um ein Rezept zuzubereiten. Das erspart nicht nur einen ausgedehnten Abwasch, sondern ist auch für den Energieverbrauch sehr positiv. Der größte Vorteil der schonenden Zubereitung im Thermomix ist dennoch die Zeitersparnis. Innerhalb von Sekunden sind Zwiebeln geschnitten oder ein Pizzateig hergestellt. Zudem rührt der Thermomix die Gerichte selbstständig um, so dass mit der passenden Einstellung getrost der Raum verlassen werden kann, um etwa vor dem Essen zu entspannen und den Stress des Tages abzuschütteln. Die Vorteile des Thermomixes waren auch für den 36-jährigen Holger ein Grund den Fertiggerichten endgültig zu entsagen:
"Bevor ich mir den Thermomix kaufte bestand mein Abendessen fast immer aus Fertigprodukten aus dem Tiefkühlschrank oder der Dose. Doch im Laufe der letzten Jahre merkte ich wie mir immer mehr der Appetit auf das Abendessen verging. Jede Mahlzeit am Abend wurde daher mehr oder weniger zu einem faulen Kompromiss. Doch mit den 50 Rezepten zum Abendessen bestand endlich die Gelegenheit meinen Tiefkühlschrank endlich wieder abzutauen, da er nun eher zum Einfrieren von selbst Gekochtem verwendet wird als für TK Pizzas und Co."
Bei den 50 Rezepten ist es leicht nicht nur für sich selbst, sondern auch Familie und Freunde das passende Rezept für jede Gelegenheit auszuwählen. Dies beginnt bei einfachen Gerichten für jeden Tag bis zu ganz besonderen Rezepten mit viel Raffinesse für besondere Gelegenheiten. Gleiches gilt auch für die Auswahl der Zutaten. Ist bereits im Vorfeld bekannt, dass Menschen mit Nahrungsunverträglichkeiten oder dem bewussten Verzicht auf bestimmte Lebensmittel mitessen ist es durch die Auswahl sehr simpel hierauf Rücksicht zu nehmen. Selbst Menschen, die mit dem Thermomix zum ersten Mal das Kochen für sich entdecken, finden so schnell Gefallen daran nicht nur für sich, sondern auch Gäste Gerichte zuzubereiten. Mit diesem Thermomix Abendessen Kochbuch einen kleinen Beitrag dazu leisten zu können würde mich sehr freuen.
Fleisch und Geflügelrezepte
Boeuf Stroganoff
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 787,7 kcal
Fett: 17 g
Eiweiß: 45,8 g
Kohlenhydrate: 107,8 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Bandnudeln
500 g Rindergeschnetzeltes
400 g braune Champignons
250 g Saure Sahne
200 g Gewürzgurken
2 Zwiebeln
400 ml Rinderbrühe
2 EL Mehl
1 TL Zucker
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Petersilie zum Garnieren
Zubereitung:
Die Zwiebeln werden in kleine Würfel geschnitten. Die Champignons in dünne Scheiben.
Die Zwiebeln werden mit dem Öl auf Stufe 3/100° erhitzt.
Fleisch, Champignons und Gewürzgurken samt Rinderbrühe kommen hinzu und werden auf Stufe 2/80° gegart. Wobei auch Zucker, und Gewürze den Geschmack abrunden. Das Mehl sorgt für die Bindung der Sauce.
Die Nudeln werden gekocht.
Als Verfeinerung wird dem Fleisch noch die saure Sahne hinzugefügt.
Das Boeuf wird auf vier Teller verteilt und mit ein wenig Petersilie garniert.
Die Nudel werden dazu gereicht. Das Essen wird direkt serviert.
Bauerntopf
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 674,1 kcal
Fett: 31,9 g
Eiweiß: 34,5 g
Kohlenhydrate: 57,5 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g Kartoffeln
500 g gemischtes Hackfleisch
200 g Schmand
4 rote Paprikas
1 Zwiebel
400 ml Gemüsebrühe
1 große Dose Tomaten
2 EL Tomatenmark
Öl
Zucker
Paprikapulver
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Kartoffeln, Paprika und die Zwiebel werden in kleine Würfel geschnitten.
Die Zwiebeln und das Öl werden auf Stufe 3/100° erhitzt.
Das Hackfleisch wird hinzugefügt und bei gleicher Einstellung weiter verarbeitet.
Schließlich kommen noch Paprika, Gemüsebrühe, Gewürze, die Tomaten, das Tomatenmark und die Kartoffeln kommen in den Thermomix hinzu und alles wird auf Stufe 2/70° weitergeschmort.
Zum Schluß wird mit dem Schmand verfeinert.
Alles wird auf vier Teller verteilt und noch sehr heiß serviert.
Würstchengulasch mit Sauerkraut
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 865,6 kcal
Fett: 25,5 g
Eiweiß: 46,1 g
Kohlenhydrate: 107,1 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Pasta
500 g Sauerkraut
300 g Würstchen
2 rote Paprikas
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Tomatenmark
Öl
Paprikapulver
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Zwiebeln und die Paprikas werden in kleine Würfel geschnitten. Die Würstchen in dünne Scheiben. Die Knoblauchzehe wird zerdrückt.
Die Zwiebeln werden mit dem Öl auf Stufe 3/100° erhitzt.
Jetzt werden die Paprikas, die Knoblauchzehe und die Würstchen hinzugefügt und auf Stufe 2/80° gegart..
Dann folgt das Sauerkraut und alle Gewürze und es wird alles auf Stufe 2/80° zu Ende geschmort.
Die Nudeln werden gekocht.
Nudeln und Würstchengulasch werden auf vier Teller verteilt und noch heiß gereicht.
Putengeschnetzeltes mit grünem Spargel
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 829,9 kcal
Fett: 38,8 g
Eiweiß: 41,4 g
Kohlenhydrate: 73 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Reis
500 g Hähnchengeschnetzeltes
500 g grüner Spargel
200 g Creme Fraiche
1 Zwiebel
500 ml Hühnerbrühe
100 ml Sahne
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Der Spargel wird auf Stellen kontrolliert die abgeschnitten werden und in Scheiben geschnitten.
Die Zwiebel wird in kleine Würfel geschnitten.
Die Zwiebel wird mit dem Öl auf Stufe 3/100° erhitzt.
Es kommt das Hähnchengeschnetzelte dazu und alles wird auf Stufe 2/80° weiter geschmort.
Jetzt werden die Hühnerbrühe, die Gewürze und der Spargel hinzugefügt und zusammen geschmort.
Zum Schluß noch Creme Fraiche und die Sahne hinzufügen. Bis das Geschnetzelte fertig geschmort ist, kann der Reis gekocht werden.
Geschnetzeltes und Reis auf vier Teller verteilen und alles sehr heiß noch servieren.
Hackbraten
Zeit: 70 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 449,4 kcal
Fett: 28,2 g
Eiweiß: 33 g
Kohlenhydrate: 12,5 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g gemischtes Hack
150 g Feta
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 rote Paprika
1 grüne Paprika
2 Eier
Paprikapulver
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Zwiebeln und die Paprika in kleine Würfel schneiden.
In den Thermomix werden das Gehackte, die Zwiebeln, Paprika, der Feta und die Gewürze gefüllt. Die Knoblauchzehe wird zerdrückt und auch hinein gefüllt. Die Eier aufschlagen und dazu füllen. Alles wird auf Stufe 8 zu einer Masse verarbeitet.
Der Backofen wird auf Grad vorgeheizt. Die Gehacktesmasse wird in eine Form gefüllt und diese für Minuten in den Backofen gestellt.
Der fertige Hackbraten wird aus dem Ofen genommen, kurz abgekühlt und aus der Form genommen.
Dann wird der Hackbraten auf vier Teller verteilt und noch heiß serviert. Er schmeckt aber auch kühl oder am nächsten Tag dünn geschnitten auf Brot.
Schnitzeltopf
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 398,7 kcal
Fett: 21,6 g
Eiweiß: 28,5 g
Kohlenhydrate: 19,8 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Schweineschnitzel
2 Paprikas
2 Zucchini
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
75 g Tomatenmark
1 TL Oregano
Öl
Paprikapulver
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Zwiebel und Paprika werden in kleine Würfel geschnitten. Die Zucchini wird geschält und in dünne Scheiben geschnitten.
Die Zwiebel werden mit dem Öl kurz auf Stufe 3/100° erhitzt.
Anschließend werden die Schnitzel in kleine Stücke zerschnitten.
Schnitzel, Paprika, Tomatenmark, Zucchini und alle Gewürze werden zusammen in den Thermomix gefüllt und auf Stufe 2/100° geschmort. Die Knoblauchzehe wird zerquetscht und auch hinzugefügt.
Der noch heiße Schnitzeltopf wird auf vier Teller verteilt und noch heiß gereicht.
Moussaka
Zeit: 90 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 598,5 kcal
Fett: 28,7 g
Eiweiß: 39,7 g
Kohlenhydrate: 41 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g gemischtes Hack
500 g Kartoffeln
100 g geriebenen Parmesan
2 Auberginen
3 Tomaten
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
300 ml Bechamelsauce
2 EL Tomatenmark
1 TL Thymian
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Zwiebeln und Kartoffeln in kleine Würfel schneiden.
Zwiebel und Öl auf Stufe 3/100° erhitzen.
Alle restlichen Zutaten bis auf die Bechamelsauce in den Thermomix füllen und langsam auf Stufe 2/80° schmoren lassen.
Die Bechamelsauce als Abrundung hinzufügen.
Das heiße Moussaka auf vier Teller verteilen und noch heiß servieren.
Hähnchen in Erdnusssauce
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 619,8 kcal
Fett: 32,1 g
Eiweiß: 64,4 g
Kohlenhydrate: 13,9 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Hähnchenbrüste
400 g Basmatireis
200 g gesalzene Erdnüsse
400 ml Kokosmilch
1 TL Currypaste
1 TL Zitronensaft
1 Prise Pfeffer
Öl
Zubereitung:
Die Hähnchenbrust in der Pfanne mit etwas Öl anbraten.
Den Basmatireis nach Packungsanweisung kochen.
Aus den restlichen Zutaten im Thermomix auf Stufe 8 eine Sauce mixen. Diese auf Stufe 3/100° kurz erwärmen.
Alle Bestandteile des Gerichts auf einen Teller gemeinsam anrichten.
Königsberger Kloppse
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 853,9 kcal
Fett: 33,4 g
Eiweiß: 84,9 g
Kohlenhydrate: 47,5 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Kartoffeln
500 g gemischtes Hack
200 g gekochter Reis
50 g Kapern
50 g Mehl
2 Eier
1 Zwiebel
1 Liter Rinderbrühe
200 ml Sahne
1 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Kartoffeln als Salzkartoffeln auf dem Herd kochen.
In einer Schüssel Hack, Reis, Eier und gehackte Zwiebeln zu Hackbällchen formen.
Rinderbrühe und Sahne im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen. Die Hackbällchen darin für 20 Minuten ziehen lassen. Kapern, Zitronensaft und Mehl hinzufügen. Für weitere 10 Minuten kochen.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer würzen und gemeinsam mit den Kartoffeln servieren.
Schweinefilets mit Pfifferlingen
Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 785,5 kcal
Fett: 36,4 g
Eiweiß: 56 g
Kohlenhydrate: 37,2 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Gnocchi
8 Schweinefilets
80 g Frühstücksspeck
300 g Pfifferlinge
1 Zwiebel
350 ml Wasser
150 ml Sahne
50 ml Weißwein
2 TL Speisestärke
2 TL Tomatenmark
1 TL Senf
1 TL Currypaste
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Gnocchi nach Packungsanweisung kochen.
Die Schweinefilets mit dem Frühstücksspeck ummanteln.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° erhitzen. Sobald diese glasig sind die Pilze hinzufügen. Nun das Fleisch hinzufügen.
Vorsichtig mit Wasser und Weißwein löschen. Für 20 Minuten auf Stufe 2/90° garen. Das Fleisch zwischendurch wenden.
Nun die Sahne und die verbleibenden Zutaten hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Auf den Tellern zusammen mit den Gnocchis anrichten.
Fisch und Meeresfrüchterezepte
Lachs-Spinat-Lasagne
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 443,2 kcal
Fett: 28,4 g
Eiweiß: 33,3 g
Kohlenhydrate: 10,4 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Lachsfilet
500 g Blattspinat
150 g geriebener Käse
50 g Mehl
50 g Butter
2 Knoblauchzehen
300 ml Gemüsebrühe
250 ml Weißwein
200 ml Sahne
2 EL Zitronensaft
Lasagneplatten
Öl
Muskat
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Lachs in mundgerechte Stücke schneiden und den Spinat in einer Pfanne anbraten.
Die Knoblauchzehen schälen und im Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Die flüssigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 3/100° erhitzen. Mit Butter und Mehl binden sowie Muskat, Salz und Pfeffer würzen.
In einer Auflaufform die Zutaten und Lasagneplatte abwechselnd mit der Sauce schichten. Zum Schluss den geriebenen Käse darüber streuen.
Für 40 Minuten in dem auf 200° vorgeheizten Ofen backen und im Anschluss noch warm genießen.
Räucheraaltartar mit Pumpernickel
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 660,2 kcal
Fett: 33,7 g
Eiweiß: 29,9 g
Kohlenhydrate: 54,7 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Scheiben Pumpernickel
200 g Räucheraal
200 g Räucherlachs
6 Gewürzgurken
2 EL Mayonnaise
2 EL Senf
1 EL gehackter Dill
Pfeffer
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf das Brot in den Thermomix geben. Dort auf Stufe 7 für 30 Sekunden zerkleinern.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in eine Schüssel umfüllen.
Das Brot dazu reichen und entweder sofort servieren oder im Kühlschrank lagern.
Matjessalat mit roter Bete
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 474,8 kcal
Fett: 33,4 g
Eiweiß: 18,6 g
Kohlenhydrate: 21,3 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Matjesfilets
100 g Apfel
100 g Gewürzgurken
100 g rote Bete
100 g rote Zwiebeln
150 g Creme Fraiche
2 EL Schnittlauch
1 TL Zitronensaft
Abrieb einer Zitrone
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Apfel schälen und das Kerngehäuse entfernen. Die Zwiebel schälen.
Zwiebel, Apfel, Rote Bete und Gewürzgurken in den Thermomix geben und dort auf Stufe 7 für 30 Sekunden zerkleinern, jedoch nicht pürieren.
Den Salat in eine Schüssel füllen. Den Matjes im dünne Streifen schneiden und ebenfalls dem Salat beifügen.
Die übrigen Zutaten als Dressing im Thermomix auf Stufe 6 mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Salat mit dem Dressing vermengen und vor dem Servieren am Besten eine Stunde im Kühlschrank ziehen lassen.
Muschelrisotto
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 306,7 kcal
Fett: 9,1 g
Eiweiß: 23,1 g
Kohlenhydrate: 20,3 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Risottoreis
200 g Muscheln
100 g Garnelen
100 g geriebener Parmesan
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Bund Petersilie
1 Liter Gemüsebrühe
250 ml Weißwein
Butter
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Zwiebel und Knoblauch schälen und im Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Mit etwas Butter auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Den Reis hinzufügen und ebenfalls kurz andünsten. Danach mit dem Weißwein und etwas 250 ml Brühe ablöschen. Für 20 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen. Zwischendurch immer wieder Brühe nachgießen.
Muscheln und Garnelen hinzufügen und für weitere 10 Minuten garen.
Den Parmesan hinzufügen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Petersilie hacken und dem Risotto vor dem Servieren hinzufügen.
Forellencreme
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 369,5 kcal
Fett: 29,6 g
Eiweiß: 5,9 g
Kohlenhydrate: 16,9 g
Zutaten für 4 Personen:
Brot nach Wahl
300 g Lachsforelle
50 g Salatmayonnaise
1 EL Sahnemeerettich
1 EL Senf
1 EL Dill
1 Prise Pfeffer
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf das Brot im den Thermomix geben und dort auf Stufe 9 für 90 Sekunden zu einer Creme pürieren.
Die Creme auf dem Brot verstreichen und ganz nach Belieben mit frischen Kräutern oder auch etwas Kaviar garnieren.
Gedünstete Forelle
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 795,7 kcal
Fett: 80,6 g
Eiweiß: 9,5 g
Kohlenhydrate: 1,7 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Forellen
100 g Butter
25 g gehackte Kräuter
1 Knoblauchzehe
1 Zitrone
Zubereitung:
Die Enden der Zitrone entfernen und diese in Scheiben schneiden.
Butter, Kräuter und die gepresste Knoblauchzehe im Thermomix auf Stufe 6 für 1 Minute vermengen.
Die ausgenommenen Forellen öffnen und die Kräuterbutter darauf aufteilen. Zum Schluss jeweils eine Scheibe Zitrone hineinlegen.
