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Bunter Spargelsalat

Zutaten fur 6 Portionen:

Salat

500 g gruner Spargel

500 g weiBer Spargel

120 g Cocktailtomaten

2 Prisen Zucker

1 Prise Salz

1 Zitrone

1 Stange Fruhlingszwiebel
1 Bund Rucola

Optional: 1 Pck. Mozzarella-Ballchen

Dressing
1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol
6 EL Balsamico bianco
6 EL Spargelwasser
Salz
Pfeffer
Senf

So wird’s gemacht:

Den weiBen Spargel schdlen und dabei die (holzigen) Enden abschneiden.
Stangen schrag in ca. 3 cm lange Stlcke schneiden. Wasser in einem Topf
erhitzen, 1 Prise Salz, ein Spritzer Zitronensaft (einer ausgepressten Zitrone), 1
Prise Zucker hinzufiigen und den Spargel darin bissfest kochen.

Das untere Drittel des grinen Spargels schdlen und die Enden abschneiden.
Stangen schrag in ca. 3 cm lange Stlicke schneiden. In wenig Wasser mit einer
Prise Zucker und einem Spritzer Zitronensaft bissfest garen. Herausnehmen
und kalt abschrecken. Spargelwasser fur das Dressing aufbewahren.

Tomaten halbieren und die Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Den
Rucola waschen, trocken schleudern und grob schneiden.

Knoblauch fein wirfeln. Mit Balsamico, Spargelwasser, Salz und Pfeffer, sowie
einem Teeloffel Senf mischen und zum Schluss das Ol unterschlagen.

Spargel mit Tomaten, Fruhlingszwiebeln und Rucola vermengen und mit dem
Dressing marinieren. Optional ein paar Mozzarella-Ballchen hinzugeben.



Geflllte Spitzpaprika

Zutaten fur 2 Portionen:

2 Spitzpaprika

2 Knoblauchzehen

200 g Schafskdase / Feta

100 g Frischkase

50 g Walnusse
italienische Krautermischung
Pfeffer
Paprikapulver

So wird's gemacht:

Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Eine Auflaufform Lleicht eindlen.
Paprika waschen und anschlieBend Llangst halbieren. Das Kerngehduse
ausschdlen und in die Auflaufform legen.

Den Schafskase in eine Schussel broseln und mit einer Gabel zerdricken.

Den Frischkdase hinzugeben.

Knoblauch schdlen und fein hacken oder mit einer Knoblauchpresse fein
dricken und zur Kdsemasse geben.

Walnusse klein hacken und ebenfalls zur Masse geben.

Die Masse gut vermengen und mit Pfeffer, Krautern und Paprikapulver
abschmecken.

Die Flllung in die Paprikahalften geben und im Ofen ca. 20-25 Minuten backen.

Dazu passen ein bunter Salat und frisches Brot oder Reis.

Nice2know: Walndisse sind wertvolle Lieferanten von hochwertigen Fetten. Vor allem
Omega 3 Fettsduren sind in Walnissen reichlich enthalten. Diese wirken sich positiv
auf das Herz- Kreislaufsystem aus, indem sie Entzindungswerte reduzieren und
koénnen Cholesterinwerte senken.



Dattel-Curry Dip

Zutaten fiir 4 Vorspeisen-Portionen:

100g Frischkase Natur
1EL Olivenol

TEL Rapsol
3 Datteln
1 kleine Knoblauchzehe

2 TL Schwarzkimmel
Va TL Kreuzkimmel
Va TL Kurkuma
Koriander, Chili, Salz nach Geschmack

Baguette

So wird's gemacht:

Den Frischkése in eine Schussel geben. Die Datteln sehr fein wirfeln.
Den Knoblauch schélen und pressen.
Alle Zutaten gut verrihren und mit den Gewtrzen abschmecken.

Am Vortrag zubereitet schmeckt der Dip noch besser.
Dazu passen Baguette und Gemusesticks.



Pizzetten Team Germany

Zutaten fur 12 Pizzetten:

Fir den Teig

0,5
450 g Dinkelmehl, Type 630

1TL  Salz

V2 TL Zucker

3EL Olivendl

200 ml Wasser (lLauwarm)

etwas Mehl zur Teigverarbeitung

Fir den Belag

Hefewdrfel

250 g Tomaten, passiert
4EL Tomatenmark

1EL Olivendl

1TL Oregano, getrocknet
1TL  Thymian, getrocknet
1TL Basilikum, getrocknet

1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

1,5

Paprikaschoten, rot

150 g Oliven, schwarz
150 g Mais, aus der Dose
150 g Mozzarella, gerieben

So wird's gemacht:

1.

