


F Ü R  K I N D E R

Mohn-Griessschnitten
mit Dörrapfel-Salat

Für 4 Personen

3,5 dlApfelsaft
250 g Apfelstücke getrocknet
20 g Butter
2 Zweige Rosmarin
Cafvados nach Belieben

ScuNrttEN:
2,5 dl Rahm
1,5 dlApfelsaft
125 g Hartweizengriess
4 EL Zucker
1 E i
2 EL Mohnsamen
Butter zum Backen

1 Apfelsaft autkochen und
über die Apfelstücke giessen.
Stehen lassen. Für die
Schnitten Rahm und SaFt
aufkochen. Griess einrühren.
l-2 Minuten unter Rühren
köche1n. Auf der ausgeschal-
teten Herdplatte zugedeckt
10 Minuten quellen lassen.
Vom Herd nehmen. 3 EL
Zucker ,  E i  und Mohn un-
terrühren. Masse 2 cm dick
auf Backpapier auskühlen.

2 Ofen auf 200 "C vorheizen.
Griess in Rauten schneiden.
Auf ein mit Backpapier beleg-
tes Blech legen. Mit restlichem
Zucker und Butterflocken be-
streuen. In der Ofenmitte ca.
20 Minuten backen.

3 Eingeweichte Apfel aus
dem Saft heben. In warmer
Butter dünsten. 4 Rosmarrn-
zweigspitzen beiseite 1egen.
Rest l i che  Nade ln  abs t  re i fen .
Mit der Schere direkt fein zu
den Apfe ln  schne iden.  Mi t
dem Saft ablöschen. Bei guter
H i tze  kochen.  b is  d ie  F lüss ig -
keit etwas bindet.

5 Griessschnitten auf iauwar-
men Apfeln anrichten. Mit
Rosmarin garnieren. Alles
mit dem Saft beträufeln und
sofort servieren.

Schmeckt auch als warmer Znacht .

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten
+ 10 Minuten quellen
+ ca.20 Minuten backen

Pro Person ca. 9 g Eiweiss,
34 g Fett, 88 g Kohlenhydrate,
2900 kJ/700 kcal

SÜSSER ABSCHLUS!
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FÜR KASE-FREAKS

Portwein-Dörrobst
mit sti l ton
Dessert für 4 Personen
Kleine Mahlzeit für
2 Personen

I dlPortwein
1 EL Honig
I Zimtstange
I [orbeerblatt
1 Nelke
4 Pfefferkörner
1 25 g Mischobst getrocknet
75 g Ctanberries getrocknet

Zuu FEnrtcsrELLEN:
200 g Stilton englischer Blau-
schimmelkäse

I  Por twein,  Honig und Ge-
würze aufkochen. Gemischte
Dörrfrüchte fein schneiden.
Mit den Cranberries zum
Sud geben. l0 Minuten zuge-
deckt weich kochen. Weitere
5 Minuten ohne Deckel
kochen, bis die Flüssigkeit
etwas bindet.

2 Stilton in schöne Stücke
schneiden. Mit dem warmen
Dörrobst dekorativ auf Tel-
Iern anrichten.

Anstelle von Stilton kann ein anderer
Blauschimmelkäse wie Gorgonzola
oder Roquefort verwendet werden.
Gut schmeckt dazu auch ein im Ofen
bei 200 "C ca.5 Minuten erwärmter
Tomme, der gerade zu fliessen be-
ginnt.

Zubereitungszeit ca, 1 0 Minuten
+ 15 Minuten kochen
Pro Person ca. 10 g Eiweiss,
14 g Fett, 9 g Kohlenhydrate,
9s0 kl/220 kcal

FÜR SCHLECKERMAULER

Gebrannte Creme
mit Dörrpflaumen

Für 6 Personen

200 g Zucker
1 dlWasser ftelss
250 g Dönpflaumen
0,5 df Rahm zum Garnieren

Cnrun:
9 dl Milch
3 Eier
I EL Maisstärke
50 g Zucker

1 Zucker in einer Chromstahl,
pfanne karamel l is ieren,  b is  er
leicht schäumt. Vom Rand her
(Verbrennungsgefahr durch
Dampfl) mit heissem Wasser ab-
iöschen. Pflaumen zufügen. Unter
gelegentlichem Wenden weich
köcheln, Pfl aumen herausheben.
5 dl Milch dazugiessen, auf-
kochen.