500 ml Wasser im Thermomix auf Stufe 1 erhitzen und die Forellen im Dampfgareinsatz per Dampf garen.
Auf vier Tellern servieren und noch warm genießen.
Fischtopf
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 386,6 kcal
Fett: 22,2 g
Eiweiß: 20,6 g
Kohlenhydrate: 23,4 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Kartoffeln
400 g Kohlrabi
400 g Pangasiusfilet
200 g Garnelen
200 g Kräuterfrischkäse
50 g Mehl
1 Stange Lauch
500 ml Milch
1 Bund Petersilie
1 Bund Basilikum
Butter
Muskat
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Kartoffeln und Kohlrabi schälen und in Würfel schneiden. Den Pangasius in mundgerechte Stücke schneiden.
Den Porree in Ringe schneiden und mit etwas Butter im Thermomix auf Stufe 3/100° andünsten. Das weitere Gemüse hinzufügen und für 2 Minuten mitandünsten. Mit der Milch ablöschen und für 10 Minuten bei Stufe 2/80° köcheln lassen.
Den Fisch und die Garnelen hinzufügen und weitere 10 Minuten garen.
Mehl, Frischkäse sowie 1 Prise Muskat einrühren. Weitere 5 Minuten köcheln lassen.
In der Zwischenzeit die Kräuter fein hacken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Kräuter hinzufügen.
Auf vier Schüsseln aufteilen und noch warm servieren.
Fischgulasch mit Kabeljau
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 585 kcal
Fett: 57,4 g
Eiweiß: 4,9 g
Kohlenhydrate: 7,5 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Kabeljau
2 rote Paprikas
200 g Creme Fraiche
1 Dose Tomaten
1 Gemüsezwiebel
2 Knoblauchzehen
500 ml Gemüsebrühe
Öl
Paprikapulver
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Paprikas in feine Streifen schneiden.
Den Kabeljau im mundgerechte Stücke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schälen und im Thermomix auf Stufe 7 für 20 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und alles auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Paprika, Gemüsebrühe und Tomaten hinzufügen und auf Stufe 2/80° für 5 Minuten kochen lassen. Danach den Fisch hinzufügen und für weitere 15 Minuten garen. Am Ende der Garzeit den Creme Fraiche einrühren.
Mit Paprikapulver sowie Salz und Pfeffer abschmecken.
Auf vier Teller verteilen. Dazu schmeckt Reis oder auch Baguette.
Fischklösschen
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 460,5 kcal
Fett: 46,7 g
Eiweiß: 4,1 g
Kohlenhydrate: 2,3 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Rotbarsch
300 g Seelachs
100 g Fenchel
1 Bund Lauchzwiebeln
1 Liter Fischfond
2 EL Koriander
1 Ei
Öl
Cayennepfeffer
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Fenchel in dünne Scheiben hobeln.
Den Fisch waschen und grob zerkleinern.
Alle Zutaten bis auf den Fischfond in den Thermomix geben und dort auf Stufe 7 zu einer gleichmäßigen Masse vermengen.
Diese Masse mit zwei Löffeln zu Nocken formen.
Einen Topf mit dem Fischfond auf dem Herd erhitzen. Die Nocken dort unterhalb des Siedepunkts für ungefähr 15 bis 20 Minuten garziehen lassen.
Die Klößchen können sowohl mit dem Fond als auch ohne serviert werden.
Kartoffelsuppe mit Nordseekrabben
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 280,5 kcal
Fett: 8,9 g
Eiweiß: 16,1 g
Kohlenhydrate: 32,2 g
Zutaten für 4 Personen:
700 g mehligkochende Kartoffeln
200 g Möhren
200 g Nordseekrabben
100 g Sellerie
1 Liter Gemüsebrühe
100 ml Sahne
1 Stangen Porree
4 EL Creme Fraiche
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Petersilie zum Garnieren
Zubereitung:
Kartoffeln, Sellerie und Möhren schälen und in Würfel schneiden.
Die Enden des Porree entfernen und in feine Ringe schneiden. Mit etwas Öl im Thermomix auf Stufe 3/100° andünsten. Das vorbereitete Gemüse hinzufügen und für zwei Minuten mitandünsten.
Mit der Gemüsebrühe ablöschen und auf Stufe 2/80° für 25 Minuten köcheln lassen. Danach die Sahne hinzufügen und auf Stufe 8 pürieren. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Suppe auf vier Schüsseln verteilen und diese mit je einem Löffel Creme Fraiche, der Petersilie und den Krabben garnieren. Schmeckt warm am besten.
Vegetarische und Vegane Rezepte
Spinatcurry
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 197,1 kcal
Fett: 0,3 g
Eiweiß: 5 g
Kohlenhydrate: 42,5 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Blattspinat
200 g Kichererbsen aus der Dose
2 Kartoffeln
2 Tomaten
1 Aubergine
1 Zwiebel
750 ml Wasser
2 EL gehackter Koriander
1 EL Garam Masala
1 TL Currypaste
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Kartoffeln schälen und mit den Tomaten und der Aubergine in feine Würfel schneiden.
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 5 für 15 Sekunden zerkleinern. Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Das gewürfelte Gemüse und den Blattspinat hinzufügen und für weitere 2 Minuten kurz mitandünsten. Mit dem Wasser ablöschen.
Die Kichererbsen hinzufügen und für 20 Minuten bei Stufe 2/80° köcheln lassen.
Die Gewürze und den Koriander hinzufügen und nochmals für weitere 5 Minuten köcheln lassen.
Vor dem Servieren nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
Pilzlasagne
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 397 kcal
Fett: 14,1 g
Eiweiß: 24,9 g
Kohlenhydrate: 39,9 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g braune Champignons
100 g Parmesan
300 ml Bechamelsauce
2 Stangen Porree
2 EL Petersilie
Lasagneplatten
Öl
Salz und Pfeffer
Zubereitung:
Die Champignons in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit etwas Öl anbraten.
Die Enden des Porrees entfernen und in feine Ringe schneiden.
Parmesan, Bechamelsauce und Petersilie für 30 Sekunden auf Stufe 6 im Thermomix vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In einer Auflaufform immer abwechselnd Pilze, Porree und Nudeln mit der Sauce schichten. Die Letzte Schicht Sauce ergibt dann eine goldgelbe Kruste. Dafür nur die Form für 40 Minuten in den auf 180° vorgeheizten Ofen stellen.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Bulgursalat mit Minze
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 134,2 kcal
Fett: 7,9 g
Eiweiß: 9,7 g
Kohlenhydrate: 5,2 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Bulgur
300 g Joghurt
100 g saure Sahne
1 Salatgurke
1 grüne Paprika
1 Bund Minze
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Salatgurke, Paprika und Minze im Thermomix auf Stufe 8 für 30 Sekunden zerkleinern.
Danach den vorgegarten Bulgur hinzufügen und für weitere 30 Sekunden auf Stufe 5 vermengen.
Joghurt und sauer Sahne hinzufügen und nochmals vermengen.
Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat entweder sofort essen oder im Kühlschrank aufbewahren.
Kartoffelgratin
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien:292,8 kcal
Fett: 7,6 g
Eiweiß: 8 g
Kohlenhydrate: 46,2 g
Zutaten für 4 Personen:
1 kg Kartoffeln
125 g geriebener Käse
300 ml Milch
200 ml Sahne
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Majoran
Muskat
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Kartoffeln schälen und in dünne Scheiben schneiden.
Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und im Thermomix mit der Milch und Sahne auf Stufe 5 zerkleinern.
Mit Majoran und Muskat sowie einer Prise Salz und Pfeffer würzen.
Die Kartoffeln in einer Auflaufform schichten und dort die Sauce darauf verteilen. Mit dem geriebenen Käse bedecken und im vorgeheizten Ofen bei 200° für 45 Minuten backen.
Auf vier Teller aufteilen und noch warm genießen.
Zucchinipizza
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 684,3 kcal
Fett: 29,7 g
Eiweiß: 50,4 g
Kohlenhydrate: 49,1 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Zucchini
200 g Gouda
200 g Mehl
150 g Mozzarella
4 Eier
4 Tomaten
1 EL Backpulver
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Zucchini mit einem Gemüsehobel zerkleinern.
Alle Zutaten bis auf Tomaten und Mozzarella in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 7 für 2 Minuten zu einem Teig vermengen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Masse darauf gleichmäßig verstreichen. Die Mozzarella und die Tomaten in Scheiben schneiden und auf dem Teig verteilen und leicht andrücken.
Für 25 Minuten in den auf 180° vorgeheizten Ofen schieben.
Nach der Backzeit die Pizza in Stücke schneiden und noch warm servieren.
Spinatgnocchi
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 693,9 kcal
Fett: 33,3 g
Eiweiß: 47,3 g
Kohlenhydrate: 46,3 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Blattspinat
300 g gekochte Kartoffeln
150 g Mehl
150 g Ricotta
100 g Parmesan
1 Ei
1 Bund Bärlauch
Butter
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Butter in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 für 2 Minuten zu einem Teig verarbeiten.
Die Masse erst zu einer Rolle formen und dann mit den Fingern die ovale Gnocchiform rollen.
Eine Pfanne mit Butter auf dem Herd erhitzen und die Gnocchi darin in zwei Portionen nacheinander anbraten.
Noch warm servieren.
Gemüsenuggets aus dem Backofen
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 603 kcal
Fett: 28,7 g
Eiweiß: 45 g
Kohlenhydrate: 36,9 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Brokkoli
300 g Romanesco
200 g geriebener Käse
100 g Quark
50 g Dinkelmehl
1 Zwiebel
Muskat
Salz und Pfeffer
Zubereitung:
Brokkoli und Romanesco in einem Topf mit heißem gesalzenen Wasser als Röschen je 10 Minuten vorgaren.
Mit den übrigen Zutaten noch warm in den Thermomix geben und dort auf Stufe 8 für 2 Minuten zu einer Masse vermengen.
Die Masse zu Nuggets formen und diese auf ein Blech legen.
Im auf 180° vorgeheizten Ofen für 20-25 Minuten backen. Schmecken warm am besten.
Blumenkohlcurry
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien:701,5 kcal
Fett: 28,9 g
Eiweiß: 47,5 g
Kohlenhydrate: 58,1 g
Zutaten für 4 Personen:
1 Blumenkohl
500 g Kartoffeln
200 g Zuckerschoten
150 g Creme Fraiche
25 g Mehl
1 Zwiebel
400 ml Gemüsebrühe
400 ml Milch
2 EL Currypaste
2 EL gehackte Petersilie
Butter
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Kartoffeln schälen und danach würfeln. Den Blumenkohl in Röschen schneiden.
Die Zwiebel schälen. Mit dem Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Butter hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Das Mehl sowie das Gemüse dazugeben und kurz mitdünsten. Im Anschluss mit der Gemüsebrühe ablöschen und auf Stufe 2/70° für 20 Minuten köcheln lassen.
Milch, Creme Fraiche und die Currypaste hinzufügen und weiter für 5 Minuten kochen lassen.
Mit der Petersilie sowie Salz und Pfeffer vor dem Servieren abschmecken.
Wirsingrouladen mit Polenta
Zeit: 55 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 136,9 kcal
Fett: 0,6 g
Eiweiß: 5,8 g
Kohlenhydrate: 26,3 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Blätter Wirsing
125 g Polenta
2 Tomaten
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
500 ml Gemüsebrühe
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Wirsingblätter für 2 Minuten in heißes Wasser legen und im Anschluss in Eiswasser blanchieren.
Die vorgegarte Polenta im Thermomix auf Stufe 6 mit den Tomaten sowie den geschälten Zwiebeln und Knoblauchzehen zu einer Füllung verarbeiten.
Diese auf die Wirsingblätter aufteilen und mit einer Schnur oder einem Zahnstocher fest verschließen.
Die heiße Gemüsebrühe einfüllen und die gefüllten Wirsingblätter im Garaufsatz auf Stufe 1 für 30 Minuten garen.
Auf vier Teller verteilen und noch warm servieren.
Zuckerschotensalat
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 164 kcal
Fett: 3 g
Eiweiß: 9,6 g
Kohlenhydrate: 23,7 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Zuckerschoten
300 g Kirschtomaten
200 g braune Champignons
1 Handvoll frischer Kerbel
Walnussöl
Sherryessig
2 EL Limettensaft
Salz und Pfeffer
Zubereitung:
Die braunen Champignons in Scheiben schneiden.
Mit dem übrigen Gemüse in einer Pfanne mit etwas Öl kurz anbraten und anschließend bei mittlerer Hitze für 5-10 Minuten garen lassen.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 6 zu einem Dressing mischen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
Das noch warme Gemüse in eine Schale füllen und das Dressing darauf verteilen. Noch warm servieren.
Eintopfrezepte
Graupensuppe
Zeit: 120 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 399,7 kcal
Fett: 8,8 g
Eiweiß: 24,5 g
Kohlenhydrate: 52,9 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Suppenfleisch
150 g Graupen
100 g Sellerie
4 Kartoffeln
1 Stange Porree
1 Möhre
1 Liter Gemüsebrühe
½ Zwiebel
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Das Fleisch in 750 ml Brühe auf Stufe 3/100° für 60 Minuten erwärmen.
Die Graupen für etwa 20 Minuten in 250 ml Gemüsebrühe quellen lassen. Die Kartoffeln, Sellerie, Möhren und die Porreestange schälen sowie in feine Würfel schneiden.
Die Zwiebel schälen und mit dem Messer zu Würfeln zerkleinern. Das Fleisch nach den 60 Minuten entfernen und das Gemüse und die Graupen hinzufügen und für weitere 25 Minuten bei Stufe 2/80° köcheln lassen.
Das Fleisch mit Messer und Gabel zerkleinern und ebenfalls der Suppe wieder beifügen.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken sowie mit der Petersilie garnieren.
Pichelsteiner
Zeit: 55 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 548,9 kcal
Fett: 18,7 g
Eiweiß: 38,4 g
Kohlenhydrate: 52,9 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Rindfleisch
250 g Kartoffeln
200 g Möhren
200 g Wirsing
100 g Sellerie
1 Stange Porree
1 Gemüsezwiebel
1 Liter Rinderbrühe
Öl
Majoran
Petersilie
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Wirsing in Streifen und die Kartoffeln, Möhren und Sellerie schälen sowie in feine Würfel schneiden. Die Enden des Porrees entfernen und den Rest in feine Ringe schneiden.
Die Gemüsezwiebel schälen. Mit dem Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Im Anschluss das Rindfleisch hinzufügen und von allen Seiten gleichmäßig erwärmen.
Das vorbereitete Gemüse hinzufügen und für weitere 2 Minuten mitandünsten. Im Anschluss mit der Brühe ablöschen. Für 45 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Eintopf auf vier Schüsseln verteilen und diese mit Majoran und Petersilie garnieren.
Steckrüben Eintopf
Zeit: 75 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 674,7 kcal
Fett: 24,5 g
Eiweiß: 53,8 g
Kohlenhydrate: 55 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g Steckrüben
500 g Kartoffeln
250 g Möhren
100 g Petersilienwurzel
100 g Speckwürfel
1 Gemüsezwiebel
4 Mettwürstchen
1 Liter Rinderbrühe
Öl
Majoran
Petersilie
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Steckrüben, Möhren, Petersilienwurzeln und die Kartoffeln schälen sowie in feine Würfel schneiden.
Die Gemüsezwiebel schälen. Mit dem Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Mettwürstchen und Speckwürfel hinzufügen und ebenfalls für 3 Minuten erhitzen.
Das gewürfelte Gemüse hinzufügen und für weitere 2 Minuten mitandünsten. Im Anschluss mit der Brühe ablöschen. Für 35 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
15 Minuten vor Ende der Garzeit die Mettwurst in Scheiben schneiden und wieder in den Eintopf geben.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Eintopf auf vier Schüsseln verteilen und diese mit Majoran und Petersilie garnieren.
Weißer Bohneneintopf mit Hackfleisch
Zeit: 75 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 737 kcal
Fett: 25,2 g
Eiweiß: 68,2 g
Kohlenhydrate: 54,3 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g Kartoffeln
500 g Hackfleisch
100 g Speckwürfel
2 Zwiebeln
1 Dose weiße Bohnen
4 EL Creme Fraiche
2 EL Tomatenmark
1 Liter Gemüsebrühe
Öl
frische Kräuter
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Kartoffeln schälen und in feine Würfel schneiden.
Die Zwiebeln schälen. Mit dem Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Danach die Speckwürfel und das Hackfleisch ebenfalls für 5 Minuten erwärmen.
Die weißen Bohnen und Kartoffeln hinzufügen und für weitere 2 Minuten mitandünsten. Im Anschluss mit der Gemüsebrühe ablöschen. Für 30 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
5 Minuten vor Ende der Garzeit das Tomatenmark ebenfalls in den Eintopf geben.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Eintopf auf vier Schüsseln verteilen und jede Portion mit einem Klecks Creme Fraiche und frischen Kräutern garnieren.
