
Süsskartoffel-Blumenkohl-
Curry

 
Rezept und Fotos zur Verfügung gestellt von Kathrin Ebert

Zutaten:
400-500g Süßkartoffel
½ Blumenkohl
ca. 10 getrocknete Aprikosen (eine Handvoll)
ca. 75g geröstete Cashewkerne
1 Dose Kokosmilch (400ml)
3 TL Ras el Hanout
2 kleine Chilis
2EL Erdnussbutter
Salz nach Belieben
1 Frühlingszwiebel
2 EL Kokosöl
2 EL Granatapfelkerne

Zubereitung:
Die Süßkartoffeln schälen und in grobe Würfel schneiden.

Blumenkohl in kleine Röschen brechen.

Aprikosen grob würfeln, Chilis und Frühlingszwiebeln in feine
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Streifen schneiden.

In die CC das Koch-Rührelement einsetzen.

Das  Kokosöl  in  die  Kochschüssel  geben  und  erhitzen,  dazu
Temperatur auf 140 Grad stellen und Rührstufe 3.

Sobald das Kokosöl erhitzt ist, die Süsskartoffeln und die
Blumenkohlröschen hinzugeben, scharf anbraten.

Das Ras el Hanout zugeben und kurz mit anrösten lassen, dann
mit der Kokosmilch auffüllen.

Die  Aprikosen,  Chilis,  Cashewkerne,  Frühlingszwiebeln,
Erdnussbutter und Salz dazugeben und dann bei 95 Grad köcheln
lassen bis die Süsskartoffeln weich sind.

Fertiges Curry auf Tellern anrichten und mit Granatapfelkernen
bestreuen.

Guten Hunger 
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Low Carb Topfenkuchen

 
Fotos und Rezept zur Verfügung gestellt von Linda Peter

Zutaten:
2 Eier
1 EL Grieß
½ kg Topfen/Quark (verwendet wurde 20%iger)
100 g Mandeln gemahlen
Schuss Rum ( kann muss nicht)
1 Packung  Vanillepudding
1 Packung Vanillezucker
Saft von einer halben Zitrone
80 g Kokosblütenzucker (es geht auch Xucker, aber den mag ich
nicht)
Beerenfrüchte

Zubereitung:
Eier  mit  Zucker  und  Vanillezucker  schaumig  schlagen
(Ballonschneebesen).  Topfen  und  Grieß  unterrühren.
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Puddingpulver im Zitronensaft glatt rühren  und unter die
Topfenmasse rühren. Mandeln mit dem Rum unterrühren.

Eine Springform am Boden mit Backpapier auslegen und am Rand
fetten.  Topfenmasse  einfüllen  (auch  wieder  mit
Ballonschneebesen) und oben die Beerenfrüchte (oder was man
mag) drauf geben und im vorgeheiztem Backofen bei 175°C Umluft
ca. 60 Minuten backen.

Auskühlen lassen und servieren

 

Süßkartoffel-Rösti  mit

http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2017/01/lowcarbtopfen_linda3.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2017/01/lowcarbtopfenlinda4.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2017/01/lowcarbtopfenlinda5.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2017/01/lowcarbtopfenlinda6.jpg
https://www.cookingchef-freun.de/?p=7512


Räucherlachs und Griechischem
Joghurt

Foto Gisela M.

Rezept zur Verfügung gestellt von Sonia Schneider

Süßkartoffelpuffer-Rösti  mit  Räucherlachs  und  Griechischen
Joghurt

Für ca. 15 Stück für 2 Personen

Zutaten:
• Für 3-4 Personen die doppelte Menge machen
• 1 große Süßkartoffel
• 1/2 Zwiebel
• 25 g Mehl
• 1 Ei
• 3/4 Teelöffel Knoblauchpulver
• 3/4 Teelöffel Salz
• 2 Esslöffel Öl
• 85 g Räucherlachs
•  75  g  Griechischer  Joghurt,  Salz,  Pfeffer,
evt.Knoblauchpulver
• 2 Esslöffel gehackter Schnittlauch

Zubereitung:
1. Geschälte Süßkartoffeln und Zwiebel schälen und raspeln mit
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der Scheibe 1 für den Multizerkleinerer.
2. Falls die Süsskartoffeln danach noch zu viel Flüssigkeit
haben, mit einem Geschirrtuch herauspressen.
3.  Anschließend  die  Süßkartoffelmasse  mit  Mehl,  Ei,
Knoblauchpulver  und  Salz  verrühren.
4. Pfanne erhitzen und Öl dazu geben.
5. Jeweils einen Esslöffel der Kartoffelmasse in die Pfanne
geben und etwas platt drücken.
6. Die Puffer 2-3 Minuten von jeder Seite auf mittlerer Stufe
goldbraun braten. Man muss aufpassen, damit sie nicht schwarz
werden, das geht sehr schnell.
7. Einen Klecks Schmand-Joghurt auf die Röstis geben. Darauf
den  Räucherlachs  und  gegebenenfalls  noch  mit  Schnittlauch
bestreuen.

