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Eiersalat mit Lachs zum Osterfihstiick

4 Portionen
10 Eier - Eier hart kochen, in achtel schneiden
2 EL Mayonnaise - Mayonnaise, Joghurt, Salz, Pfeffer, Zucker und
1 TL Senf Senf verriihren, den Lachs in Streifen schneiden
Pfeffer, Salz und unterheben
1 Prise Zucker - die Eier vorsichtig unterheben
100g gebeizter Lachs - der Lachssalat sollte nicht zu kalt serviert werden

Pro Portion: 319 Kcal 25g Eiweil 24g Fett 2g Kohlenhydrate

Karfreitags- Fischsalat

8 Portionen
200g Mat jesfielt
200g Bismarckhering
1 Zwiebel - alle Zutaten fein wiirfeln
2 Apfel (Elster) - alles gut durchmischen, Essig, Ol und die Gewiirze dazu
1 rote Paprika geben, gut durchziehen lassen

2 Gewlirzgurken
Pfeffer, Salz

2 EL Essig

1 EL Rapsol

Pro Portion: 136 Kcal 8,5g EiweiB 8g Fett 7g Kohlenhydrate



2 Portionen:

300g TK- Blattspinat
1 rote Chilischote
100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe
400ml Gemiisebriihe
Kreuzkimmel

1 TL Zitronenschale
1 TL Olivensl

100g Magerjoghurt
50g Saure Sahne

1 EL Mehl

Orientalische Spinatsuppe

den Spinat auftauen lassen, Zwiebeln und Knoblauch
fein hacken

die Zwiebeln glasig diinsten, den Spinat, Chili, den
Knoblauch und 1 TL Kreuzkiimmel dazu geben, kurz
anschwitzen lassen und dann mit der Brihe
abloschen, abschmecken

Joghurt, Saure Sahne und Mehl gut verriihren, das
Ganze in die Suppe geben, gut unterriihren einmal
aufkochen lassen und heil servieren

Pro Portion: 130 Kcal 6g EiweiB 8g Fett 7g Kohlenhydrate

3 Portionen :

3 Eier

2 Paprika

2 Pepperoni

4 Tomaten

1 Zwiebel

1 EL Olivenal

3 Zehen Knoblauch
Kreuzkimmel,
Salz, Pfeffer
ChilisoBe

Huevos al la Flamenca

1. Knoblauch, Paprika, Pepperoni, Zwiebeln wiirfeln,
Tomaten achteln

2. Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Gemise dazu geben und leicht anbrdunen, Tomaten
dazu geben und 15 Minuten leicht kécheln lassen,
wlrzen

3. das Gemiise etwas auseinander schieben und die Eier in
die freie Mitte schlagen, stocken lassen

4. mit Weilbrot servieren

Pro Portion: 189 Kcal 11g EiweiB 11g Fett 12g Kohlenhydrate



Eier- Frikassee mit Pellkartoffeln

8 Eier

1 Zwiebel

1 EL Butter

200m| Milch

1 Becher Saure Sahne
1 Becher Krauterquark
100g Schinken, gekocht
Salz, Pfeffer

1 EL Senf

1 Bund Petersilie

8 Pellkartoffeln

4 Portionen

die Eier hart kochen, dann schdlen

Zwiebeln wiirfeln und in der Butter glasig diinsten,
mit Mehl bestduben und mit der Milch abldschen,
Frihlingsquark dazu geben, kurz aufkochen lassen,
Saure Sahne unterriihren, wiirzen

den Schinken wiirfeln und mit der gackten Petersilie
zu der Sofle geben, jetzt die ganzen Eier hinein geben
und zu den Pellkartoffeln servieren

Pro Portion: 450 Kcal 31g EiweiB 21g Fett 35g Kohlenhydrate

Schwdbischer Griindonnerstags- Kuchen

Eir den Teig:
200g Weizenmehl Typ 1050

3 EL Wasser

+ TL Salz

50g Butter

100g Magerquark

Eiir den Belag:

400g Friihlingszwiebeln
2 Becher Saure Sahne
4 Eier

100g rohen Schinken
2 EL Mehl

Salz, Pfeffer, Muskat
100g Emmentaler

8 Portionen

die Zutaten fiir den Teig grob zusammen kneten,
den Teig kalt stellen und nach einer Stunde eine
gefettete Springform damit auskleiden

die Frihlingszwiebeln in 1 cm lange Stiicke
schneiden, auf dem Teigboden verteilen,
Schinken wiirfeln und lber die Zwiebeln
verteilen

Saure Sahne, Eier, Mehl und Gewiirze verriihren
und uber die Zwiebeln verteilen, den geriebenen
Kdse dariiber streuen

bei 225 Grad 15-20 Minuten backen

Pro Portion: 257 Kcal 15g Eiwei 12g Fett 21g Kohlenhydrate



5009 Mehl Typ 1050
5 EL Olivenol

250ml Wasser

Salz

Belag:

1kg Blattspinat

30g Butter

500g Magerquark
60g Parmesan, gerieben
6 Eier

Salz, Pfeffer, Muskat
Knoblauch

Torta pasqualina
6 Portionen

Mehl auf eine Arbeistfldache streuen, in die Mitte eine
Mulde driicken, Salz, Wasser und Ol hinein geben und
von auBen nach innen zu einem glatten Teig kneten, 30
min. kalt stellen

Den Blattspinat hacken und in der zerlassen Butter
andiinsten. Quark, Spinat, 40g Parmesan mischen,
krdftig wiirzen

den Teig in 10 Teile teilen, und jeweils diinn ausrollen,
Sprinform und Oberfldche aller 10 Teigplatten mit Ol
bestreichen, 5 Platten iibereinander in eine
Springform legen, darauf die Spinatfiillung geben,
sechs Mulden in den Spinat driicken und die
aufgeschlagenen Eier hinein gleiten lassen, mit dem
restlichen Kdse bestreuen, darauf die restlichen 5
Teigplatten legen

bei 180 Grad 60 Minuten backen, kann kalt oder warm
gegessen werden

Pro Portion: 570 Kcal 33g EiweiB 21g Fett 61g Kohlenhydrate

Falscher Osterhase (Friihlingshackbraten)

400g Rinderhackfleisch
1 Mohre

100g TK- Erbsen

3 Stange Lauch

1 Brotchen vom Vortag
1Ei

Salz, Pfeffer, Paprika

1 Bund Petersilie, gehackt
1 Zehe Knoblauch, gehackt

4 Portionen

das Brotchen in Wasser einweichen, anschliefend
ausdriicken und zum Hackfleisch geben

- Méhre raspeln, Lauch in feine Ringe schneiden und
mit den Erbsen, der Persilie und dem Knoblauch zum
Hackfleisch geben, wiirzen

- alles gut vermengen, einen Laib formen und bei 180-
200 Grad ca. 1 Stunde backen
dazu passen Schmorkartoffeln und ein frischer
Salat, oder kalt zum Brot essen

Pro Portion (ohne Beilagen):294 Kcal 25g EiweiB 16g Fett 13g kohlenhydrate



Lammkeule aus dem Romertopf

1 Lammkeule i
3 groBe Méhren
1 rote Paprika

1 griine Paprika
1 gelbe Paprika
3 Zwiebeln -
1 kleine Dose Tomaten

3 Zehen Knoblauch ;
Salz, Pfeffer

Thymian, Chili

Pro Portion (ohne Beilagen):

4 Portionen

den Romertopf iber Nacht wdssern, die Lammkeule
krdftig wiirzen und in den Romertopf geben

das Gemdise putzen, wiirfeln und iiber der Keule
verteilen, Knoblauch fein hacken und mit den
Dosentomaten vermengen, iiber das Gemiise geben
Thymianzweige auf den Tomaten verteilen, den
Romertopf schliefen und in den kalten Ofen stellen!
den Backofen auf 180 Grad einstellen un 4 Stunden
backen, 15 Minuten vor Garende den Rémertopf
offenen, dazu Nudeln oder Kartoffeln reichen

263 Kcal 40g Eiwei 5g Fett 13g Kohlenhydrate

Estragon- Kaninchen mit Méhren Champignon- Gemiise

1 Kaninchen (ca.1,5kg)

4 Zwiebeln

1 Bund Estragon

2 TL Estragon, getrockne:
20g Butterfett

125ml Weifwein

500g Méhren

250g kleine Champignons
1 TL gemiisebriihe

100ml Milch, fettarm
50m| Sahne

2 EL Senf

% Bund Petersilie

Salz, Pfeffer

4 Portionen

- Kaninchen in 8- 10 Teile zerlegen, Zwiebeln in Spalten
schneiden, Estragonbldtter abzupfen.

- Butterfett erhitzen und das Fleisch darin anbraten,
salzen und pfeffern, die Zwiebeln und den
getrockneten Estragon dazu geben

- Estragon, Wein und # L Wasser nach und nach dazu
geben, alles zugedeckt 1 Stunde schmoren lassen
Méhren und Pilze putzen, die Mohren in Scheiben
schneiden, beides in heifem Butterfett anbraten, mit
100ml Wasser abloschen und wiirzen, 1TL
Gemiisebriihe dazu geben und 10 Minuten kocheln
lassen

- Sahne, Milch und Senf zu dem Fleisch geben, etwas
einkochen lassen und abschmecken, evtl. leicht binden

- Petersilie hacken, zu dem Gemiise geben, die frischen
Estragonbldtter an das Kaninchen geben, alles mit
Kartoffeln servieren