Lammeintopf mit Kürbis
Zeit: 70 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 643,1 kcal
Fett: 25 g
Eiweiß: 66,1 g
Kohlenhydrate: 33,7 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g Kartoffeln
750 g Kürbis
500 g Lammfleisch
1 Dose Tomaten
1 Stange Porree
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Liter Rinderbrühe
Majoran
Schmalz
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Kürbis in mundgerechte Stücke und die Kartoffeln schälen sowie in feine Würfel schneiden. Den Porree in dünne Streifen schneiden.
Die Zwiebel und Knoblauchzehe schälen. Mit dem Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Schmalz hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Danach das gewürfelte Lammfleisch hinzufügen und von allen Seiten erwärmen.
Kürbis, Porree und Kartoffeln hinzufügen und für weitere 2 Minuten mitandünsten. Im Anschluss mit der Rinderbrühe ablöschen und die Dose Tomaten dazugeben. Für 35 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
15 Minuten vor Ende den Majoran ebenfalls in den Eintopf geben.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Wirsingeintopf
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 795,7 kcal
Fett: 34,1 g
Eiweiß: 72,2 g
Kohlenhydrate: 44,6 g
Zutaten für 4 Personen:
1,5 kg Wirsing
500 g Kartoffeln
1 Gemüsezwiebel
800 ml Gemüsebrühe
4 Mettwürstchen
Butter
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Wirsing in feine Streifen und die Kartoffeln schälen sowie in feine Würfel schneiden.
Die Gemüsezwiebel schälen. Mit dem Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Butter hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Danach die Mettwürstchen hinzufügen und für 2 Minuten erwärmen.
Wirsing und Kartoffeln hinzufügen und für weitere 2 Minuten mitandünsten. Im Anschluss mit der Gemüsebrühe ablöschen. Für 40 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
15 Minuten vor Ende der Garzeit die Mettwurst entnehmen und in Scheiben schneiden. Danach die Scheiben wieder zum Eintopf dazugeben.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Kohlrabi Eintopf
Zeit: 55 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 598 kcal
Fett: 27,2 g
Eiweiß: 45,4 g
Kohlenhydrate: 38,8 g
Zutaten für 4 Personen:
1,5 kg Kohlrabi
500 g Kartoffeln
4 Mettwürstchen
800 ml Gemüsebrühe
200 ml Sahne
2 EL Mehl
Muskat
Butter
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Kohlrabi in feine Scheiben und die Kartoffeln schälen sowie in feine Würfel schneiden.
Etwas Öl in den Thermomix geben und auf Stufe 3/100° die Mettwürstchen andünsten.
Kohlrabi und Kartoffeln hinzufügen und für weitere 2 Minuten mitandünsten. Im Anschluss mit der Gemüsebrühe ablöschen. Für 30 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
Sahne, Mehl und Butter hinzufügen und für 5 weitere Minuten köcheln lassen bis die Sauce leicht andickt.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer sowie Muskatnuss abschmecken.
Grüner Bohneneintopf
Zeit: 55 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 663,9 kcal
Fett: 23,3 g
Eiweiß: 64,7 g
Kohlenhydrate: 44,4 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g grüne Bohnen
500 g Kartoffeln
500 g Rindfleisch
250 g Möhren
1 Gemüsezwiebel
900 ml Gemüsebrühe
Bohnenkraut
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den grünen Bohnen putzen und die Kartoffeln schälen sowie in feine Würfel schneiden. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden.
Die Gemüsezwiebel schälen. Mit dem Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten. Danach das gewürfelte Rindfleisch dazugeben und von allen Seiten erwärmen.
Grüne Bohnen, Möhren und Kartoffeln hinzufügen und für weitere 2 Minuten mitandünsten. Im Anschluss mit der Gemüsebrühe ablöschen. Für 40 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
5 Minuten vor Ende der Garzeit mit dem Bohnenkraut würzen.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Weißkohl-Zucchini Eintopf
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 714,4 kcal
Fett: 32 g
Eiweiß: 62,1 g
Kohlenhydrate: 39,6 g
Zutaten für 4 Personen:
750 g Weißkohl
500 g Kartoffeln
500 g Kassler
1 Stange Porree
2 Zucchini
900 ml Gemüsebrühe
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den Weißkohl in Streifen und die Kartoffeln schälen sowie in feine Würfel schneiden. Die Zucchinienden entfernen, vierteln und in dünne Scheiben schneiden.
Die Enden der Porreestange entfernen. Mit dem Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° andünsten.
Den Kohl, die Kartoffeln und die Zucchini hinzufügen und für weitere 2 Minuten mitandünsten. Im Anschluss mit der Gemüsebrühe ablöschen. Für 30 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
15 Minuten vor Ende der Garzeit das Kassler würfeln und ebenfalls in den Eintopf geben.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Rosenkohleintopf
Zeit: 55 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 417 kcal
Fett: 14,5 g
Eiweiß: 32,1 g
Kohlenhydrate: 36,8 g
Zutaten für 4 Personen:
1 kg Rosenkohl
500 g Kartoffeln
500 g Kassler
1 Gemüsezwiebel
Öl
Salz und Pfeffer
Zubereitung:
Den Rosenkohl putzen und die Kartoffeln schälen sowie in feine Würfel schneiden.
Die Gemüsezwiebel schälen. Mit dem Thermomix auf Stufe 5 zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Rosenkohl und Kartoffeln hinzufügen und für weitere 2 Minuten mitandünsten. Im Anschluss mit der Gemüsebrühe ablöschen. Für 30 Minuten auf Stufe 2/80° köcheln lassen.
15 Minuten vor Ende der Garzeit das Kassler würfeln und ebenfalls in den Eintopf geben.
Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Festliche Abendessen für Einladungen
Rindfleisch mit Dillsauce
Zeit: 90 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 662,4 kcal
Fett: 23,6 g
Eiweiß: 69 g
Kohlenhydrate: 39,3 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Gnocchi
800 g Tafelspitz
1 Stange Porree
1 Zwiebel
1 Stück Sellerie
2 Liter Rinderbrühe
Wacholderbeeren
Nelken
Lorbeerblätter
Für die Sauce:
500 ml Brühe
100 ml Sahne
25 g Butter
25 g Mehl
1 Bund Dill
1 Eigelb
Zubereitung:
Das Fleisch in der Brühe und mit dem Gemüse und Gewürzen aufsetzen. Auf dem Herd für etwa 80 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.
Nach einer Stunde die Gnocchi nach Packungsanweisung zubereiten.
500 ml des Fleischsuds abschöpfen und diesem im Thermomix auf Stufe 2/80° warmhalten. Die verbleibenden Zutaten hinzufügen und auf Stufe 7 mixen.
Das gegarte Fleisch in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Mit den Gnocchi und der Dillsauce zusammen anrichten. Noch warm genießen.
Gefüllte Hähnchenbrust
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 280,2 kcal
Fett: 6,7 g
Eiweiß: 50,7 g
Kohlenhydrate: 2,4 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Hähnchenbrüste
150 g Spinat
100 g Ricotta
50 g Bärlauch
Olivenöl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Hähnchenbrüste mit einem Messer mehrfach einschneiden, so dass mindestens 3 oder 4 Taschen zum Befüllen entstehen.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 7 zu einer cremigen Masse vermengen.
Diese Hähnchenbrüste mit Salz und Pfeffer würzen und mit einem Teelöffel die Creme in die Taschen füllen.
Die Hähnchenbrüste in einer Auflaufform platzieren und für 20-25 Minuten im auf 200° vorgeheizten Ofen backen.
Auf vier Teller platzieren und noch warm servieren. Dazu schmeckt ein grüner Salat.
Avocadopüree mit Jakobsmuscheln
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 633,9 kcal
Fett: 55,4 g
Eiweiß: 55,4 g
Kohlenhydrate: 22,3 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Jakobsmuscheln
400 g frische Avocadoherzen
200 g Kartoffeln
100 ml Vollmilch
1 Knoblauchzehe
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Knoblauchzehe schälen und auf Stufe 6 für 20 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° erhitzen. Nach etwa 1 Minute die Avocadoherzen hinzufügen und ebenfalls für fünf Minuten andünsten.
In der Zwischenzeit die Kartoffeln schälen. Diese in den Thermomix füllen und dort zusammen mit der Vollmilch auf Stufe 8 zu einem Püree verarbeiten. Dieses nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Jakobsmuscheln salzen und pfeffern und in einer heißen Pfanne mit etwas Öl für etwa 2 Minuten von jeder Seite anbraten.
Die Teller anrichten und noch warm servieren.
Hummersalat mit Feigendressing
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien:925,8 kcal
Fett: 86,8 g
Eiweiß: 6,8 g
Kohlenhydrate: 22,1 g
Zutaten für 4 Personen:
1 Hummer
2 Fenchelknollen
2 Stande Staudensellerie
50 g Parmesanstreifen
2 EL Feigensenf
weißer Balsamicodressing
Olivenöl
Zucker
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Den vorgegarten Hummer aus der Schale lösen und mit einem Messer in mundgerechte Stücke schneiden.
Die Staudensellerie in dünne Streifen schneiden. Die Enden der Fenchelknolle abschneiden und den Rest mit einem Gemüsehobel in feine Streifen schneiden. Sellerie, Fenchel, Parmesanstreifen und Hummer in einer Salatschüssel mischen.
Die übrigen Zutaten im Thermomix auf Stufe 5 für 30 Sekunden zu einem Dressing vermengen. Mit Salz und Wasser sowie bei Bedarf Zucker abschmecken.
Das Dressing über dem Salat verteilen, für 5 Minuten darin marinieren und zeitnah servieren.
Maronensuppe
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 434,2 kcal
Fett: 27,9 g
Eiweiß: 20,2 g
Kohlenhydrate: 22,4 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g vorgegarte Maronen
100 g Speckwürfel
1 Zwiebel
750 ml Gemüsebrühe
250 ml Sahne
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Zwiebel schälen und im Thermomix auf Stufe 5 für 10 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und die Zwiebeln auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Die Maronen hinzufügen und für 2 Minuten mitandünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und für 20 Minuten auf Stufe 2/70° köcheln lassen.
In der Zwischenzeit die Speckwürfel in einer Pfanne ohne Öl knusprig anbraten.
Die Sahne hinzufügen und die Suppe auf Stufe 8 pürieren. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Suppe auf vier Schüssel verteilen und mit dem knusprigen Speck garnieren.
Zucchinisuppen mit Flusskrebsen
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 433,7 kcal
Fett: 27,9 g
Eiweiß: 20,3 g
Kohlenhydrate: 22,2 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Zucchini
1 Liter Gemüsebrühe
200 g Flusskrebse
100 g Schmelzkäse
100 ml Weißwein
1 Zwiebel
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Enden der Zucchinis entfernen und in grobe Stücke schneiden. In den Thermomix geben und dort auf Stufe 7 für 30 Sekunden fein zerkleinern, aber nicht pürieren. Die Zucchinistücke dann in eine Schüssel füllen.
Die Zwiebel schälen und dann auf Stufe 6 für 10 Sekunden zerkleinern. Etwas Öl hinzufügen und auf Stufe 3/100° glasig andünsten.
Danach die Zucchinistücke ebenfalls für 2 Minuten mitdünsten. Nach dieser Zeit mit dem Weißwein und der Gemüsebrühe ablöschen. Für 10 Minuten auf Stufe 2/70° köcheln lassen.
Nun den Schmelzkäse hinzufügen und nach dem Auflösen des Käses die Suppe auf Stufe 8 pürieren. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die fertige Suppe auf vier Schüsseln verteilen und in der Mitte jeweils die Flusskrebse hineingeben.
Schweinerouladen
Zeit: 90 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 343,9 kcal
Fett: 9,6 g
Eiweiß: 41,8 g
Kohlenhydrate: 20,2 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Schweinerouladen
4 Scheiben Frühstücksspeck
100 g braune Champignons
Senf
1 Liter Bratensaft
3 EL dunkler Soßenbinder
50 g Mehl
50 g Butter
Öl
Salz und Pfeffer
Zubereitung:
Die Schweinerouladen mit Senf bestreichen und darauf jeweils eine Scheiben Frühstücksspeck sowie einen braunen Champignon verteilen. Vorsichtig einrollen und mit einem Stück Schnur oder mit Hilfe von Zahnstochern fixieren.
Die Schweineroulade salzen und pfeffern und in einer heißen Pfanne mit etwas Öl von allen Seiten anbraten. Die Roulade herausnehmen und die Pfanne mit etwa 750 ml Wasser aufgießen. Die Pfanne so lange schwanken, bis das Brataroma vollständig darin übergegangen ist.
Den Bratensaft in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 3/100° aufkochen. Mehl, Butter und Soßenbinder hinzufügen und die Sauce so abbinden.
Die Rouladen hinzufügen und für 60 Minuten in der Sauce auf Stufe 2/80° garen lassen.
Vor dem Servieren die Schnüre oder Zahnstocher entfernen. Zu den Rouladen schmecken zum Beispiel Kartoffeln.
Kartoffeltortilla mit Lachscreme
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 422,7 kcal
Fett: 9,7 g
Eiweiß: 43,8 g
Kohlenhydrate: 37,2 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Kartoffeln
200 g Lachs
200 g Kräuterfrischkäse
6 Eier
2 Zwiebeln
100 ml Wasser
Olivenöl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Kartoffeln für 20 Minuten in heißem Wasser vorgaren und im Anschluss pellen.
Die zwei Zwiebeln schälen und halbieren. Beide Zutaten zusammen mit den Eiern sowie dem Wasser zu einem Teig vermengen. Diesen zusätzlich nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
Etwas Olivenöl in eine ofenfeste Pfanne streichen und die Masse darin verteilen.
Für 25 Minuten in den auf 180° heißen Ofen schieben und dort garen.
Für die Creme Lachs und Frischkäse auf Stufe 6 für 60 Sekunden mixen.
Die Creme auf dem Kartoffeltortilla streichen, diesen vierteln und noch warm servieren.
Steak mit Kräuterbutter und Fenchelpüree
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 754,5 kcal
Fett: 33,4 g
Eiweiß: 69,8 g
Kohlenhydrate: 38,5 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Steaks
400 g Fenchel
200 g Kartoffeln
100 g Butter
25 g Kräutern
100 ml Sahne
1 Knoblauchzehe
Öl
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Die Kartoffeln vorgaren oder direkt Kartoffeln vom Vortag verwenden.
Den Fenchel mit einem Hobel in dünne Streifen zerkleinern. Den Knoblauch schälen und mit etwas Öl im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen. Den Fenchel hinzufügen und für 5 Minuten andünsten. Die Kartoffeln dazugeben und alles auf Stufe 8 mit der Sahne zu einem cremigen Püree vermengen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Butter mit den Kräutern in einer kleinen Schüssel vermengen. Dafür kann zum Beispiel eine Kuchengabel sehr hilfreich sein.
Zum Schluss die Steaks in einem heißen Pfanne von beiden Seiten scharf anbraten. Die Dauer hängt dabei auch davon ab ob das Steak lieber roh, rosig oder durchgebraten im Kern sein sollte.
Die Zutaten auf dem Teller anrichten und noch warm servieren.
Gefülltes Brathähnchen
Zeit: 70 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 557,2 kcal
Fett: 30,9 g
Eiweiß: 39,9 g
Kohlenhydrate: 25,9 g
Zutaten für 4 Personen:
1 Brathähnchen
250 g Champignons
250 g Steinpilze
50 g Speckwürfel
1 Bund Petersilie
3 Scheiben Brot
2 Zwiebeln
150 ml Weißwein
150 ml Sahne
Salz und Pfeffer zum Würzen
Zubereitung:
Das Hähnchen waschen und in einen Bräter legen.
Alle Zutaten für die Füllung in den Thermomix füllen und dort für 90 Sekunden auf Stufe 8 zu einer Masse vermengen.
Das Hähnchen mit der Masse aus dem Thermomix befüllen. Dafür einen Löffel verwenden, damit die Füllung während des Bratens nicht herausfällt.
Für 60 Minuten in den auf 200° vorgeheizten Backofen schieben.
Das Hähnchen im Ganzen servieren und erst am Tisch servieren. Dazu schmecken Klöße oder auch ein Salat.