Baked Oatmeal

Foto und Anleitung zur Verfügung gestellt von Katharina Karner

Zutaten:
1 Banane
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1 Ei
Schluck Milch
Ca. 200 ml Milch
3 EL Haferflocken
1 EL Rosinen
Butter für die Form
Etwas Apfelmus

Zubereitung:
1/2 Banane, 1 Ei und ein Schluck Milch in der Gewürzmühle
pulsen.

In  der  Schüssel  auf  ca  200ml  Milch  auffüllen.  3  EL
Haferflocken  und  1  EL  Rosinen  dazugeben.

Die  Backform  (hier  von  Airfryer,  Auflaufform  geht  auch)
buttern,  etwas  Apfelmus  unten  reingeben.  Dann  die  Masse
hineingießen  und  oben  drauf  die  restliche  halbe  Banane
drauflegen.

180 Grad im Airfryer (alternativ Backofen), 20 Minuten. Sehr
lecker!
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Karotten-Selleriesalat

Foto und Anleitung zur Verfügung gestellt von Michèle‎ Bumann-
Grütter

Zutaten:
Karotten geschält
Sellerie geschält
Öl
Balsamico
Mayonese
Senf
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Salatgewürz
Kräuter
Knoblauch
Schuss Milch

Zubereitung:
Karotten und Sellerie mit Multizerkleinerer, Scheibe Nr. 2,
durchlassen.

In Gewürzmühle nach Belieben Öl, Balsamico, Mayonese, Senf,
Salatgewürz, Kräuter, Knoblauch und Schuss Milch geben und
mixen.

Fertig �

Champignonrisotto aus der CC

 
Fotos Maren Grau-Soumaya Mayaki

Weltbestes  Champignon  Risotto  aus  der  CC  nach  Christian
Strahl. Butter ist eben doch ein Geschmacksträger.

Bestes Kompliment gerade: wenn es das in einem Restaurant
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geben würde, würde ich hier wieder hergehen.

Zutaten:
100 gr. Butter
250 gr. Champignons
1 mittlere Zwiebel
1 Knoblauchzehe
150 gr. Risottoreis
100 ml Weißwein
500 ml Gemüsebrühe
50 gr. Parmesan gerieben
Pfeffer
Petersilie

Zubereitung;
Butter bei 140°C erhitzen, bis sie goldbraun ist und 1/3 der
Champignons darin
anrösten (ohne Rührelement).

Erst jetzt das Flexirührelement einsetzen (Rührintervall 3),
Zwiebeln und Knoblauch
anschwitzen, Reis dazugeben und 2.  Drittel Pilze und nach
einigen Minuten mit Weißwein ablöschen. Temperatur auf 100
Grad reduzieren.

Gemüsebrühe  dazugeben,  den  Timer  auf  18  Minuten  und  den
Rührintervall auf 1
stellen.

Ca. 10 Minuten vor Ende das 3.  Drittel Pilze zugeben.

Nach Ablauf der Zeit den Parmesan  unterheben und mit Pfeffer
(gegebenendalls
Salz) abschmecken.

Risotto schnell servieren und mit Petersilie bestreuen.



Hackfleischbällchen  mit
Waldpilz-Zwiebelfüllung

 
Fotos Gisela M.

Rezept  aus  “Mein  Mix  Kochbuch,  Heft  1/2017,  Sonderheft
Landidee  mit  75  Rezepten  für  die  Multifunktions-
Küchenmaschine”  und  von  Gisela  M.  auf  CC  abgewandelt

Zutaten:
Für die Pilzfüllung:
100 gr. Zwiebel, grob zerteilt
80 gr. Champignons
15 gr. getrocknete Steinpilze
1 Zweig gezupfter Thymian
10 ml Olivenöl
1 Prise Salz, Pfeffer
1 EL Semmelbrösel
Für die Hackfleischmasse:
25 gr. Karotten
35 gr. Zwiebel
25 gr. Semmelbrösel
1 Ei
6 Blatt Petersilie
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5 gr. Curry
5 gr. Paprika
1 Prise Pfeffer
2 TL Salz
300 gr. Rinderhackfleisch

Zubereitung:
Pilzfüllung:
Zwiebeln, Champignons, Thymian und getrocknete Steinpilze in
Multizerkleinerer mit Messer geben und ca. 15 Sekunden mit
Stufe 4 zerkleinern, bis alles schön klein ist.