2 Eier, Stärke und Zucker mit 4 dl
Milch verrühren und zur Kara-
mellmilch geben. Unter Rühren
bis vors Kochen bringen. In einer

Schüssel 1-2 Stunden kühl
stellen.

3 Kurz vor dem Servieren Pflau-
men erwärmen. Gebrannte
Creme kräftig durchschwingen,
anrichten. Rahm flaumig schla-
gen, auf die Creme geben. Dörr-
pfl aumen darauf anrichten.
Sofort servieren.

Zubereitungszeit ca. 1 5 Minuten
+ ca.2 Stunden auskühlen und kühren
Pro Person ca. 10 g Eiweiss, 12 g Fett,
73 g Kohlenlrydrate, 1850 kJ/440 kcal
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SÜSSER ABSCHLUS

TROCKENFRUCHTE

Dörrobst ist in fast jedem Haushalt,
in fast jedem Wanderrucksack und
jeder Skijacke zu finden. Kein Wun-
der, sind die getrockneten Früchte
doch lang haltbare Leichtgewichte
und dank dem Wasserentzug in-
tensiv im Aroma. Das Trocknen be-
wirkt eine Konzentration des
Zuckergehalts, was nicht nur auf
(Ski-)Wanderungen zu einem er-
freulichen Energiekick führt. Durch
den Wasserentzug gehen zwar die
meisten Vitamine, hauptsächlich
Vitamin C und B,verloren,doch alle
Mineralstoffe und Kohlenhydrate,
Eiweiss und Fett bleiben erhalten.
Und so sind Trockenfrüchte seit
Jahrhunderten ein beliebter und
gesunder Wintervorrat .

WAS E IGNET S ICH BEI  UNS?

Sind es beim heimischen Kernobst
feste, säuerliche Apfel und fest-
fleischigä Birnen, so werden beim
Steinobst hauptsächlich Zwetsch-
gen, Pflaumen und Aprikosen ge-
dörrt, wobei nur einwa ndfreie, ernte-
frische Früchte verwendet werden
sollten.

WIE  WIRD GETROCKNET?

Früchte können gut im Backofen
gedörrt werden: am besten mit
Heissluft bei einer Temperatur von
ca.40-50 'C. Damit die Feuchtig-
keit entweichen kann, sollte die
Ofentür immer einen Spalt offen
bleiben. Auch dürfen die Früchte
nicht übereinander geschichtet,
sondern müssen nebeneinander
auf ein Gitter gelegt werden. Der
Trocknungsvorgang dauert je nach
Grösse und Dicke der Früchte gut
und gerne zwischen 6-1 5 Stunden.
Wichtig ist, dass die Früchte nach
dem Trocknen einige Stunden rich-
t ig  auskühlen können,  bevor  s ie in
Gläsern luftdicht verschlossen und
im Dunkeln aufbewahrt  werden.
Sollten sich Wassertropfen an der
Glaswand bilden, muss der Inhalt
nachgetrocknet werden.

DORROBST IN  DER KUCHE?

Trockenfrüchte eignen sich nicht
nur für feine Desserts, sondern
schmecken auch hervorragend in
der pikanten Küche. So bleibt ein
Filet umhüllt von Aprikosen und
Speck schön saftig, passen Zwetsch-
gen zu einem Kaninchenragout. In
Rotwein eingelegte Pflaumen sind
eine köstl iche Beilage zu Rindsfi let,
während gedörrte Apfelringe auf
Käseschnitten oder Dörrbirnen mit
Schinken auf einem Pfannkuchen
einfach herrl ich schmecken.
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F Ü R  K A F F E E T A N T E N