FAZIT – 50 ABENDESSEN REZEPTE
Das Abendessen nach dem wohlverdienten Feierabend verleitet nicht selten dazu lieber einen Lieferdienst oder auch die Mikrowelle mit dem Kochen zu beauftragen. Beide Möglichkeiten tragen jedoch nicht gerade dazu bei dem Wohlbefinden einen Gefallen zu tun oder den Geldbeutel zu schonen. Eine gesunde Alternative bietet das Kochen im Thermomix. Dieser verkürzt durch seine zahlreichen Funktionen nicht nur die Wartezeit bis zum fertigen Gericht, sondern ersetzt gleich mehrere Küchengeräte und oftmals auch den Herd. Selbst nach einem langen Arbeitstag ist es so möglich sich zu entspannen, während das Essen quasi von selbst zubereitet wird. Die Handhabung ist zudem so einfach, dass auch Kinder hier ihre ersten selbstgekochten Gerichte zubereiten werden. Damit die Frage, was zum Abendessen gekocht wird, nicht länger dauert als die Zubereitung dauert stecken in diesem Kochbuch gleich 50 einfache und dennoch raffinierte Gerichte für einen gelungenen Ausklang des Tages. Vom Essen mit der Familie bis zu Abendessen mit einem beruflichen Hintergrund findet sich immer das passende Rezept, um allen Personen die am Tisch sitzen ein Lächeln auf das Gesicht zu zaubern.
War dieses Buch hilfreich für Sie? Dann würde ich mich auf Ihre ehrliche Rezension sehr freuen!
Der Grund, warum ich um Rezensionen bitte:
Leser-Rezensionen sind das Überlebenselixier einer jeden Autorenkarriere!
Vielen Dank für Ihre Unterstützung!
Ihr Mathias Müller
Wer sich einen Thermomix TM 31 oder TM 5 kauft oder geschenkt bekommt, ist die ersten Wochen und Monate in der Regel ganz damit beschäftigt, die eigenen Lieblingsgerichte auf die Zubereitung im Thermomix zu optimieren. Das gilt neben Vorspeisen oder Hauptgerichten natürlich für das Dessert.
Hier kommt es jedoch viel mehr auf die richtigen Mengenangaben an, damit die Desserts wirklich durch seinen Geschmack zu überzeugen wissen. Genau wie bei anderen Gerichten ist beim Dessert die Schnelligkeit die Stärke des Thermomixs. Damit die Desserts leicht vorbereitet werden können, widmet sich dieses Kochbuch ganz den Desserts im Glas. Diese zählen seit einigen Jahren zu den Trends bei professionellen und Hobbyköchen. Vom Kompott bis zum Kuchen gibt es so gut wie kein Dessert, welches nicht auch in einem Glas serviert werden kann. Das Servieren im Glas hat zudem einige praktische Vorteile, da sowohl flüssige als auch feste Zutaten sehr viel leichter gegessen werden können als zum Beispiel in einer Schüssel oder auf einem Teller. Zusätzlich entfällt so das Portionieren, da die Gläser in der Regel die identische Form und Größe aufweisen.
Bei der Auswahl der Rezepte war es mir besonders wichtig, den einfachen Charakter der Zubereitung im Thermomix auch auf die Rezepte und Zutatenliste zu übertragen. 99% der verwendeten Zutaten können in jedem handelsüblichen Supermarkt erworben werden. Zudem ist es bei den ausgewählten Rezepten problemlos möglich, Früchte welche saisonal am besten schmecken gegen ein anderes Obst auszutauschen. Die Rezepte können daher das ganze Jahr über zubereitet werden und schmecken mit frischen Früchten der Saison natürlich am besten. Des Weiteren kommen die meisten Rezepte mit fünf Arbeitsschritten oder weniger aus. Dies erleichtert es das Dessert quasi nebenbei vorzubereiten. Dank dem Servieren im Glas lassen sich die Desserts aus dem Thermomix ebenfalls gut vorbereiten und im Kühlschrank lagern bis alle Gäste ihren Hauptgang beendet haben. Die 100 Rezepte aufgeteilt auf 10 Kategorien sind zudem eine wahre Fundgrube für alle, die unter ihren Gästen auch ein paar schwierige Esser haben. Mit der Auswahl gelingt es leicht kritische Gaumen zufriedenzustellen. Ein gutes Beispiel dafür ist die 38-jährige Verwaltungsangestellte Sabrina:
"Meine beste Freundin probiert seit Jahren immer wieder neue Ernährungsstile aus, die es mitunter sehr schwierig machen, bei Essenseinladungen das passende Menü und besonders ein Dessert auszuwählen. Doch glücklicherweise bekam ich zum zehnten Hochzeitstag von meinem Mann einen Thermomix, auf den ich schon seit Längerem ein Auge geworfen hatte, geschenkt. Mit diesem und der Hilfe dieses Kochbuchs konnte ich endlich meiner besten Freundin mit einem Dessert ein Lächeln auf das Gesicht zaubern. Ob Low Carb, Laktose- und Gluteinfrei oder seit neuestem Vegan, egal welchem Trend sie gerade folgt mit dem Thermomix und diesen 100 Rezepten im Glas bin ich auf alles vorbereitet."
Während früher Desserts vor allem Zeit und sehr viel Liebe zum Detail benötigt haben, ist dies heute bereits im Thermomix alles enthalten. Die zeitsparende Zubereitung ist dabei jedoch nur einer der vielen Pluspunkte für Desserts und viele weitere Speisen. Ein weiterer ist zudem der erhöhte Nährstoffgehalt, der durch die schonende Zubereitung einen höheren Vitamin- und Mineralstoffgehalt aufweist als bei der Zubereitung auf dem Herd. Wer zum Beispiel Dessert für Kinder zubereiten möchte, kann sich somit sicher sein nicht nur Zeit einzusparen, sondern auch ein gesundes Dessert zum Abschluss einer Mahlzeit anbieten zu können. Bei allen diesen nützlichen oder auch praktischen Überlegungen kommt jedoch der Genuss niemals zu kurz. Das Dessert ist dadurch auch im Thermomix immer der krönende Abschluss jedes Menüs.
Fruchtige Desserts im Glas
Schmandcreme mit Mandarinchen
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 407 kcal
Fett: 35 g
Eiweiß: 4,5 g
Kohlenhydrate: 15 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Schmand
2 Päckchen Vanillezucker
200 ml Sahne
1 Dose Mandarinchen
Zubereitung:
Die Mandarinchen abtropfen lassen und den Saft in einer Schüssel auffangen.
Die Sahne mit dem Vanillezucker im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen.
Den Schmand mit dem Saft verrühren und portionsweise die Sahne unterheben.
Die Mandarinchen auf vier Dessertgläser verteilen und die Schmandcreme darauf verteilen. Bis zum Servieren in den Kühlschrank stellen.
Joghurtcreme mit Himbeeren und Balsamicoessig
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 117 kcal
Fett: 3,9 g
Eiweiß: 10,5 g
Kohlenhydrate: 9 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Joghurt
250 g Quark
200 g Himbeeren
Balsamicoessig zum Garnieren
Zubereitung:
Im Thermomix auf Stufe 4 Joghurt und Quark so lange mischen bis eine cremige Masse entsteht.
In der Zwischenzeit die Himbeeren waschen und vorsichtig trocknen.
Die cremige Joghurtmasse auf vier Dessertgläser verteilen. Die Himbeeren auf die Gläser aufteilen und mit ein paar Spritzern Balsamicoessig garnieren. Sofort servieren oder im Kühlschrank lagern.
Buttermilch-Mango Dessert
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 137 kcal
Fett: 1,5 g
Eiweiß: 5,8 g
Kohlenhydrate: 24,9 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Mango
400 ml Buttermilch
200 g Joghurt
2 Päckchen Vanillezucker
Zubereitung:
Die Mango schälen und in grobe Würfel schneiden. Im Anschluss im Thermomix auf Stufe 10 pürieren.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 6 für 90 Sekunden mixen.
Auf vier Dessertgläser verteilen und bei Bedarf mit einem Strohhalm servieren.
Melonenpudding
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 90 kcal
Fett: 0,09 g
Eiweiß: 3 g
Kohlenhydrate: 18,4 g
Zutaten für 4 Personen:
1 Honigmelone
300 ml Milch
1 Päckchen Puddingpulver
Zubereitung:
Die Honigmelone halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel auslösen. Dieses im Anschluss in den Thermomix geben und auf Stufe 10 fein pürieren.
Das Fruchtpüree zusammen mit der Milch auf Stufe 3/120° aufkochen und das Puddingpulver einrühren. Für 2 Minuten weiterrühren lassen.
Auf vier Dessertgläser verteilen und dort auskühlen lassen. Gut gekühlt servieren.
Stracciatellacreme mit Weintrauben
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 508 kcal
Fett: 39,7 g
Eiweiß: 8,7 g
Kohlenhydrate: 27 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Joghurt
250 g Mascarpone
200 g kernlose Weintrauben
50 g Zartbitterschokolade
50 g Vollmilchschokolade
Zubereitung:
Zuerst die Schokolade in Stücke brechen und im Thermomix auf Stufe 8 kurz hacken bis diese grob gemahlen sind. Die Schokostückchen in eine Schüssel füllen.
Joghurt und Mascarpone im Thermomix auf Stufe 4 vermengen bis eine cremige Masse entsteht.
Die Masse in die Schüssel mit den Schokostückchen füllen und gut vermischen. Im Anschluss die Weintrauben hinzufügen und zum servieren auf 4 Dessertgläser verteilen.
Limettenjoghurt mit Johannisbeeren
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 170 kcal
Fett: 2,6 g
Eiweiß: 8,5 g
Kohlenhydrate: 26,5 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Joghurt
200 g Johannisbeeren
50 g Zucker
1 Limette
Zubereitung:
Die Schale der Limette abreiben und im Anschluss den Saft auspressen. Beides zusammen mit Joghurt und Zucker in den Thermomix geben. Alles so lange auf Stufe 6 mischen bis eine cremige Masse entsteht.
Die Johannisbeeren von den Stielen pflücken, waschen und mit einem Küchentuch vorsichtig trocknen.
Das Limettenjoghurt auf vier Gläser aufteilen und mit den Johannisbeeren garnieren. Entweder kaltstellen oder sofort servieren.
Babyananasshake mit Minze
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 81 kcal
Fett: 0,25 g
Eiweiß: 4,8 g
Kohlenhydrate: 39 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Babyananas
400 ml Milch
1 handvoll frische Minzblätter
Zubereitung:
Die Ananas am Kopf abschneiden und das Fruchtfleisch vorsichtig mit einem Löffel auslösen.
Das Fruchtfleisch zusammen mit der Milch im Thermomix auf Stufe 10 pürieren. Die Hälfte der Minzblätter hinzufügen und nochmals kurz mixen.
Den Shake in die ausgehöhlten Babyananas füllen und mit den übrigen Minzblättern garnieren.
Brombeer-Buttermilchdrink
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 155 kcal
Fett: 2 g
Eiweiß: 9 g
Kohlenhydrate: 20 g
Zutaten für 4 Personen:
600 ml Buttermilch
400 g Brombeeren
200 g Joghurt
2 Päckchen Vanillezucker
Zubereitung:
Die Brombeeren waschen und gemeinsam mit den übrigen Zutaten in den Thermomix füllen.
Auf Stufe 10 für 2 Minuten mixen.
Auf 4 Gläser verteilen und mit einem Strohhalm servieren.
Honigjoghurt mit Mandelblättchen und Feigen
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 165 kcal
Fett: 8 g
Eiweiß: 5,5 g
Kohlenhydrate: 16,8 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Naturjoghurt
50 ml Honig
50 g Mandelblättchen oder Stifte
4 Feigen
Zubereitung:
Joghurt und Honig in den Thermomix geben und auf Stufe 8 für 90 Sekunden cremig rühren.
Die Mandeln hinzufügen und ebenfalls kurz vermengen.
Den Joghurt im Anschluss auf vier Dessertgläser verteilen.
Die Feigen vierteln und auf dem Joghurt platzieren. Diese dann entweder im Kühlschrank lagern oder sofort servieren.
Holunderbirnen mit Sahne
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 302 kcal
Fett: 15,5 g
Eiweiß: 2,5 g
Kohlenhydrate: 42 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Birnen
100 g Holunderbeeren
200 ml Apfelsaft
200 ml Sahne
50 g Zucker
Zubereitung:
Die Birnen schälen, das Kerngehäuse entfernen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Holunderbeeren abzupfen und waschen.
Das Obst mit dem Zucker und dem Apfelsaft zusammen in den Thermomix geben und auf Stufe 3/100° zuerst aufkochen und später auf Stufe 3/70° für 20 Minuten einkochen lassen. Die Holunderbeeren im Anschluss auf 4 Gläser verteilen und im Kühlschrank kaltstellen.
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen und vor dem Servieren auf den Dessertgläsern verteilen.
Geeiste Desserts im Glas
Cappuccinoeis
Zeit: 15 Minuten + Zeit zum Gefrieren
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 298 kcal
Fett: 20,2 g
Eiweiß: 6,8 g
Kohlenhydrate: 28,8 g
Zutaten für 4 Personen:
300 ml Milch
200 ml Sahne
125 ml Cappuccino
50 g Zucker
3 Eigelbe
Zubereitung:
Alle Zutaten in dem Thermomix geben und für mindestens 60 Sekunden auf Stufe 10 vermengen.
Die Masse in eine Schüssel geben und im Tiefkühlschrank für 6 bis 8 Stunden gefrieren lassen. Zwischendurch immer wieder umrühren, damit das Eis eine cremige Konsistenz erhält.
Das Eis auf vier Gläser aufteilen und zum Beispiel mit Mokkabohnen als Garnierung servieren.
Blaues Curacaoeis
Zeit: 15 Minuten + Zeit zum Gefrieren
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 306,5 kcal
Fett: 18,2 g
Eiweiß: 6,2 g
Kohlenhydrate: 18,5 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Milch
200 ml Sahne
40 ml Curacao
25 g Zucker
2 TL blaue Lebensmittelfarbe
2 Eigelbe
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Lebensmittelfarbe in den Thermomix geben und auf Stufe 10 für 30 Sekunden mixen.
Die blaue Lebensmittelfarbe hinzufügen und für weitere 30 Sekunden mixen.
Die Masse in eine Schüssel füllen und im Eisschrank tiefkühlen. Zwischendurch umrühren macht das Eis sehr viel cremiger.
Das Eis auf vier Gläser verteilen und mit einem kleinen Dekosonnenschirm wie einen Drink servieren.
Vanilleeis mit Zimtaroma
Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 337 kcal
Fett: 23,5 g
Eiweiß: 9,5 g
Kohlenhydrate: 19 g
Zutaten für 4 Personen:
250 ml Sahne
250 ml Milch
50 g Zucker
4 Eier
1 Vanilleschote
1 Prise Zimt
Zubereitung:
Zuerst die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark auskratzen.
Die Sahne in den Thermomix geben und dort auf Stufe 6 steifschlagen. Die Sahne im Anschluss in eine Schüssel geben.
Die übrigen Zutaten auf Stufe 10 vermengen.
Die Masse in eine Schüssel geben und in kleinen Portionen die geschlagene Sahne hinzufügen.
Die Masse im Anschluss in den Tiefkühlschrank geben und zwischendurch mehrmals umrühren.
Das Eis auf vier Gläser verteilen und nach Belieben zum Beispiel mit Kakaopulver garnieren.
Amarenaeis mit Keksstückchen
Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 498 kcal
Fett: 33 g
Eiweiß: 7 g
Kohlenhydrate: 41 g
Zutaten für 4 Personen:
250 ml Milch
250 ml Sahne
100 g Kekse nach Wahl
100 g Mascarpone
50 g Amarenakirschen aus dem Glas
25 g Zucker
Zubereitung:
Zuerst die Kekse im Thermomix auf Stufe 7 zerkleinern. Dabei darauf achten, dass sehr grobe Stücke entstehen, die später noch deutlich im Eis zu erkennen sind. Die Keksstücke im Anschluss in eine kleine Schüssel geben.
Die übrigen Zutaten bis auf die Amarenakirschen in den Thermomix geben und auf Stufe 10 für 60 Sekunden vermengen.
Die Masse in eine Schüssel und in den Tiefkühlschrank geben. Zwischendurch immer wieder anrühren. Sobald das Eis anfängt zu gefrieren und sich Eiskristalle bilden, die Keksstücke und die Amarenakirschen hinzufügen. So weichen die Kekse nicht auf, sondern bleiben im Eis schön bissfest.
Nach einer weiteren Zeit im Tiefkühlschrank das Eis auf vier Gläser aufteilen und sofort servieren.
Schokoladeneis mit Cashewkernen
Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 347 kcal
Fett: 26,5 g
Eiweiß: 10,5 g
Kohlenhydrate: 14,6 g
Zutaten für 4 Personen:
350 ml Milch
150 ml Sahne
100 g Cashewkerne (ganz nach Geschmack gesalzen oder auch ungesalzen)
50 g Kakaopulver
Zubereitung:
Zuerst die Cashewkerne im Thermomix auf Stufe 7 hacken. Im Anschluss die gehackten Cashewkerne in eine kleine Schüssel füllen.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 10 für 60 Sekunden vermengen.