Pilzmischung in Kessel mit Flexi umfüllen. Olivvenöl, Salz und
Pfeffer zugeben, 100 Grad einstellen, Rührintervall 2 und ca.
3 Minuten rühren lassen. Semmelbrösel zugeben, kurz mit Flexi
vermischen lassen. Topfinhalt zur Seite stellen und abkühlen
lassen.

Hackfleischmasse:
Alle Zutaten ausser dem Hackfleisch in Multizerkleinerer mit
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Messer geben (es stört nicht, wenn im Multi noch Reste von der
Pilzfüllung sind, also bitte nicht extra säubern) und ca. 15
Sekunden auf Stufe 4 zerkleinern.

 
Die Masse in den Kessel umfüllen, in dem die Pilzfüllung war
(ohne  vorheriges  zwischenspülen).  K-Haken  einsetzen.
Hackfleisch  zugeben  und  ca.  30  Sekunden  auf  “min”  laufen
lassen.

Aus  dem  Waldpilzteig  6  Bällchen  formen,  ebenso  aus  dem
Hackfleischteig.

Die  Hackbällchen  in  der  Hand  platt  drücken  und  den
Waldpilzteig in die Mitte legen. Dann die Hand schließen,
damit der Waldpilzteig von der Hackmasse komplett umschlossen
wird und in das Dampfkörbchen legen (Anmerkung: ich hatte
sicherheitshalber  den  Dampfeinsatz  mit  einem  Tropfen  Öl
eingerieben. Es hat nichts angehängt, müsste auch ohne Öl
gehen).

In den Kessel jetzt ca. einen Liter Wasser füllen, Temperatur
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auf 110 Grad stellen und Rührintervall 3.
Sobald das Wasser kocht, das Dampfkörbchen einsetzen und den
Timer auf 25 Minuten stellen.

Danach kann man – je nach Belieben – die fertig gegarten
Hackbällchen noch in einer Pfanne mit Öl angebraten werden.

Lt. “Mein Mix-Kochbuch” für 2-3 Personen/365 kcal/16,1 KH

Kürbiskernaufstrich  mit
Kürbiskernöl  vom  steirischen
Ölkürbis

Rezept und Foto von Josef Schardl von www.kernoelpepi.com
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Grenzgenial auf frischem Bauernbrot oder Kürbiskernbrot

Zutaten:
100 g Butter
100 g Frischkäse
1 Prise Salz
80 g Kürbiskerne vom steirischen Ölkürbis
1 Schalotten Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Kürbiskernöl vom steirischen Ölkürbis
Salz und Pfeffer nach Geschmack
1 EL Aceto balsamico, weiß
2 EL Schnittlauch, in Röllchen geschnitten

Zubereitung:
Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett zart rösten, salzen und
in Multizerkleinerer mit Messer fein mahlen/hacken. Umfüllen
und zur Seite stellen.

Butter, Frischkäse und Salz in Multizerkleinerer mit Messer
schaumig rühren.

Schalotte und Knoblauch fein hacken und mit den gemahlenen
Kürbiskernen  sowie  dem  Kürbiskernöl  zu  der  Buttermischung
geben und gut vermengen.

Alles mit Salz, Pfeffer und Balsamicoessig abschmecken.

Zum Schluss den Schnittlauch untermengen und die Masse als
Beilage zu Brot servieren.

Hält sich mindestens 1 Woche im Kühlschrank.



Rigatoni al forno

 
Fotos Kristina Hanscomb

Rezept aus Zeitschrift “Rezepte mit Herz” und von Kristina
Hanscomb auf CC abgewandelt.