Schokoladen-Nuss-
Torte mit Dörrobst

Für 1 Springform
von24-26 cmA
Ergibt ca. 12 Stück

100 g Aprikosen geffocknet
1 00 g Feigen geffocknet
509 fngwer kandiert
250 g Mandeln ga nz, geschält
80 g Edelbitterschokolade
5 Eiweiss
I Prise Salz
180 g Zucker
250 g Schokoladewürfelchen
P uder zucket zu m G ar nieren

1 I Aprikose, 1 Feige, etwas
Ingwer und Mandeln für die
Garnitur beiseite legen. Rest-
liche Dörrfrüchte und Ing-
wer.in feine Würfel schnei-
den. Mandeln fein hacken.

2 Schokolade über einem
heissen Wasserbad schmel-
zen.  Ofen auf  150 oC vor-
heizen.

3 Eiweiss und Salz zu Schnee
schlagen. Zrcker einrieseln
Iassen und weiterschlagen,
bis die Masse sehr steif ist
und glänzt. Vorbereitete Zu-
taten, geschmolzene Schoko-
lade und Schokoladenwürfel
unter den Eischnee ziehen.

4 Springformboden mit
Backpapier belegen, Ring
aufsetzen. Masse einfü1len
und glatt streichen. In der
unteren Ofenhal f te  60 Minu-
ten backen. 15 Minuten in
der Form auskühlen lassen.
Rand mi t  e inem Messer lösen
und die Torte herausnehmen.
Auf einem Gitter auskühlen.
Mit Puderzucker bestäuben,
mit Dörrobst, Ingwer und
Mandelscheibchen garnieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
+ ca.60 Minuten backen
Pro Stück ca. 8 g Eiweiss,
1 7 g Fett, 44 g Kohlenhydrate,
1500 kl/360 kcal
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F Ü R  F E I N S C H M E C K E R

Aprikosen-Delices

Ergibt ca. 32 Stück

200 g Aprikosen geffocknet
200 g Marzipan
'h-1 TL Grand Marniet
2-3 EL Mandeln gemahlen
1 Beutef Kuchenglasw dunkel

1 AmVortag: Aprikosen und
Marz ipan im Cut ter  zer ldei -
nern. Mit Grand Marnier
parfümieren. Aus der Masse
4-6 cm lange. f ingerdicke
Röllchen formen. In den
Mandeln wälzen. Auf Back-
papier bei Raumtemperatur
24 Stunden trocknen lassen.

2 Fertigstellen: Glasur nach
Packungsangabe schmelzen.
Beutel bei Glasurhöhe auf-
schneiden.  Stängelchen h in-
eintauchen, auf Backpapier
absetzen. Nach einigen Se-
kunden etwas vorrücken,  da-
mi l  ke ine . .Füsschen" entste-
hen. Trocknen lassen.

Delices sind in einer Dose verschlos-
sen 1 -2 Wochen an einem kühlen Ort
(nicht im Kühlschrank) haltbar,
Zum Verschenken können sie dekora-
tiv in Cellophan gewickelt und mit
Gartenbast gebunden werden,

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten
+ 24 Stunden trocknen
Pro Stück ca. 1 g Eiweiss,
4 g Fex, 10 g Kohlenhydrate,
330 kJ/80 kcal

FÜR IRLAND-FANS

Whisky-Datteln

Ergibt ca. 20 Stück

1 00 g Mascarpone
2-3 ELWhisky
340 g Medjool-Datteln

ca.20 Pralindkapseln

Mascarpone mit Whisky ver-
rühren. In einen Spritzsack
füllen. Datteln längs ein-
schneiden, Stein entfernen
und mit Mascarpone füllen.
In Pralindkapseln geben. Bis
zum Servieren küh1 stellen.

Whisky-Datteln können 2-3 Tage im
Kühlschrank aufbewahrt werden.

Zubereitungszeit ca. 1 5 Minuten

Ganze Menge ca. 1 g Eiweiss,
2 g Fett, 11 g Kohlenhydrate,
290 kJ/70 kcal
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