Die Masse in eine Schüssel geben und in den Tiefkühlschrank geben. Sobald das Eis langsam anfängt zu gefrieren die gehackten Cashewkerne hinzufügen.
Nachdem das Eis vollständig gefroren ist auf vier Gläser verteilen und sofort servieren.
Ananas - Buttermilch Eis
Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 222 kcal
Fett: 15,3 g
Eiweiß: 3,1 g
Kohlenhydrate: 16,4 g
Zutaten für 4 Personen:
200 ml Sahne
200 ml Buttermilch
200 ml Ananassaft
25 g Zucker
Zubereitung:
Die Sahne mit dem Thermomix auf Stufe 6 mit dem Rühraufsatz steifschlagen.
Den Rühraufsatz entfernen und die übrigen Zutaten hinzufügen. Auf Stufe 9 für 90 Sekunden zu einer cremigen Masse vermengen.
Die Masse in eine Schüssel geben und im Tiefkühlschrank gefrieren lassen. Dabei zwischendurch immer wieder umrühren, damit das Eis schön cremig wird.
Das Eis auf vier Gläser aufteilen und mit einer Scheibe Ananas aufgesteckt auf dem Glasrand servieren.
Joghurteis mit frischen Blaubeeren
Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 275 kcal
Fett: 16,5 g
Eiweiß: 6,8 g
Kohlenhydrate: 22,4 g
Zutaten für 4 Personen:
200 ml Sahne
400 g Joghurt
100 g Blaubeeren
50 g Vanillezucker
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Blaubeeren in den Thermomix geben und dort für 2 Minuten auf Stufe 8 vermengen.
Die Masse in eine Schüssel füllen und im Tiefkühlschrank gefrieren lassen. Zwischendurch immer wieder umrühren, um eine cremigere Konsistenz zu erhalten.
Das cremige Eis mit den frischen Blaubeeren vermengen, auf vier Gläser aufteilen und sofort servieren.
Buttermilcheis mit Waldbeeren
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 166 kcal
Fett: 0,9 g
Eiweiß: 4 g
Kohlenhydrate: 34,5 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Buttermilch
400 g gefrorene Beerenmischung
100 g Zucker
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und für 2 bis 3 Minuten auf Stufe 10 zu einer cremigen Masse mixen.
Die Eismasse auf vier Gläser verteilen und nach Belieben mit frischen Beeren garnieren.
Joghurteis mit Zitrusfrüchten
Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 308 kcal
Fett: 16,7 g
Eiweiß: 7 g
Kohlenhydrate: 39,9 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Joghurt
200 ml Sahne
75 g Zucker
1 unbehandelte Orange
1 unbehandelte Limette
Zubereitung:
Die Sahne und das Joghurt gemeinsam mit dem Zucker in den Thermomix geben und auf Stufe 8 zu einem cremigen Masse anrühren.
In der Zwischenzeit die Schale der Orange und der Limette abreiben.
Den Abrieb in den Thermomix geben und noch einmal alles für kurze Zeit auf Stufe 5 vermengen.
In eine Schüssel füllen und in den Gefrierschrank geben. Zwischendurch umrühren, damit das Eis noch cremiger wird.
Das Eis auf 4 Gläser verteilen und nach Belieben mit den ausgelösten Fruchtfilets der Orange und Limette garnieren.
Walnusseis mit Honig
Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 359 kcal
Fett: 34 g
Eiweiß: 9,2 g
Kohlenhydrate: 27,3 g
Zutaten für 4 Personen:
200 ml Sahne
200 ml Milch
100 g Honig
100 g gehackte Walnüsse
2 Eier
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die gehackten Walnüsse in den Thermomix geben und dort auf Stufe 8 für 90 Sekunden vermengen.
In eine Schüssel geben und mit den gehackten Walnüssen vermischen.
In den Tiefkühlschrank geben und dort gelegentlich umrühren, um das Eis noch cremiger zu machen.
Nach dem Gefrieren auf vier Gläser verteilen und sofort servieren.
Kuchendesserts im Glas
Birnenkuchen mit feiner Zimtnote
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 238 kcal
Fett: 4,4 g
Eiweiß: 2,25 g
Kohlenhydrate: 46 g
Zutaten für 4 Personen:
2 Birnen
125 g Mehl
75 g Zucker
25 g Butter
50 ml Milch
1 Ei
1 Prise Zimt
1 TL Backpulver
Zubereitung:
Die Birnen schälen, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in mundgerechte Scheiben schneiden.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix geben und auf Stufe 6 zu einem Teig verrühren. Diesen in eine Schüssel geben und die Birnenstücke unterheben.
Vier Dessertgläser, die für den Ofen geeignet sind bereitstellen und ausfetten. Den Teig darauf verteilen und bei 175° für 40 Minuten im Ofen backen. Warm oder kalt genießen.
Quarkkuchen mit Kirschen
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 281 kcal
Fett: 3,9 g
Eiweiß: 8 g
Kohlenhydrate: 27,8 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Quark
100 g Kirschen (Glas)
75 g Zucker
2 EL Puddingpulver Vanille
1 Ei
Zubereitung:
Das Ei trennen und das Eiweiß im Thermomix auf Stufe 8 steifschlagen.
Eigelb, Quark, Zucker und Puddingpulver in den Thermomix geben und auf Stufe 5 zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig in eine Schüssel geben und den Eischnee portionsweise unterheben. Im Anschluss die Kirschen ebenfalls vorsichtig unterheben.
Nun 4 ofenfeste Gläser bereitstellen und den Kuchenteig darauf aufteilen. Für 25 Minuten bei 170° backen und noch warm servieren.
Buttermilchkuchen mit Mandeln und Erdbeeren
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 271 kcal
Fett: 13 g
Eiweiß: 4,3 g
Kohlenhydrate: 31,8 g
Zutaten für 4 Personen:
125 g Mehl
150 ml Buttermilch
4 Erdbeeren
1 Ei
2 TL Backpulver
25 g Mandelblättchen
25 g Butter
25 g Zucker
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Erdbeeren in den Thermomix geben und auf Stufe 4 zu einem glatten Teig vermengen.
Die Hälfte des Teigs auf 4 ofenfeste Gläser verteilen und darauf jeweils eine Erdbeere setzen. Mit dem restlichen Teig bedecken.
Bei 175° für 20 Minuten backen und noch warm servieren.
Joghurtkuchen mit Blaubeeren
Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 223,5 kcal
Fett: 5,5 g
Eiweiß: 4 g
Kohlenhydrate: 37,6 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g Mehl
150 g Joghurt
100 g Butter
100 g Blaubeeren
25 g Zucker
1 Ei
½ Päckchen Backpulver
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Blaubeeren in den Thermomix geben und auf Stufe 4 zu einem Teig verarbeiten.
Den Teig in eine Schüssel füllen und die gewaschenen Blaubeeren unterheben.
Den Teig auf 4 ofenfeste Gläser verteilen und im 175° heißen Ofen für ca. 50 Minuten backen und noch warm servieren.
Marmorkuchen mit Nougatcreme
Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 644 kcal
Fett: 38,7 g
Eiweiß: 4,3 g
Kohlenhydrate: 64,2 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Mehl
150 g Butter
100 g Zucker
50 ml Milch
2 Eier
2 EL Nougatcreme
1 EL Backpulver
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Nougatcreme in den Thermomix füllen und auf Stufe 4 zu einem Teig verarbeiten.
Die Hälfte des Teig herausnehmen und die Nougatcreme hinzufügen. So lange auf Stufe 4 weiterrühren bis der Teig komplett gefärbt wurde.
Den Teig abwechselnd auf vier ofenfeste Gläser verteilen und für 40 Minuten in dem auf 175° vorgeheizten Ofen backen. Noch warm servieren.
Orangenkuchen
Zeit: 55 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 297 kcal
Fett: 6,2 g
Eiweiß: 3,4 g
Kohlenhydrate: 55 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g Mehl
100 g Butter
100 g Zucker
100 ml Orangensaft
2 Eier
½ Päckchen Backpulver
Abrieb einer Orange
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 4 zu einem glatten Teig rühren.
Den Teig auf 4 ofenfeste Gläser aufteilen. Für 45 Minuten bei 175° backen und im Anschluss vor dem Servieren etwas abkühlen lassen.
Gewürzkuchen mit Lebkuchengewürz
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 604 kcal
Fett: 41 g
Eiweiß: 4,7 g
Kohlenhydrate: 50 g
Zutaten für 4 Personen:
125 g Mehl
125 g Sahne
125 g Butter
100 g Zucker
1 Päckchen Backpulver
2 EL Kakaopulver
2 TL Lebkuchengewürz
2 Eier
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 4 zu einem glatten Teig vermengen.
Den Teig in vier ofenfeste Gläser füllen und in dem auf 175° vorgeheizten Ofen für 30 Minuten backen. Noch warm servieren.
Eierlikörkuchen mit Pfirsichen
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 496 kcal
Fett: 27 g
Eiweiß: 3,4 g
Kohlenhydrate: 49,8 g
Zutaten für 4 Personen:
100 ml Eierlikör
100 g Mehl
100 g Butter
75 g Zucker
2 Eier
½ Päckchen Backpulver
100 g Pfirsiche (Dose)
Zubereitung:
Die Pfirsiche in kleine Würfel schneiden und in einer Schüssel beiseite stellen.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix füllen und auf Stufe 4 zu einem Teig vermengen. Danach kurz die Pfirsichstücke unterheben.
Den Teig auf vier ofenfeste Gläser verteilen und für 30 Minuten in dem auf 175° vorgeheizten Ofen backen. Noch warm servieren.
Weißer Schokoladenkuchen mit Vanille
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 481 kcal
Fett: 23,8 g
Eiweiß: 5,5 g
Kohlenhydrate: 57,8 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g Mehl
100 g weiße Schokolade
50 g Zucker
50 g Butter
100 ml Milch
2 Eier
1 Vanilleschote
1 Päckchen Backpulver
Zubereitung:
Die weiße Schokolade in Stücke zerbrechen und mit dem Thermomix auf Stufe 7 grob zerkleinern.
Die Vanilleschote halbieren und das Mark auskratzen. Mit den übrigen bisher unverwendeten Zutaten im Thermomix auf Stufe 4 zu einem glatten Teig verarbeiten. Die Schokostückchen hinzufügen und nochmals kurz durchrühren.
Den Teig in 4 ofenfeste Gläser füllen und in dem auf 175° vorgeheizten Ofen für 30 Minuten backen. Noch warm servieren.
Hüttenkäsekuchen mit Bananen
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 273 kcal
Fett: 16 g
Eiweiß: 8,4 g
Kohlenhydrate: 21,5 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Hüttenkäse
100 g gemahlene Mandeln
50 g Zucker
2 Eier
1 Banane
1 Päckchen Vanillezucker
1 TL Backpulver
Zubereitung:
Die Banane schälen, in Scheiben schneiden und mit den übrigen Zutaten im Thermomix auf Stufe 6 zu einem glatten Teig vermengen.
Den Teig auf 4 ofenfeste Dessertgläser verteilen und für 30 Minuten in dem auf 170° vorgeheizten Ofen backen. Noch warm servieren.
Cremige Desserts im Glas
Mandelcreme mit Pistazien
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 408 kcal
Fett: 20,4 g
Eiweiß: 11,5 g
Kohlenhydrate: 41,5 g
Zutaten für 4 Personen:
500 ml Milch
75 g blanchierte Mandeln
75 g Pistazienkerne
100 g Zucker
3 EL Puddingpulver Mandel
Zubereitung:
Im Thermomix zuerst die Mandeln und Pistazien auf Stufe 10 fein mahlen. In eine kleine Schüssel füllen.
Die Milch und den Zucker auf Stufe 3/120° aufkochen. Im Anschluss die gemahlenen Nüsse hinzufügen und alles für ca. 20 bis 25 Minuten auf Stufe 2/60° einköcheln lassen.
Kurz vor Ende der Garzeit mit dem Puddingpulver binden und auf 4 Dessertgläser verteilen. Diese kaltstellen und gut gekühlt servieren.
Kokospudding
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 245 kcal
Fett: 16,9 g
Eiweiß: 5 g
Kohlenhydrate: 26,4 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Milch
300 ml Kokosmilch
75 g Kokosflocken
25 g Zucker
5 EL Speisestärke
Zubereitung:
Die Speisestärke mit etwas Milch glatt anrühren.
Milch, Kokosmilch und Zucker im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen lassen.
Bei reduzierter Hitze zuerst die Speisestärke und dann die Kokosflocken hinzufügen und für etwa 10 Minuten auf Stufe 2/70° einkochen lassen.
Die Masse auf vier Dessertgläser verteilen und vor dem Servieren im Kühlschrank kaltstellen.
Weincreme
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 338 kcal
Fett: 17,5 g
Eiweiß: 4,7 g
Kohlenhydrate: 25,7 g
Zutaten für 4 Personen:
300 ml Wein
300 ml Ananassaft
200 ml Sahne
1 Päckchen Puddingpulver Vanille
25 g Zucker
2 Eier
Zubereitung:
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen und in einer Schüssel kaltstellen.
Wein und Ananassaft im Thermomix auf Stufe 2/80° erwärmen.
Als nächstes Zucker und Eier hinzufügen und kurz auf Stufe 6 vermengen.
Die Masse in eine Schüssel füllen und in kleinen Portionen die Sahne unterheben.
Die Creme auf vier Gläser aufteilen und im Kühlschrank für mindestens 1 Stunde kaltstellen vor dem Servieren.
Bananenquarkcreme mit Amarenakirschen
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 177 kcal
Fett: 0,4 g
Eiweiß: 20 g
Kohlenhydrate: 21,7 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Quark
2 Bananen
1 Päckchen Vanillezucker
Amarenakirschen zum Garnieren
Zubereitung:
Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden.
Bananen, Quark und Vanillezucker in den Thermomix geben und auf Stufe 8 für 2 Minuten vermengen bis die Banane und der Quark eine cremige Masse bilden.
Diese auf 4 Gläser verteilen und mit den Amarenakirschen vor dem Servieren garnieren.
Mascarponecreme mit Schokolade und Erdbeeren
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 661 kcal
Fett: 24 g
Eiweiß: 15 g
Kohlenhydrate: 35 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Mascarpone
250 g Quark
200 g Erdbeeren
75 g Vollmilchschokolade
75 g weiße Schokolade
100 ml Sahne
2 Päckchen Vanillezucker
Zubereitung:
Die Schokolade grob zerkleinern und im Thermomix auf Stufe 8 zerkleinern. Die Stückchen sollten dabei etwa 0,5 cm Größe aufweisen. Die Schokostückchen dann in eine kleine Schüssel füllen.
Quark, Vanillezucker und Mascarpone in den Thermomix geben und auf Stufe 8 zu einer glatten Creme vermengen. Diese ebenfalls in die Schüssel füllen und mit den Schokoladenstückchen mischen.
Die Erdbeeren waschen und vierteln. Dann die Creme auf 4 Gläser verteilen und mit den Erdbeeren garnieren.
Karamellpudding mit gehackten Haselnüssen
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 301 kcal
Fett: 17,3 g
Eiweiß: 11 g
Kohlenhydrate: 21,9 g
Zutaten für 4 Personen:
600 ml Milch
100 g gehackte Haselnüsse
30 g Speisestärke
15 Karamellbonbons
2 Eier
Zubereitung:
Die Karamellbonbons auswickeln und im Thermomix auf Stufe 10 so lange zerkleinern bis ein feines Pulver entsteht.
Die übrigen Zutaten bis auf die Nüsse hinzufügen und auf Stufe 3/100° erwärmen. Für mindestens 10 Minuten kochen bis sich eine cremige Konsistenz ergibt.
Zwei Minuten vor dem Ende der Garzeit die gehackten Haselnüsse hinzugeben.
Den Pudding auf 4 Dessertgläser verteilen und sofort servieren.
Proseccocreme mit Granatapfel
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 270,5 kcal
Fett: 14 g
Eiweiß: 5,4 g
Kohlenhydrate: 24,3 g
Zutaten für 4 Personen:
375 ml Milch
250 ml Schlagsahne
125 ml Prosecco
1 Päckchen Puddingpulver mit Vanillegeschmack
1 Granatapfel
Zubereitung:
Zuerst die Schlagsahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen. In eine Schüssel füllen.
Milch und Prosecco auf Stufe 3/80° erhitzen. Danach das Puddingpulver einrühren und für 2 Minuten vermengen.
Die Masse in eine Schüssel füllen und die geschlagene Sahne in kleinen Portionen unterheben.
Auf 4 Gläser verteilen und für mindestens 1 Stunde in Kühlschrank abkühlen lassen.
Vor dem Servieren den Granatapfel zuerst mit der Handfläche über eine harte Oberfläche rollen und danach halbieren. Mit einem Löffel auf die Rückseite klopfen und so die Kerne entfernen. Die Kerne dann auf der Creme verteilen und gekühlt servieren.
