Bagels mit Mozzarella, 
Tomaten und Basilikum-Pesto

für 4 Portionen
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	Zutaten:
	
	

	
	
	

	4 Stück
	Bio Bagles (Dinkel)
	

	½ Glas
	Pesto
	

	
	Salatblätter, Rucola
	

	0,25 kg
	Mozzarellakäse
	

	4 Stück
	Tomaten
	

	
	
	

	Zubereitung:
	Tomaten waschen, in sehr dünne Scheiben schneiden

Mozzarella ebenfalls dünn schneiden

Einige Salatblätter waschen, schleudern (eventuell Rucolasalat verwenden)

Bagels aufschneiden, Schnittflache dünn mit Pesto bestreichen, mit Salatblättern, Tomaten und Mozzarella belegen, eventuell leicht salzen

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	pro Stück:
	440 kcal
	

	
	20,8 g Eiweiß/ 20 g Fett/ 36,6 g Kohlenhydrate

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Wareneinsatz: 2 €
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Schrédinger




Fruchtspieße
für 10 Portionen

	Zutaten:

	
	

	½ Stück
	Zuckermelone
	

	0,25 kg
	Weintrauben (hell und dunkel)
	

	1 Dose
	Marillenhälften
	

	0,04 kg
	Tunkmasse, dunkel
	

	
	Oder andere Früchte je nach Saison (Erdbeeren, Mango, Papaya)
	

	
	
	

	Zubereitung:
	Früchte vorbereiten (waschen, schälen, schneiden, eventuell mit Zitrone beträufeln)

Früchte auf Holzspieße stecken

Tunkmasse schneiden, im Wasserbad schmelzen (handwarm!) und mittels Plastiksackerl dünne Linien über die Früchte spritzen. Nach dem Abtrocknen die Spieße in einen mit Alufolie überzogenen Krautkopf stecken (oder andere Halbkugel)

	
	
	

	pro Portion:
	72 kcal
	

	
	1,2 g Eiweiß/ 0,6 g Fett/ 14,9 g Kohlenhydrate

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	Wareneinsatz: 0,50 €
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Gemüsestangen 

mit Kräuter-Dip

für 10 Portionen
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Zutaten:

	
	

	0,25 kg
	Karotten frisch
	

	1/2
	Gurke
	

	1 Stück
	Kohlrabi frisch
	

	1 Stück
	Paprika, gelb
	

	½ Bund
	Radieschen
	

	
	
	

	Dip:
	
	

	0,25 kg
	Sauerrahm
	

	0,25 kg
	Topfen
	

	2 Tl.
	Kräutermischung, frisch
	

	1 GWE
	Knoblauch
	

	
	Salz, Pfeffer, Senf
	

	
	
	

	Zubereitung:
	für den Dip alle Zutaten vermengen, gut würzen und mittels Spritzsack in Gläser füllen
Gemüse putzen, schälen und in lange, ca. 1 cm dicke Stifte schneiden (Länge je nach Glashöhe!)

Gemüsestifte in den Dip stecken, Glasrand eventuell mit Radieschenscheiben garnieren

	
	
	

	pro Portion:
	69 kcal
	

	
	4,3 g Eiweiß/ 3,8 g Fett/ 4,3 g Kohlenhydrate

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	Wareineinsatz: 0,50 €
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Himbeer-Buttermilch-
Shake
für 5 Portionen

	Zutaten:

	
	

	0,20 kg
	Himbeeren tiefgekühlt
	

	½ l
	Buttermilch
	

	0,03 kg
	Feinkristallzucker
	

	
	
	

	Zubereitung:
	Beeren mit Buttermilch und 
Zucker im Turmmix aufmixen

Garnitur: eventuell rosa 
Zuckerrand und geröstete Sesamsamen, Früchtespieß

	
	
	

	pro Portion:
	74 kcal
	

	
	3,7 g Eiweiß/ 0,6 g Fett/ 12 g Kohlenhydrate

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Wareneinsatz: 0,40 €



Lauch-Käse-Tascherl
für 25 Portionen

	Zutaten:
	
	

	
	
	

	Teig:
	
	

	0,25 kg
	Topfen
	

	0,20 kg
	Butter
	

	0,25 kg
	Mehl glatt
	

	
	Salz
	

	
	
	

	Fülle:
	
	

	0,60 kg
	Lauch-Porree
	

	0,05 kg
	Öl
	

	1/8 l
	Schlagobers
	

	0,10 kg
	Edamer
	

	
	Salz, Pfeffer
	

	1 Stück
	Ei zum Bestreichen
	

	
	
	

	Zubereitung:
	
	

	
	
	

	Topfenblätterteig:
	Mehl salzen, mit Butter verbröseln und Topfen rasch einarbeiten.

Ziegel formen und zugedeckt rasten lassen

	Fülle:
	Lauch waschen, ringelig schneiden, in Öl anrösten, Obers und Käse zugeben, abschmecken

	
	Teig ausrollen, Quadrate schneiden (10 * 10 cm) 

Kanten mit Ei bestreichen, diagonal zusammenklappen, Ränder festdrücken, mit Ei bestreichen

Bei 200° backen

	
	
	

	pro Portion:
	155 kcal
	

	
	4,2 g Eiweiß/ 11,2 g Fett/ 30,2 g Kohlenhydrate

	
	
	

	
	Wareneinsatz: 0,25 €



„Vital“-Muffins

für 25 Portionen

	Zutaten :
	
	

	
	
	

	4 Stück
	Eier
	

	0,20 kg 
	Rohzucker
	

	0,30 kg 
	Kürbis oder Zucchini 
	

	0,10 kg 
	Schokolade
	

	0,12 kg 
	Haselnüsse gerieben 
	

	0,10 kg 
	Mehl griffig 
	

	1 Packung
	Backpulver
	

	1 Packung 
	Vanillezucker 
	

	1 Teel. 
	Zitronenschale, frisch
	

	1 Teel.
	Zimt, gemahlen
	

	0,.02 kg
	Staubzucker 

z. Bestreuen 
	

	
	
	

	Zubereitung:
	Kürbis oder Zucchini fein raspeln (ohne Schale)

Schokolade fein reiben

Nüsse, Mehl und Bachpulver vermengen 

Eier, Zucker und Gewürze sehr schaumig schlagen 

Zucchini; Schokolade,… zugeben

Form vorbereiten 

Masse einfüllen und backen 

(Rehrückenform oder Muffinformen)

backen bei 180°, ca. 20-40 min (je nach Form)
Kuchen auskühlen lassen, bezuckern



	
	

	pro Portion: 
	193kcal

	
	4,2 g Eiweiß/ 8,4 g Fett/ 25,1 g Kohlenhydrate 

	
	

	
	Wareneinsatz: 0,30 €



	
	