Zubereitungszeit: 80 min

für 4-6 Portionen

 

Zutaten:

400 g Rigatoni
250 g Rinderhack
2 Schalotten
2 Knochblauchzehen
20 ml Olivenöl
500 g gehackte Dosentomaten
250 ml Sahne
½ TL getrockneten Basilikum
½ TL getrockneten Oregano
½ TL getrockneten Thymian
½ TL Cayennepfeffer
1 ½ TL Salz
150 g Champignons, in Scheiben (am besten die braunen)
150 g TK-Erbsen
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20 g kalte Butter
1 EL Parmesan
200 g geriebenen Mozzarella

 

Zubereitung:

 

Die  Zwiebeln  und  Knochblauchzehen  im  Multi  kurz1.
zerkleinern und dann mit dem Öl für 3 Minuten 120 °C
Rührintervall 1 in der Schüssel entweder mit dem Flexi
oder Koch-Rührelement andünsten. (Ich hatte die ganze
Zeit den Flexi drin.)
Tomaten,  Sahne,  Kräuter,  Cayennepfeffer  und  Salz2.
hinzugeben, 30 min bei 100 ° C Intervallstufe 2
In  der  Zwischenzeit  Rigatoni  in  Salzwasser  bissfest3.
kochen,  ca.  6  min,  abtropfen  lassen  und  in  eine
gefettete Auflaufform geben. Das Hackfleisch in einer
Pfanne mit Öl anbraten.
Den Backofen auf 180 ° C Ober- und Unterhitze4.
Hackfleisch, Champignons und Erbsen hinzufügen, noch mal5.
3 min 100 ° C Intervall 1
Butter und Parmesan hinzufügen, 1 min lang unterrühren6.
(Unterrührknopf mehrmals gedrückt halten).
Die Sauce über die Rigatoni geben, alles gut vermengen7.
und mit Mozzarella bestreuen.
Im  Ofen,  mittlerer  Einschub,  ca.  30  min  goldgelb8.
überbacken.

 

Fertig! Guten Appetit!



Süsses Zupfbrot – von Kindern
geliebt

Fotos Gisela M.

Bei  diesem  Rezept  handelt  es  sich  um  das  Rezept  der
Milchbrötchen hier aus dem Blog, die als Zupfbrot abgewandelt
wurden.

Zutaten:

Milchgemisch
95 g Milch
50 g Zucker
1 EL selbstgemachter Vanillezucker, oder 1 Päckchen
35 g Butter

Teig
350 g Mehl Typ 550
1 EL Öl
1 Ei
65 g Wasser
1/2 Würfel frische Hefe
1 EL Zucker

Füllung
70 gr. Butter
80 gr. Zucker
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(wer mag 2 TL gemahlener Zimt)
Alternative: Apfelschnitze, Vanillepudding etc.

Zubereitung:
Milchgemisch
Alle Zutaten in den Kessel, 4 Minuten, 60 Grad, Stufe 2 mit K-
Haken.

Umfüllen und den Topf nicht ausspülen.

Teig
Wasser, Hefe und Zucker in den Topf, 3 Minuten, 38 Grad Stufe
2

Mehl, Öl, Ei und das Milchgemisch in den Topf , 8 Minuten
(Knethaken)
Bei Bedarf etwas Mehl hinzugeben

Den  Teig  leicht  mit  Öl  beträufeln.  Für  30  Minuten  gehen
lassen.

Füllung
Flexi einsetzen. Butter und Zucker (ggf auch Zimt) zugeben und
bei 60 Grad/Rührintervall 2 rühen, bis Butter geschmolzen ist.
Etwas abkühlen lassen.

Teig auf Arbeitsfläche ausbreiten, ich hatte die Platte ca. 30
x 50 cm ausgerollt. Muss gar nicht so gleichmässig sein.

Mit  der  Zuckerbutter  bestreichen  (muss  auch  nicht  zu
gleichmäßig  sein).



Kastenform ausfetten bzw. mit Backtrennspray aussprühen und
mit etwas Mehl bestäuben

Mit  der  Teigkarte  Reihen  stechen  und  Vierecke  in  die
Kastenform  legen  (ggf.  noch  mit  der  Hand  etwas  in  Form
bringen). Die Vierecke  unregelmäßig auflegen, damit ein paar
Ecken  und  Kanten  herausschauen.  (Alternativ:  noch  etwas
Vanillepudding und/oder Apfelschnitze mit einfüllen).
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Da die Kastenform nur bis ca. zur Hälfte gefüllt war, habe ich
die  Teigstapel  in  der  Form  noch  etwas  auseinandergezogen,
damit die Form ausgenutzt war.

Alles ca. 20 Minuten gehen lassen und in der Zwischenzeit
Backofen auf 160 Grad O/U vorheizen.
Ca. 30 Minuten backen. Brot aus der  Form herausnehmen und
wenn   nötig  von  der  anderen  Seite  noch  ca.  10  Minuten
weiterbacken.