Mohncreme
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 310 kcal
Fett: 19 g
Eiweiß: 10,5 g
Kohlenhydrate: 22,7 g
Zutaten für 4 Personen:
250 ml Milch
200 ml Sahne
250 g Quark
50 g Mohn
1 Päckchen Vanillepuddingpulver
2 Päckchen Vanillezucker
Zubereitung:
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen und in eine Schüssel füllen.
Die Milch mit dem Mohn im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen. Das Puddingpulver einrühren und unter Rühren für 2 Minuten bei Stufe 2/70° umrühren. Die Puddingmasse dann ebenfalls in eine Schüssel füllen.
Nun zuerst den Quark mit dem Pudding vermischen und dann portionsweise die Sahne unterheben.
Die Mohncreme auf vier Dessertgläser verteilen und im Kühlschrank kaltstellen. Gut gekühlt servieren.
Kaffeecreme
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 599 kcal
Fett: 49 g
Eiweiß: 10,5 g
Kohlenhydrate: 24,1 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Mascarpone
200 g Quark
50 g Zucker
200 ml Sahne
2 TL instant Kaffeepulver
2 TL Kakaopulver
Zubereitung:
Die Sahne im Thermomix bei Stufe 6 steifschlagen und in eine Schüssel füllen.
Die übrigen Zutaten in den Thermomix geben und auf Stufe 8 für 90 Sekunden mixen bis alle Zutaten zu einer Creme vermischt wurden.
Die Creme in eine Schüssel geben und portionsweise die Sahne unterheben.
Die Kaffeecreme auf 4 Dessertgläser verteilen und im Kühlschrank kaltstellen. Gut gekühlt servieren.
Kiwipudding
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 100 kcal
Fett: 0,25 g
Eiweiß: 4,7 g
Kohlenhydrate: 19,1 g
Zutaten für 4 Personen:
500 ml Milch
4 Kiwis
1 Päckchen Puddingpulver Vanille
Zubereitung:
Die Kiwis schälen, vierteln und im Thermomix auf Stufe 10 pürieren. Im Anschluss in eine Schüssel füllen.
Die Milch im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und das Puddingpulver für mindestens 2 Minuten einrühren.
In die Dessertgläsern auf dem Boden zuerst eine Schicht Kiwipüree verteilen. Den Pudding aufteilen und mit einer Schicht Kiwi abschließen. Noch warm servieren.
Moussedesserts im Glas
Quarkmousse mit Basilikum
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 271 kcal
Fett: 17 g
Eiweiß: 9,2 g
Kohlenhydrate: 16,5 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Quark
200 ml Sahne
50 g Zucker
3 Blatt Gelatine
1 Handvoll Basilikum
Zubereitung:
Die Gelatine in einer kleinen Schüssel mit Wasser bedecken und einweichen lassen.
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen.
Quark und Basilikum im Thermomix auf Stufe 8 fein pürieren. Die Gelatine hinzufügen und auf Stufe 3/100° kurz zum Erhitzen bringen.
In kleinen Portionen die Sahne unterheben und die Mousse auf 4 Gläser verteilen. Für 2 Stunden kaltstellen und gut gekühlt servieren.
Nougatmousse
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 276 kcal
Fett: 18,1 g
Eiweiß: 9,5 g
Kohlenhydrate: 16,8 g
Zutaten für 4 Personen:
100 g Nougatschokolade
250 g Quark
100 ml Sahne
Zubereitung:
Die Sahne mit dem Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen und in eine Schüssel füllen.
Die Nougatschokolade in Stücke brechen und mit dem Thermomix auf Stufe 10 für 10 Sekunden zerkleinern. Im Anschluss auf Stufe 3/100° zum Schmelzen bringen.
Den Quark hinzufügen und auf Stufe 5 zu einer cremigen Masse anrühren. In eine zweite Schüssel füllen. Portionsweise die geschlagene Sahne unterheben und die Mousse auf 4 Gläser verteilen.
Für 2 Stunden die Mousse kaltstellen und gut gekühlt servieren.
Pistazienmousse
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 409,4 kcal
Fett: 26,4 g
Eiweiß: 10,8 g
Kohlenhydrate: 29,3 g
Zutaten für 4 Personen:
150 g weiße Schokolade
75 g Pistazien
4 Eier
1 Päckchen Vanillezucker
Zubereitung:
Die Eier trennen und das Eiweiß im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen. In eine Schüssel füllen.
Die weiße Schokolade und die Pistazien im Thermomix auf Stufe 10 mahlen. Die Mischung danach auf Stufe 3/100° schmelzen lassen.
Vanillezucker und Eigelb hinzugeben und kurz auf Stufe 2/70° weiterkochen lassen. In eine Schüssel füllen und portionsweise den Eischnee hinzufügen.
Die Mousse in 4 Gläser füllen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. Gut gekühlt genießen.
Schoko-Minze-Mousse
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 548 kcal
Fett: 50,5 g
Eiweiß: 8,6 g
Kohlenhydrate: 10,4 g
Zutaten für 4 Personen:
500 ml Sahne
100 g Zartbitterschokolade
1 Handvoll Minze
Zubereitung:
Die Hälfte der Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen und in eine Schüssel umfüllen.
Die Schokolade im Thermomix auf Stufe 10 mahlen. Die Minze hinzufügen und ebenfalls sehr fein zerkleinern.
Die flüssige Sahne hinzufügen und alles auf Stufe 3/80° erhitzen. So lange rühren bis eine cremige Masse entsteht. Diese in eine Schüssel füllen und portionsweise die geschlagene Sahne unterheben.
Auf vier Gläser verteilen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. Gut gekühlt servieren.
Maracujamousse mit Buttermilch
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 316 kcal
Fett: 21 g
Eiweiß: 6,7 g
Kohlenhydrate: 22,3 g
Zutaten für 4 Personen:
250 ml Buttermilch
200 ml Maracujasaft
200 ml Sahne
75 g weiße Schokolade
3 Blatt Gelatine
Zubereitung:
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen und in eine Schüssel füllen.
Die Gelatine in einer kleinen Schüssel mit Wasser bedecken und einweichen lassen.
Die weiße Schokolade auf Stufe 10 fein mahlen und diese mit dem Saft und der Buttermilch auf Stufe 3/80° erhitzen. So lange rühren bis eine cremige Masse entsteht. Nun die Gelatine hinzufügen und vollständig auflösen.
Die Masse in eine Schüssel füllen und portionsweise die geschlagene Sahne unterheben. Auf 4 Gläser verteilen und mindestens 2 Stunden vor dem Servieren in den Kühlschrank stellen.
Melonenmousse mit Ingwer
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 426 kcal
Fett: 37,4 g
Eiweiß: 4,8 g
Kohlenhydrate: 13,7 g
Zutaten für 4 Personen:
500 ml Sahne
1 Honigmelone
3 Blatt Gelatine
20 g Ingwer
Zubereitung:
Die Gelatine in einer kleinen Schüssel mit etwas Wasser einweichen lassen.
Die Hälfte der Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen.
Den Ingwer schälen und in Scheiben schneiden. Die Honigmelone halbieren, die Kerne entfernen und mit einem Löffel das Fruchtfleisch auslösen. Beide Zutaten im Thermomix auf Stufe 8 pürieren.
Das Püree auf Stufe 3/100° mit der übrigen Sahne erhitzen und im Anschluss die Gelatine darin auflösen. Die Masse in eine Schüssel füllen. Die geschlagene Sahne portionsweise unterheben.
Auf 4 Gläser verteilen und für 2 Stunden im Kühlschrank kaltstellen.
Buttermilch-Limetten-Mousse
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 251 kcal
Fett: 16 g
Eiweiß: 5,8 g
Kohlenhydrate: 18,6 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Buttermilch
200 ml Sahne
50 g brauner Zucker
2 Limetten
3 Blatt Gelatine
Zubereitung:
Die Gelatine in etwas Wasser einweichen.
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen.
Die Schale der Limetten abreiben und den Saft auspressen. Den Saft mit dem Zucker und der Buttermilch im Thermomix auf Stufe 3/80° so lange erhitzen bis sich der Zucker vollständig aufgelöst hat. Nun die Gelatine hinzufügen und ebenfalls rühren bis alles gelöst ist.
Die Masse in eine Schüssel geben und die Sahne portionsweise unterheben. Auf 4 Dessertgläser verteilen und vor dem Servieren mindestens 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.
Marzipanmousse
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 454 kcal
Fett: 29,7 g
Eiweiß: 7,8 g
Kohlenhydrate: 35,7 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Mandelmilch
200 ml Sahne
200 g Marzipan
4 Blatt Gelatine
Zubereitung:
Die Gelatine in etwas Wasser einweichen.
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen und in eine Schüssel umfüllen.
Das Marzipan auf Stufe 8 zerkleinern und auf Stufe 3/100° auf mit der Mandelmilch erhitzen. Sobald das Marzipan komplett aufgelöst ist die eingeweichte Gelatine hinzufügen und ebenfalls auflösen.
Die Masse in eine Schüssel geben und die geschlagene Sahne unterheben. Auf 4 Gläser verteilen und vor dem Servieren für mindestens 2 Stunden kaltstellen.
Erdbeermousse
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 265 kcal
Fett: 16 g
Eiweiß: 6,1 g
Kohlenhydrate: 22 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Erdbeeren
225 g Joghurt
50 g Zucker
200 ml Sahne
3 Blatt Gelatine
Zubereitung:
Die Gelatine in etwas Wasser einweichen lassen.
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen. In eine Schüssel füllen.
Die Erdbeeren mit dem Zucker im Thermomix auf Stufe 8 pürieren. Das Joghurt hinzufügen und mit der Gelatine so lange rühren bis sich diese vollständig aufgelöst hat.
In eine Schüssel füllen und die Sahne portionsweise unterheben. Auf 4 Gläser verteilen und vor dem Servieren 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.
Johannisbeeren-Joghurt-Mousse
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 299 kcal
Fett: 16,2 g
Eiweiß: 7,1 g
Kohlenhydrate: 29 g
Zutaten für 4 Personen:
200 g Johannisbeeren
300 g Joghurt
75 g Zucker
200 ml Sahne
3 Blatt Gelatine
Zubereitung:
Die Gelatine in Wasser einweichen lassen.
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen und in eine Schüssel füllen.
Die Johannisbeeren mit dem Zucker im Thermomix auf Stufe 10 pürieren. Mit dem Joghurt und der Gelatine so lange auf Stufe 6 vermengen bis sich die Gelatine vollständig aufgelöst hat.
In eine Schüssel umfüllen. Die Sahne portionsweise unterheben und auf 4 Gläser verteilen. Vor dem Servieren für 2 Stunden im Kühlschrank kaltstellen.
Schichtdesserts im Glas
Eierlikörpudding mit Amarettini
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 532 kcal
Fett: 21,5 g
Eiweiß: 7,8 g
Kohlenhydrate: 66,7 g
Zutaten für 4 Personen:
200 ml Milch
200 ml Sahne
100 ml Eierlikör
200 g Amarettini
40 g Speisestärke
25 g Zucker
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf die Amarettini in den Thermomix geben und auf Stufe 2/80° für 15 Minuten zu einem Pudding einkochen lassen.
Den Pudding in eine Schüssel füllen und im Kühlschrank für mehrere Stunden abkühlen lassen.
In der Zwischenzeit die Amarettini im Thermomix auf Stufe 7 zu kleinen Bröseln verarbeiten. In 4 Dessertgläsern immer abwechselnd eine Lage Eierlikörpudding und zerkleinerte Amarettini füllen und sofort servieren.
Joghurt mit Rumfrüchten
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 222 kcal
Fett: 2,4 g
Eiweiß: 2,6 g
Kohlenhydrate: 32,4 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Joghurt
200 g Pfirsiche (Dose)
200 g Kirschen (Glas)
50 g Sultaninen
5 EL Rum
Zubereitung:
Die Kirschen abtropfen lassen und den Saft auffangen.
Die Pfirsiche in Würfel schneiden und zusammen mit dem Kirschsaft, den Kirschen und den Sultaninen in den Thermomix geben und dort auf Stufe 3/100° für 20 Minuten einkochen lassen. Kurz vor Ende der Garzeit den Rum hinzufügen und gut einrühren.
Vor dem Servieren die Rumfrüchte etwas abkühlen lassen. Danach in 4 Dessertgläsern immer abwechselnd Joghurt und Früchte schichten und zeitnah servieren.
Quarkcreme mit drei unterschiedlichen Schokoladensorten
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 504 kcal
Fett: 33 g
Eiweiß: 19,4 g
Kohlenhydrate: 27,5 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Quark
200 ml Sahne
50 g Zartbitterschokolade
50 g Vollmichschokolade
50 g weiße Schokolade
Zubereitung:
Die 3 Schokoladensorten in Stücke brechen und getrennt voneinander im Thermomix auf Stufe 10 mahlen. In drei getrennte Schüsseln füllen.
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 schlagen und ebenfalls zur Seite stellen.
Den Quark kurz im Thermomix auf Stufe 4 aufschlagen und im Anschluss portionsweise die Sahne unterheben.
Die Quarkcreme auf die 3 Schüsseln mit der Schokolade aufteilen und gut vermengen. Dann die 3 Sorten Quarkcreme in beliebiger Reihenfolge in die Gläser füllen und entweder kaltstellen oder sofort servieren.
Baiser und Beeren
Zeit: 120 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 389 kcal
Fett: 0,5 g
Eiweiß: 4,6 g
Kohlenhydrate: 88,7 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Eiweiß
330 g Zucker
200 g Himbeeren
200 g Blaubeeren
Zubereitung:
Den Zucker mit dem Thermomix auf Stufe 10 fein mahlen.
Die Eiweiße im Thermomix auf Stufe 4 schlagen und langsam den gemahlenen Zucker einrieseln lassen.
Nach ca. 10 Minuten sollte sich eine cremige Masse ergeben haben, die sich leicht in einen Spritzbeutel füllen lässt.
Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech spritzen und für 2 Stunden bei 80° langsam trocknen. Danach komplett auskühlen lassen und im Anschluss bis aus vier Baisers die übrigen grob zerkrümeln.
Abwechselnd in 4 Dessertgläsern Früchte und Baisers schichten und jeweils mit einem ganzen Baiser garnieren.
Ampelquark
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 183 kcal
Fett: 7 g
Eiweiß: 16,4 g
Kohlenhydrate: 12,7 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Quark
100 g Kiwi
100 g Erdbeeren
100 g Physalis
Zubereitung:
Die Kiwi schälen und in grobe Stücke schneiden. Die Physalis waschen sowie die Erdbeeren waschen und halbieren.
Jeweils eine Sorte Obst mit einem drittel Quark im Thermomix auf Stufe 10 pürieren. In 3 getrennten Schüsseln aufbewahren.
4 Dessertgläser bereithalten und zuerst Kiwi, dann Physalis und zuletzt den Erdbeerquark einfüllen. Entweder kaltstellen oder sofort servieren.
Joghurt mit gerösteten Haferflocken
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 300 kcal
Fett: 11,8 g
Eiweiß: 14,9 g
Kohlenhydrate: 39,4 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Joghurt
200 g Haferflocken
3 EL Butter
3 EL Zucker
Zubereitung:
Zuerst die Butter auf Stufe 3/100° schmelzen und im Anschluss die Haferflocken hinzufügen.
Den Zucker einrieseln lassen und so lange unter Hitze Stufe 2/80° weiterrühren bis sich eine goldgelbe Schicht auf den Haferflocken bildet.
Die gerösteten Haferflocken und das Joghurt abwechselnd in vier Dessertgläsern schichten und sofort servieren, damit die Haferflocken schön knusprig bleiben.
Mascarpone Creme mit Kaffeepralinen
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 359,6 kcal
Fett: 32,5 g
Eiweiß: 9,5 g
Kohlenhydrate: 4,7 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Quark
250 g Mascarpone
200 g Kaffeepralinen nach Wahl
Zubereitung:
4 Kaffeepralinen zur Seite legen und die restlichen im Thermomix auf Stufe 6 grob zerkleinern. In eine Schüssel füllen.
Quark und Mascarpone in den Thermomix füllen und auf Stufe 8 zu einer cremigen Masse vermengen.
In 4 Dessertgläsern abwechselnd Pralinen und Mascarponecreme füllen und zum Abschluss eine Praline auf dem Dessert platzieren.
Mascarponecreme mit Früchten und karamellisierten Nüssen
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 640,5 kcal
Fett: 52,3 g
Eiweiß:15,5 g
Kohlenhydrate: 20,1 g
Zutaten für 4 Personen:
250 g Mascarpone
250 g Quark
200 g Himbeeren
1 Päckchen Vanillezucker
100 g gehackte Nüsse nach Wahl
3 EL Butter
3 EL Zucker
Zubereitung:
Zuerst Mascarpone und Quark im Thermomix auf Stufe 6 zu einer cremigen Masse verrühren. In eine Schüssel füllen.