Pro Portion(ohne Beilagen):331 Kcal 36g Eiweil 12g Fett 11g Kohlenhydrate



Pfefferminz- Joghurt- Mousse

2 Portionen:

- Gelatine im kaltem Wasser einweichen, ausdriicken
200g Magerjoghurt und (ber kochendem Wasser in einer
100g Saure Sahne Metallschiissel auflosen
20 Pfefferminzbldtter - die Pfefferminze ganz fein hacken, mit dem Honig,
3 EL Honig Saurer Sahne, Minze und der Gelatine vermengen,
2 Bldtter Gelatine kalt stellen

- kurz vor dem Fest werden noch mal mit dem Mixer
aufschlagen

Pro Portion: 120 Kcal 5g EiweiB 5g Fett 14g Kohlenhydrate

Geschwipster Pumpernickel

2 Portionen:

- Pumpernickel zerbréseln, in einer Schiissel geben,
100g Pumpernickel mit dem Kirschwasser betrdufeln, die Kirschen
2 EL Kirschwasser darauf verteilen
100g Kirschen - den Quark mit einem Mixer cremig schlagen, mit
100g Magerquark dem Vanillemark und dem SiiRstoff und etwas
5 g Rohrzucker braunem Zucker abschmecken., auf den Kirschen
etwas Vanillemark verteilen
SiiRstoff

Pro Portion: 145 Kcal 9g EiweiB 1g Fett 25g Kohlenhydrate

Buttermilch- Quark- Zopf

12 dicke Scheiben

2509 Magerquark - Quark, Buttermilch, Ol, Zucker, Vanillezucker, 1
100m| Buttermilch Prise Salz und Vanillezucker verrihren

90ml Sonnenblumenal - Mehl und Backpulver mischen, alle Zutaten

75g Zucker verkneten

1 Pdckchen Vanillezucker - den Teig dritteln, drei Rollen formen und zu einem
1 TL Zitronenschale Zopf zusammen flechten, bei 175 Grad 20

1 Pdckchen Backpulver Minuten backen, dann mit Eigelb einpinseln und
450g Weizenmehl Typ1050 mit Mandeln bestreuen, nochmals bei 175 Grad 20
30g Mandelblatter Minuten backen

1 Eigelb

Pro Scheibe: 246 Kcal 7,99 Eiwei 9g Fett 33g Kohlenhydrate



Paaschbrod (Osterbrot auf holldndische Art)

24 Scheiben
1kg Weizenmehl Typ 1050
250 Milch, lauwarm - alle trockenen Zutaten in eine Schiissel geben
1 EL Zucker und gut durchmischen, dann die flissigen
4 Eier Zutaten dazu geben und das Ganze gut
2 Pédckchen Trockenhefe durchkneten, 1 Stunde gehen lassen
500g Korinthen - nochmals durchkneten, einen Brotlaib formen,
1 Prise Salz nochmals gehen lassen
60g flissige Butter - bei 170 Grad 50- 70 Minuten backen
1 TL Muskat
1 TL Zimt

Pro Scheibe: 242 Kcal 7g EiweiB 4g Fett 43g Kohlenhydrate

Karottenbrot
24 Scheiben

500g Mashren - die Mahren grob raspeln, Butter schmelzen und die
50g Butter Mé&hren leicht anschwitzen, Zitronensaft, Salz und
2 EL Zitronensaft Zucker dazu geben, abkiihlen lassen
1 ELSalz - Mehl und Hefe vermengen, die Méhren und die
1 EL Zucker Milch dazu geben, einen Teig kneten, 1 Stunde
750g Weizenmehl Typ 1050 gehen lassen
2 Pdckchen Trockenhefe - nochmals durchkneten und in eine Kastenform
380ml Milch geben, 1 Stunde gehen lassen

- bei 220 Grad 40 Minuten backen

Pro Scheibe: 133 Kcal 4,3g EiweiB 3g Fett 23g Kohlenhydrate



Englische Karfreitagssemmeln

12 Brotchen
5009 Weizenmehl Typ 1050

je 1 Msp. gemahlenes - Mehl, Gewiirze, Trockenhefe und Salz in einer

Piment nelke Muskat und Schiissel vermengen, Zucker, Korinthen und
Pfeffer Zitronat untermischen
1 TL Salz - Eier und Milch dazu geben und alles gut

60g Margarine durchkneten, an einem warmen Ort 1 Stunde

180g Korinthen gehen lassen

30g Zitroneat, gehackt - Teig nochmals durchkneten und 12 Brgtchen
1 Pdckchen Trockenhefe formen, Oberfldche kreuzweise einschneiden
200ml warme Milch - bei 220 6rad 15- 20 minuten goldgelb backen
2 Eier

Pro Portion: 250 Kcal 6g EiweiB 40g Kohlenhydrate



