
Der Linie zuliebe
Auch wenn man vorsichtig mit Kalorien umgeht, möchte man ntcht
auf Käse verzichten. Hier ern aaar leichte Rezeate. dte man ohne
Beue geniessen kann.

Käse-Kiwi-Crackers
Für B Crackers: B Crackers dünn mit kalorienreduzierter
Butter bestreichen. 2 Kiwis schälen und jede in B Scheiben
schne iden.  12  <Sandwichesr  Käsesche iben v ie r te ln  und
immer 2 Käseviertel übereinander legen. Crackers ab-
wechselnd mit Käse und Kiwi belegen und mit einer halben
Cherrytomate garnieren.

T ip :  A ls  Garn i tu r  e ignen s ich  auch Gurkensche iben.

Gratinierter Lauch
Für 4 Personen: B nicht zu dicke, zarte Lauchstangen putzen.
Die zähen Aussenblätter entfernen. Die Lauchstangen in 4-5
cm lange Stücke schne iden,  dann in  2  d l  Bou i l lon  B- '1  0  Minu-
ten knapp garen. Herausnehmen und abtropfen lassen. Die
Bou i l lon  s ta rk  e in reduz ie ren .  D ie  Lauchs tücke in  e ine  Gra t in
form anordnen und wenig konzentr ierte Bouil lon zufügen.
Mlt rDelicremr Käsescheiben belegen und im Ofen erwär-
men, bis der Käse schmilzt.  lVit  1 EL feingeschnittenem
Schnitt lauch bestreuen.

,Delicrem,, rSandwrchest und rToast specialt Käsescheiben
sind sehr dünn gegossen und weisen pro Scherbe nur 62-67
Kalorien auf. Kombiniert mit Crackers, Knäckebrot oder
Gemüse kann man damit Snacks und kleine Mahlzeiten
zubereiten, dre nrcht belasten und dennoch den beliebten
Kä se ge n u ss ve rm itte I n.

W

Käse-Champignon-Krapfen I
Für B Krapfen: 2 EL feingehackte Zwiebeln in l  EL Butter
farblos dünsten. 200 g geputzte und gewaschene, feine
Champignonsche iben (ev t l .  aus  der  Dose)  zu fügen und mi t -
düns ten .  ' / z  d l  Rahm zugeben und kochen,  b is  a l les  gebun-
den ist.  2 feingewürfelte Schinkenscheiben, ' l  TL gehackten
Maloran und 2 EL gehackte Petersi l ie untermischen und
erkalten lassen.
Aus 300 g ausgewall tem Blätterteig B Ouadrate von 12 cm
Sei ten länge ausschne iden und ml t  je  1  <De l ic remr  Käsesche i -
be  be legen.  D ie  Champignonmasse darauf  ver te i len .  1  E i
gelb mit '1 EL Rahm vermischen und die Teigränder damit
bestreichen. Zu Dreiecken zusammenklapoen und die Rän-
der  fes t  andrücken.  Mi t  E ige lb  bes t re ichen und mi t  Sesam
best reuen.  lm Ofen be i220 'C  ca .  10  Minu ten  backen.  So-
fort servieren.