Als nächstes die Himbeeren und den Vanillezucker auf Stufe 10 fein pürieren und in eine zweite Schüssel füllen.
Die Butter auf Stufe 3/100° schmelzen und dann die gehackten Nüsse hinzufügen. Im Anschluss den Zucker einrieseln lassen. So lange weiterrühren und auf 80° erhitzen bis sich eine goldgelbe Schicht auf den Nüssen bildet.
In 4 Dessertgläsern abwechselnd Mascarponecreme und Fruchtpüree mischen. Als letzte Schicht mit den karamellisierten Nüssen garnieren und sofort servieren.
Streuseldessert mit Aprikosenkompott
Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 769,7 kcal
Fett: 42,6 g
Eiweiß: 4,2 g
Kohlenhydrate: 87,2 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Aprikosen
200 ml Orangensaft
2 Päckchen Vanillezucker
225 g Mehl
175 g Butter
100 g Zucker
1 Ei
Zubereitung:
Butter in Flocken, Zucker, Mehl und das Ei in den Thermomix geben und dort auf Stufe 5 für 20 Sekunden vermengen.
Ein Blech mit Backpapier auslegen und die Streusel darauf in groben Stücken verteilen. Für 25 Minuten in dem auf 180° vorgeheizten Ofen backen.
In der Zwischenzeit das Aprikosenkompott zubereiten und dafür zuerst den Kern entfernen und die Aprikosen danach vierteln. Die Früchte mit dem Vanillezucker und Orangensaft in den Thermomix geben und dort für 20 Minuten auf Stufe 2/80° einkochen lassen.
Im Anschluss das Kompott und die Streusel abwechselnd in Dessertgläser schichten und noch warm servieren.
Bananensplitdessert
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 417,1 kcal
Fett: 22.7 g
Eiweiß: 3,9 g
Kohlenhydrate: 46.3 g
Zutaten für 4 Personen:
200 ml Sahne
2 Bananen
1 Vanilleschote
150 g Kekse mit Schokostückchen
Zubereitung:
Die Kekse im Thermomix auf Stufe 7 grob zerkleinern.
Nun die Vanilleschote halbieren und mit der Messerspitze auskratzen. Das Vanillemark mit der Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen.
Die Bananen schälen und in dünne Scheiben schneiden.
Nun zuerst die Kekse auf die 4 Dessertgläser verteilen und danach die Bananen darauf verteilen. Zum Abschluss die Vanillesahne aufsetzen und sofort servieren.
Kompottdesserts im Glas
Rhabarberkompott mit Vanillearoma
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 119,7 kcal
Fett: 0,2 g
Eiweiß: 1,2 g
Kohlenhydrate: 27,7 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Rhabarber
50 g Zucker
50 g Vanillezucker
Zubereitung:
Den Rhabarber waschen und in Ringe schneiden.
Die Hälfte des Rhabarbers in den Thermomix geben und dort auf Stufe 8 zu einem feinen Fruchtbrei pürieren.
Den Fruchtbrei und den restlichen Rhabarber mit dem Zucker und dem Vanillezucker auf Stufe 2/80° für eine Viertelstunde einköcheln lassen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder zuerst erkalten lassen oder noch warm servieren.
Pfirsichkompott
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 222,1 kcal
Fett: 0,75 g
Eiweiß: 3,3 g
Kohlenhydrate: 49,2 g
Zutaten für 4 Personen:
10 Pfirsiche
250 ml Orangensaft
50 g Zucker
1 Vanilleschote
1 Zimtstange
Zubereitung:
Zuerst etwa 1 Liter Wasser in einem Topf oder den Wasserkocher kochen. Die Pfirsiche in eine Schüssel geben und mit dem kochenden Wasser übergießen. Das erleichtert es, die Haut abzuziehen und nur das Fruchtfleisch für das Kompott zu verwenden.
Die Pfirsiche halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch grob würfeln.
Die Vanilleschote halbieren und das Mark mit einem Messer auskratzen.
Das Vanillemark und die übrigen Zutaten in den Thermomix geben. Auf Stufe 2/80° für 20 Minuten einköcheln lassen. Kurz vor Ende der Garzeit die Zimtstange entfernen.
Das Pfirsichkompott auf vier Gläser verteilen und noch warm servieren, da sich so das Aroma der Vanille und des Zimts am besten entfalten kann.
Kirschkompott mit roten Johannisbeeren
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 656,1 kcal
Fett: 50,3 g
Eiweiß: 1,9 g
Kohlenhydrate: 43,4 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Kirschen
200 g rote Johannisbeeren
200 ml Kirschsaft
50 g Zucker
1 Tüte Puddingpulver Vanille
Zubereitung:
Die Kirschen zuerst entkernen und danach die roten Johannisbeeren abwaschen und von den Stielen zupfen.
Das Obst gemeinsam mit dem Zucker und dem Kirschsaft in den Thermomix geben und dort auf Stufe 2/80° für 20 Minuten einköcheln lassen.
Im Anschluss das Kompott in eine Schüssel geben und mit dem Puddingpulver andicken.
Kurz etwas abkühlen lassen und danach auf vier Gläser verteilen.
Pflaumenkompott
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 163,3 kcal
Fett: 0,5 g
Eiweiß: 1,65 g
Kohlenhydrate: 37,1g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Pflaumen
200 ml Orangensaft
50 g Vanillezucker
Zubereitung:
Die Pflaumen waschen, halbieren und entkernen.
Bei Stufe 2/80° für 15 Minuten mit den übrigen Zutaten zu einem Kompott einkochen lassen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder sofort servieren oder kurz abkühlen lassen.
Erdbeerkompott
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 162,9 kcal
Fett: 0,9 g
Eiweiß: 2,1 g
Kohlenhydrate: 35,6 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Erdbeeren
200 ml Orangensaft
50 g Vanillezucker
1 Packung Puddingpulver mit Mandelgeschmack
Zubereitung:
Die Erdbeeren waschen und vierteln.
Die vorbereiteten Erdbeeren mit dem Orangensaft und Vanillezucker in den Thermomix geben und dort für 15 Minuten auf Stufe 2 80° einkochen lassen.
Das Kompott in eine Schüssel füllen und mit dem Puddingpulver andicken.
Auf vier Dessertgläser verteilen und noch warm servieren, damit das Mandelaroma am besten zur Geltung kommt.
Apfelkompott mit Marzipan und Sultaninen
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 316,6 kcal
Fett: 6,9 g
Eiweiß: 3,2 g
Kohlenhydrate: 58,4 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Äpfel
100 g Marzipan
50 g Sultaninen
200 ml Apfelsaft
1 Vanilleschote
1 Zimtstange
Zubereitung:
Für die Vorbereitung zuerst das Marzipan fein würfeln und danach das Vanillemark mit einem Messer auskratzen.
Nun die Äpfel schälen, das Kerngehäuse entfernen und in mundgerechte Stücke schneiden.
Mit den übrigen Zutaten in den Thermomix geben und dort für 20 Minuten auf Stufe 2/80° langsam einköcheln lassen. Kurz vor Ende der Garzeit die Zimtstange entfernen.
Auf vier Gläser verteilen und entweder warm oder bereits abgekühlt servieren.
Birnenkompott mit Quitten
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 202,3kcal
Fett: 0,75 g
Eiweiß: 1,2 g
Kohlenhydrate: 46,6 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Birnen
300 g Quitten
300 ml Apfelsaft
50 g Vanillezucker
1 Zimtstange
Zubereitung:
Birnen und Quitten zuerst schälen, das Kerngehäuse entfernen und danach in mundgerechte Stücke schneiden.
Das vorbereitete Obst mit den übrigen Zutaten in den Thermomix geben und dort für 20 Minuten auf Stufe 2/80° einköcheln lassen. Die Zimtstange vor Ende der Garzeit entfernen.
Das fertige Kompott auf vier Dessertgläser verteilen und möglichst noch warm servieren.
Bananenkompott mit Feigen
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 207,8kcal
Fett: 1,35 g
Eiweiß: 0,5 g
Kohlenhydrate: 48,3 g
Zutaten für 4 Personen:
8 Feigen
2 Bananen
200 ml Bananensaft
Zubereitung:
Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. Danach die Feigen halbieren und mit einem Teelöffel das Fruchtfleisch auslösen.
Das Obst mit dem Bananensaft in den Thermomix füllen und dort auf Stufe 2/80° für 10 bis 15 Minuten einkochen lassen.
Das Kompott danach in vier Dessertgläser verteilen und noch warm servieren.
Kürbiskompott mit Sternanis
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 222,7 kcal
Fett: 0,9 g
Eiweiß: 4,1 g
Kohlenhydrate: 48,5 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g Kürbis
200 ml Apfelsaft
3 ganze Sternanis
50 g Zucker
Zubereitung:
Den Kürbis schälen und in mundgerechte Stücke schneiden.
Mit den übrigen Zutaten in dem Thermomix füllen und dort für 20 Minuten auf Stufe 2/80° einkochen lassen. Nach der Garzeit den Sternanis entfernen.
Das fertige Kompott auf vier Dessertgläser aufteilen und noch warm servieren.
Orangenkompott mit Himbeeren
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 180,7 kcal
Fett: 0,7 g
Eiweiß: 3,35 g
Kohlenhydrate: 39,4 g
Zutaten für 4 Personen:
6 Orangen
200 g Himbeeren
200 ml Orangensaft
1 Vanilleschote
3 EL Honig
Zubereitung:
Die Orangen schälen und mit einem scharfen Messer die Filets entlang der weißen Häute auslösen. Danach das Vanillemark mit der Messerspitze aus der Schote auskratzen.
Die bereits vorbereiten Zutaten gemeinsam mit dem Honig und dem Orangensaft in den Thermomix geben und dort für 10 Minuten auf Stufe 2/80° einkochen lassen.
Für die letzten drei Minuten der Garzeit die Himbeeren hinzufügen.
Das Kompott dann auf Gläser verteilen und noch warm servieren.
Vegane Desserts im Glas
Kokosmilchreis
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 229 kcal
Fett: 1,3 g
Eiweiß: 3,9 g
Kohlenhydrate: 49,7 g
Zutaten für 4 Personen:
800 ml Kokosmilch
200 g Milchreis
2 EL brauner Zucker
Zimt
Zubereitung:
Die Kokosmilch im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen.
Den Milchreis hinzufügen und für 30 Minuten unter rühren auf Stufe 2/60° köcheln lassen.
Auf vier Gläser verteilen und mit Zucker und Zimt bestreuen.
Mandelmilchdrink mit Papaya
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 82,2 kcal
Fett: 3,4 g
Eiweiß: 1,8 g
Kohlenhydrate: 10,5 g
Zutaten für 4 Personen:
600 ml Mandelmilch
400 g Papaya
Zubereitung:
Die Papaya schälen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch grob würfeln.
Im Thermomix die Papaya mit der Mandelmilch auf Stufe 8 pürieren.
Auf vier Gläser aufteilen und mit einem Strohhalm servieren.
Avocadojoghurt
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 265 kcal
Fett: 19 g
Eiweiß: 6,8 g
Kohlenhydrate: 14,7 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Sojajoghurt
2 reife Avocados
Meersalz
Frisch gemahlener Pfeffer
Zubereitung:
Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und mit einem Löffel das Fruchtfleisch entfernen.
Im Thermomix die Avocados mit dem Sojajoghurt auf Stufe 10 pürieren.
Auf 4 Dessertgläser verteilen und vor dem Servieren mit Meersalz und Pfeffer bestreuen.
Mandelmilchjoghurt mit Obstsalatpüree
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 159 kcal
Fett: 2,4 g
Eiweiß: 8,7 g
Kohlenhydrate: 24,6 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Mandelmilchjoghurt
100 g entsteinte Kirschen
100 g Pfirsiche aus der Dose
1 Kiwi
1 Birne
Zubereitung:
Das Obst vorbereiten und in grobe Stücke schneiden.
Im Thermomix auf Stufe 10 fein pürieren.
Zuerst das Joghurt in die 4 Dessertgläser verteilen und darauf das Obstpüree verteilen. Kaltstellen oder sofort servieren.
Mandelmilch mit Stachelbeeren
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 158 kcal
Fett: 3,8 g
Eiweiß: 2 g
Kohlenhydrate: 28 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Mandelmilch
300 g Stachelbeeren
50 g Zucker
Zubereitung:
Die Stachelbeeren waschen und mit den übrigen Zutaten im Thermomix auf Stufe 10 mixen.
Auf vier Gläser verteilen und mit einem Strohhalm servieren.
Erdbeercarpaccio mit Joghurtdressing
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 82 kcal
Fett: 2,4 g
Eiweiß: 4,2 g
Kohlenhydrate: 10,4 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Erdbeeren
400 g Sojajoghurt
1 EL grüne Pfefferkörner
Zubereitung:
Die Erdbeeren waschen und mit einem scharfen Messer in hauchdünne scheiben schneiden.
Sojajoghurt und grüne Pfefferkörner im Thermomix so lange auf Stufe 10 pürieren bis die Körner vollständig gemahlen wurden.
In 4 Dessertgläsern immer abwechselnd Joghurt und Erdbeeren schichten und sofort servieren.
Chiapudding
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 222 kcal
Fett: 17 g
Eiweiß: 5,5 g
Kohlenhydrate: 9,7 g
Zutaten für 4 Personen:
600 ml Mandelmilch
75 g Chiasamen
50 g Kokosflocken
Zubereitung:
Alle Zutaten im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen und so lange auf Stufe 2/60° köcheln lassen bis sich eine cremige Konsistenz ergibt.
Auf 4 Gläser verteilen und entweder warm oder gekühlt servieren.
Erdbeer-Rhabarber-Suppe
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 177 kcal
Fett: 0,7 g
Eiweiß: 1,7 g
Kohlenhydrate: 40 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Rhabarber
400 g Erdbeeren
200 ml weißer Traubensaft
100 g Zucker
Zubereitung:
Rhabarber in mundgerechte Stücke schneiden und die Erdbeeren vierteln.
Alle Zutaten im Thermomix auf Stufe 3/100° für 20 Minuten erst aufkochen und dann langsam auf Stufe 2/60° einköcheln lassen.
Die Suppe im Anschluss auf Stufe 10 pürieren und auf 4 Gläser verteilen.
Blaubeer-Brombeer-Kompott mit Vanille
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 118 kcal
Fett: 4,3 g
Eiweiß: 2,2 g
Kohlenhydrate: 23,4 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Blaubeeren
400 g Brombeeren
200 ml Apfelsaft
2 Vanilleschoten
Zubereitung:
Die Vanilleschoten halbieren und mit der Messerspitze das Vanillemark auskratzen.
Das Mark zusammen mit dem Saft und den gewaschenen Beeren in den Thermomix füllen. Auf Stufe 2/80° für 15 Minuten einkochen lassen.
Auf 4 Dessertgläser verteilen und noch warm servieren.
Apfel mit Bananen-Kiwi-Püree
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 107 kcal
Fett: 0,8 g
Eiweiß: 1,1 g
Kohlenhydrate: 22,8 g
Zutaten für 4 Personen:
4 Kiwis
2 Äpfel
2 Bananen
1 Limette
Zubereitung:
Die Äpfel schälen, in feine Scheiben schneiden und auf die 4 Gläser verteilen.
Die Limette auspressen und auf den Äpfeln verteilen.
Bananen und Kiwis schälen, grob zerkleinern und im Thermomix auf Stufe 10 zerkleinern.
Das Püree auf den Äpfeln verteilen und sofort servieren.
Klassische Desserts im Glas
Spaghettieis
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 373,2 kcal
Fett: 17,1 g
Eiweiß: 6,8 g
Kohlenhydrate: 45,4g
Zutaten für 4 Personen:
500 ml Vanilleeis
400 g Erdbeeren
100 ml Apfelsaft
75 g weiße Schokolade
Zubereitung:
Die weiße Schokolade in Stücke zerbrechen und im Thermomix auf Stufe 10 fein mahlen. In eine Schüssel füllen.
Die Erdbeeren waschen, vierteln und im Thermomix auf Stufe 8 pürieren.
Das Eis durch eine Kartoffelpresse drücken und auf die 4 Gläser verteilen.
Nun zuerst das Erdbeerpüree und dann die weiße Schokolade darauf verteilen und sofort servieren.
Milchreis mit frischen Himbeeren
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 287,9 kcal
Fett: 5,75 g
Eiweiß: 7,9 g
Kohlenhydrate: 49,3 g
Zutaten für 4 Personen:
600 ml Milch
150 g Milchreis
50 g Zucker
100 g Himbeeren
Zubereitung:
Die Milch mit dem Zucker im Thermomix auf Stufe 3/100° zum Kochen bringen.
Den Milchreis hinzufügen und für 30 Minuten auf Stufe 2/60° unter Rühren einkochen lassen.
Den fertigen Milchreis auf 4 Gläser verteilen und mit den frischen Himbeeren bedecken. Noch warm servieren.
Rote Grütze
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 227,1 kcal
Fett: 1,35 g
Eiweiß: 1,7 g
Kohlenhydrate: 50,6 g
Zutaten für 4 Personen:
800 g rote Früchte nach Wahl
300 ml roten Traubensaft
75 g Zucker
25 g Maisstärke
50 ml Wasser
Zubereitung:
Den roten Traubensaft mit dem Zucker im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen.
Die Maisstärke mit dem Wasser anrühren und zum Traubensaft hinzufügen.
Die roten Früchte hinzugeben und für 20 Minuten auf Stufe 2/60° unter Rühren einköcheln lassen.
Die Grütze etwas abkühlen lassen und vor dem Servieren auf 4 Dessertgläser verteilen.
Rotweinbirnen
Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 200,4 kcal
Fett: 0,3 g
Eiweiß: 1,3 g
Kohlenhydrate: 36,7 g
Zutaten für 4 Personen:
6 Birnen
125 ml Orangensaft
125 ml Portwein
125 ml Rotwein
Zimt
2 Lorbeerblätter
4 Nelken
Zubereitung:
Die Birnen schälen, halbieren und das Kerngehäuse entfernen. Die Birnen dann in mundgerechte Stücke schneiden und in einer Schüssel kurz beiseite stellen.
Die übrigen Zutaten im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen. Nach dem Aufkochen bei Stufe 2/60° leicht köcheln lassen und die Birnen hinzufügen. Diese nun für 10 bis 15 in dem Sud belassen.
Die Gewürze entfernen und die Birnen mit dem Sud auf die 4 Gläser verteilen und noch warm servieren.
Kaiserschmarrn
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 426,1 kcal
Fett: 15,8 g
Eiweiß: 11,4 g
Kohlenhydrate: 56,8 g
Zutaten für 4 Personen:
400 ml Milch
150 g Mehl
4 Eier
40 g Zucker
40 g Sultaninen
1 Päckchen Vanillezucker
1 Prise Salz
Butter
Puderzucker
Zubereitung:
Die Eier trennen und das Eiweiß im Thermomix auf Stufe 8 steifschlagen.
Mehl, Milch, Eigelbe, Zucker, Vanillezucker und die Prise Salz im Thermomix zu einem glatten Teig auf Stufe 6 verarbeiten. Diesen in eine Schüssel füllen.
Zuerst die Sultaninen und dann portionsweise den Eischnee unterheben.
Den Teig in einer Pfanne mit etwas Butter goldgelb ausbacken, zerreißen und auf die 4 Gläser verteilen. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestäuben.
Gewürzkirschen
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 287 kcal
Fett: 0,5 g
Eiweiß: 1,5 g
Kohlenhydrate: 53,3 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g entkernte Kirschen
125 g Zucker
300 ml Rotwein
4 Wachholderbeeren
2 Nelken
2 Lorbeerblätter
1 EL Lebkuchengewürz
Zubereitung:
Rotwein und Zucker gemeinsam mit den Gewürzen im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen.
Die Kirschen hinzufügen und für 30 Minuten bei niedriger Hitze auf Stufe 2/70° einköcheln lassen.
Die Gewürze entfernen und die warmen Kirschen auf 4 Dessertgläser verteilen. Sofort servieren.
Götterspeise mit Früchtetee
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 68 kcal
Fett: 0,0 g
Eiweiß: 4,2 g
Kohlenhydrate: 12,5 g
Zutaten für 4 Personen:
600 ml heißer Früchtetee nach Wahl
50 g Zucker
10 Blatt Gelatine
Zubereitung:
Die Gelatine mit Wasser bedecken und einweichen lassen.
Den gekochten Früchtetee in den Thermomix geben und auf Stufe 2/80° langsam den Zucker auslösen. Nun die aufgeweichte Gelatine hinzufügen und ebenfalls rühren bis sich diese komplett aufgelöst hat.
Auf die 4 Dessertgläser verteilen und am besten über Nacht im Kühlschrank fest werden lassen.
Panna Cotta
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 439 kcal
Fett: 37,3 g
Eiweiß: 4,4 g
Kohlenhydrate: 17,6 g
Zutaten für 4 Personen:
500 ml Sahne
50 g Zucker
4 Physalis
3 Blatt Gelatine
1 Vanilleschote
Zubereitung:
Zuerst die Gelatine in etwas Wasser einweichen lassen.
Nun die Vanilleschote halbieren und das Mark mit einem Messer entnehmen.
Die Sahne mit dem Zucker im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen bis sich der Zucker vollständig aufgelöst hat. Im Anschluss die Gelatine hinzufügen und warten bis auch diese aufgelöst ist.
Die Mischung auf 4 Gläser verteilen und am besten über mehrere Stunden fest werden lassen. Vor dem Servieren mit einer Physalis garnieren.
Vanilleeis mit heißen Himbeeren
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 277 kcal
Fett: 9,1 g
Eiweiß: 5,3 g
Kohlenhydrate: 41,4 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Vanilleeis
300 g Himbeeren
50 g Zucker
150 ml Kirschsaft
Zubereitung:
Die gewaschenen Himbeeren, den Zucker und den Saft in den Thermomix geben und dort auf Stufe 3/80° für 15 Minuten einkochen lassen.
Im Anschluss auf Stufe 10 pürieren.
Zwei Kugel Eis pro Glas formen und darauf die warme Himbeersauce geben. Sofort servieren.
Schokoladenpudding
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 252 kcal
Fett: 11 g
Eiweiß: 8,6 g
Kohlenhydrate: 27,6 g
Zutaten für 4 Personen:
500 g Milch
75 g Vollmilchschokolade
50 g Nougatschokolade
20 g Speisestärke
1 Ei
Zubereitung:
Die Schokolade in Stücke brechen und im Thermomix auf Stufe 10 fein mahlen.
Die übrigen Zutaten hinzufügen und auf Stufe 2/80° so lange unter Rühren aufkochen bis sich eine cremige Konsistenz ergibt.
Den Pudding auf 4 Gläser verteilen und entweder warm servieren oder im Kühlschrank kaltstellen.
Internationale Desserts im Glas
Englische Erdbeeren mit Minzsahne
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 197 kcal
Fett: 15,7 g
Eiweiß: 2,6 g
Kohlenhydrate: 9,9 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Erdbeeren
200 ml Sahne
1 Handvoll Pfefferminzblätter
Zubereitung:
Die Erdbeeren waschen, vorsichtig trocknen und vierteln. Die vorbereiteten Erdbeeren dann auf vier Dessertgläser verteilen.
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen.
Die Pfefferminzblätter fein hacken und vorsichtig unter die Sahne heben.
Die Pfefferminzsahne dann über den Erdbeeren verteilen und sofort servieren.
Türkischer Milchreis mit Safran und Granatapfel
Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 281 kcal
Fett: 0,5 g
Eiweiß: 8 g
Kohlenhydrate: 59 g
Zutaten für 4 Personen:
600 ml Milch
150 g Milchreis
75 g Zucker
1 Granatapfel
1 Prise Safranfäden
Zubereitung:
Die Milch mit Zucker und Safran bei Stufe 3/100° aufkochen und dann den Milchreis auf Stufe 2/60° unter Rühren 30 Minuten einkochen lassen.
In der Zwischenzeit den Granatapfel mit der flachen Hand über die Tischkante rollen. Den Granatapfel halbieren und mit einem Löffel auf die Rückseite klopfen, um die Kerne zu entfernen.
Kurz vor Ende der Garzeit die Kerne hinzufügen und im Anschluss den Milchreis auf 4 Gläser verteilen und noch warm servieren.
Neuseeländisches Kiwiparfait
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 342 kcal
Fett: 16,5 g
Eiweiß: 6 g
Kohlenhydrate: 39 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Kiwis
300 ml Joghurt
200 ml Sahne
100 g Zucker
Zubereitung:
Die Sahne im Thermomix auf Stufe 6 steifschlagen. In eine Schüssel umfüllen.
Die Kiwis schälen und in grobe Stücke schneiden.
Die Kiwis dann mit Zucker und Joghurt im Thermomix auf Stufe 10 pürieren.
In eine Schüssel füllen und portionsweise die geschlagene Sahne unterheben. Für mehrere Stunden in den Eisschrank stellen und zwischendurch immer wieder umrühren.
Auf vier Gläser verteilen und sofort servieren.
Österreichischer Pallatschinken mit Marillencreme
Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 298 kcal
Fett: 16,6 g
Eiweiß: 8,5 g
Kohlenhydrate: 25,3 g
Zutaten für 4 Personen:
100 g Mehl
100 g Marillen (Aprikosen) aus der Dose
200 g Quark
100 g Mascarpone
200 ml Milch
2 Eier
1 TL Zucker
1 Prise Salz
Zubereitung:
Zuerst Milch, Mehl, Eier, Zucker und Salz in den Thermomix geben und auf Stufe 6 zu einem glatten Teig vermengen.
Diesen in der Pfanne mit etwas Öl oder Butter zu zwei Pallatschinken ausbacken.
Im Thermomix Marillen, Quark und Mascarpone auf Stufe 10 fein pürieren.
Die Pallatschinken eng aufrollen und etwa 2 cm dicke scheiben abschneiden.
Im 4 Dessertgläsern jeweils abwechselnd Pallatschinken und Marillencreme einfüllen und sofort servieren.
Spanischer Flan
Zeit: 90 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 313 kcal
Fett: 7,3 g
Eiweiß: 13 g
Kohlenhydrate: 46,7 g
Zutaten für 4 Personen:
6 Eier
500 ml Milch
150 g Zucker
100 ml Orangensaft
Zubereitung:
Die Eier mit 100 g Zucker im Thermomix auf Stufe 6 schaumig schlagen.
Im Anschluss die Milch hinzufügen und auf Stufe 2/80° so lange unter Rühren erwärmen bis die gewünschte cremige Konsistenz entsteht.
Auf vier Gläser verteilen und diese in eine Backform mit Wasser stellen und dort bei 200° für 60 Minuten backen.
Den übrigen Zucker mit dem Orangensaft im Thermomix erwärmen bis diese eine leichte Karamellnote erhält. Die Sauce vor dem Servieren auf dem Flan verteilen.
Asiatischer Smoothie mit grünem Tee
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 115 kcal
Fett: 0,5 g
Eiweiß: 1,1 g
Kohlenhydrate: 25,8 g
Zutaten für 4 Personen:
400 g Ananas
400 g Mango
200 ml grüner Tee
Zubereitung:
Den grünen Tee kochen und etwas abkühlen lassen.
Mango und Ananas schälen und in grobe Stücke schneiden.
Alle Zutaten in den Thermomix geben und auf Stufe 10 pürieren.
Auf 4 Gläser verteilen und zeitnah genießen.
Isländisches Dessert mit Blutorange
Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 258 kcal
Fett: 13,8 g
Eiweiß: 19 g
Kohlenhydrate: 13 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Skyr
2 Blutorangen
50 g gemahlene Mandeln
Zubereitung:
Die Blutorange schälen und die Filets mit einem scharfen Messer auslösen.
Mandeln, Skyr und die Filets einer Blutorange in den Thermomix geben und auf Stufe 8 kurz pürieren.
Die übrigen Filets unterheben und vor dem Servieren auf 4 Gläser verteilen.
Schwedisches Preiselbeerkompott
Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 176 kcal
Fett: 0,5 g
Eiweiß: 0,9 g
Kohlenhydrate: 40,5 g
Zutaten für 4 Personen:
300 g Äpfel
200 g Birnen
400 g Preiselbeeren
200 ml Apfelsaft
50 g Honig
Zubereitung:
Äpfel und Birnen schälen, das Kerngehäuse entfernen und in mundgerechte Stücke schneiden.
Alle Zutaten in den Thermomix geben und dort auf Stufe 3/100° für 20 Minuten einkochen lassen.
Das Kompott auf 4 Gläser verteilen und noch warm servieren.
Kanadisches Joghurt mit karamellisierten Pekannüssen
Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 447 kcal
Fett: 33,5 g
Eiweiß: 15,3 g
Kohlenhydrate: 17,6 g
Zutaten für 4 Personen:
600 g Joghurt
200 g Pekannüsse
Ahornsirup
Zubereitung:
Ahornsirup im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen und die Pekannüsse darin karamellisieren lassen. Im Anschluss auf einem Teller abkühlen lassen.
Abwechselnd Joghurt und Nüsse in 4 Gläser schichten und sofort servieren.
Chinesischer Litschidrink
Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Nährwertangaben pro Person:
Kalorien: 128 kcal
Fett: 3,5 g
Eiweiß: 2,2 g
Kohlenhydrate: 21 g
Zutaten für 4 Personen:
600 ml Mandelmilch
200 ml Orangensaft
200 ml Litschi aus der Dose
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Thermomix geben und dort auf Stufe 8 pürieren.
Auf 4 Dessertgläser aufteilen und entweder gleich genießen oder im Kühlschrank kaltstellen.
Mahlzeiten müssen heute auch in den Zeitplan passen. Der Thermomix verkürzt die Zubereitung auf ein Minimum. Mit der neu gewonnenen Freizeit ist es möglich, sich selbst sowie Familie und Freunde mit einem Dessert aus dem Thermomix zu verwöhnen. Besonders gut eignen sich dafür Desserts im Glas, da sich diese auch für eine Party leicht portionieren lassen. Jeder Gast hat somit die gleiche Portion und niemand muss so auf sein leckeres Dessert aus dem Thermomix verzichten. Bei der Auswahl der Desserts wurde daher ein besonderes Augenmerk darauf gesetzt sowohl Rezepte, die sofort genossen werden können als auch Rezepte, die sich leicht vorbereiten lassen darzustellen.
Die Auswahl setzt sich ebenfalls bei der Anzahl der Kategorien fort. In zehn Kategorien werden jeweils zehn Rezepte vorgestellt. Mit insgesamt 100 Rezepten von beliebten Klassikern bis zu veganen Desserts ist es leicht, für alle alltäglichen und besonderen Gelegenheiten das passende Rezept zu finden.
Mit in jedem Supermarkt zu findenden Zutaten ist der Einkauf aller Zutaten für die Rezepte ebenso leicht wie die spätere Zubereitung im Thermomix. Natürlich können die Rezepte auch nach dem eigenen Geschmack abgewandelt werden, was aus 100 Rezepten leicht eine gute Basis für Dessertvariationen für einige Jahre macht.
War dieses Buch hilfreich für Sie? Dann würde ich mich auf Ihre ehrliche Rezension sehr freuen!
Der Grund, warum ich um Rezensionen bitte:
Leser-Rezensionen sind das Überlebenselixier einer jeden Autorenkarriere!
Vielen Dank für Ihre Unterstützung!
Ihr Mathias Müller
AUTOR
Mathias Müller wurde 1986 in Berlin geboren. Er studierte Betriebswirtschaftslehre und arbeitet seit mehr als 10 Jahren als Marketing- und Vertriebs-Manager für verschiedene nationale und internationale Industrieunternehmen in unterschiedlichen Branchen.
Seit vielen Jahren beschäftigt er sich mit Gesundheits- und Ernährungsthemen, u.a. mit dem Schwerpunkt Low Carb und Thermomix. Müller hat verschiedene Bestseller veröffentlicht:
„Asiatisch – 100 köstliche asiatische Rezepte aus dem Thermomix“
„Cocktails mit und ohne Alkohol – 100 kunstvolle Cocktails aus dem Thermomix“
„Smoothies – 100 Smoothies zum Trinkgenuss aus dem Thermomix“
„Desserts aus dem Glas – 100 kreative Desserts aus dem Glas im Thermomix“
„Desserts und Getränke - 300 leckere Desserts und Getränke aus dem Thermomix“
„Frühstücksrezepte: 100 leckere Frühstücksideen aus dem Thermomix“
„Mittagessen: 50 praktische Mittagessen Rezepte aus dem Thermomix“
„Abendessen: 50 kreative Abendessen Rezepte aus dem Thermomix“
„Rezepte für jeden Tag: 300 leckere Alltagsrezepte in kleinen Schritten aus dem Thermomix [4 in 1 Buch-Paket]“
„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Mittagessen-Rezepte zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen“
„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 40 einfache Low Carb Rezepte zum Abnehmerfolg in 2 Wochen“
„Rezepte ohne Kohlenhydrate – 50 Abendessen Rezepte zum langfristigen Abnehmerfolg“
„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Vegetarisch- und Vegan-Rezepte zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen“
„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 30 Low Carb Snacks für Zuhause und unterwegs“
„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 100 Low Carb Frühstücksrezepte zum Abnehmerfolg in 2 Wochen“
„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 100 Low Carb Desserts zum Abnehmerfolg in 2 Wochen“
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