A w

Far den Teig die Hefe zerbrockeln. Von 250 ml lauwarmem Wasser 4 EL zur
Hefe geben, Zucker hinzugeben und verrihren. Das Mehl in eine Schussel
sieben, in die Mitte eine Mulde driicken. Die angeruhrte Hefe mit dem Salz in
die Mulde gieBBen und etwas Mehl vom Rand her einarbeiten. Restliches
Wasser und das Olivendl nach und nach dazugeben und fur ca. 10 Minuten
verkneten. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort mind. 1 Stunde gehen
lassen.

Den Teig mit den Handen nochmals kraftig durchkneten, bis der Teig
elastisch ist und nicht mehr klebt. Den Teig ausrollen und mit runden
Ausstechformen (alternativ geht ein groBes Glas) Kreise ausstechen.
Teigkreise auf 1-2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche verteilen.
Backofen auf 200 Grad Umluft (220 Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Passierte Tomaten, Tomatenmark, Olivendl, Oregano, Thymian und
Basilikum verrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Paprikaschote
waschen, Stiel und Kerngehduse entfernen und in sehr kleine Wirfel
schneiden. Oliven abtropfen lassen und halbieren. Mais in einem Sieb
abtropfen lassen.

Mini-Pizzen mit TomatensoBe bestreichen, Mozzarella aufstreuen und
Oliven, Paprika und Mais im Schwarz-Rot-Gold-Muster auflegen. Fur 10-15
Minuten im Ofen knusprig backen.

Nach Belieben mit Basilikum bestreuen.
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Pizza Stadion-Edition

Zutaten fur 1 Blech:

Fir den Teig:
0,5 Hefewdlrfel

450 g Dinkelmehl, Type 630

1TL  Salz

V2 TL Zucker

3EL Olivendl

200 ml Wasser (lLauwarm)

etwas Mehl zur Teigverarbeitung

Fir den Belag:

400 g Blattspinat

1 kleine Zwiebel
1EL Pflanzendl

300 g stuckige Tomaten
200g geriebener Kase

6 kleine Tomaten
6 kleine Mozzarella-Kugeln
4 EL Frischkdase

Salz

Pfeffer

getrockneter Oregano

So wird's gemacht:

Fur den Teig die Hefe zerbroéckeln. Von 200 ml lauwarmem Wasser 4 EL zur Hefe geben,
Zucker hinzugeben und verruhren. Das Mehl in eine Schissel sieben, in die Mitte eine
Mulde drucken. Die angerihrte Hefe mit dem Sallz in die Mulde gieBen und etwas Mehl
vom Rand her einarbeiten. Restliches Wasser und das Olivendl nach und nach
dazugeben und fir ca. 10 Minuten verkneten. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort
mind. 1 Stunde gehen lassen.

In der Zwischenzeit stickige Tomaten in einem kleinen Topf aufkochen. Salz, Pfeffer
und Oregano hinzufligen.

Zwiebel schélen und fein hacken. Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin anbraten,
dann den Spinat dazu geben und 5 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Backofen auf 200 Grad Umluft (220 Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfléiche in BlechgréBe ausrollen. Backblech
mit Backpapier belegen. Teig auf dem Blech mit TomatensoBe bestreichen, mit Kase
belegen, den Spinat deckend darauf verteilen.

Die Pizza fur ca. 15-20 Minuten in den Ofen schieben, bis der Boden knusprig ist.

Pizza aus dem Ofen nehmen, leicht abkuhlen lassen. Mit dem Frischkdse ein Spielfeld
auf die Pizza spritzen.

6 kleine Mozzarellakugeln halbieren. 6 kleine Tomaten waschen und halbieren.
Die halbierten Tomaten und Mozzarellakugeln als Spieler und Torwarte auf der Pizza
verteilen.



Rote Bete Risotto

Zutaten fur 4 Portionen:

2 kleine Rote Bete (frisch)
250 g Risotto-Reis
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
2 TL Honig
0,5 - 1 Liter heiBes Wasser
1-2 EL Gemusebruhpulver
1EL Butter
60 g Parmesan am Stick
50 g gehackte Walnusskerne
Pfeffer
Salz
Rosmarin
frische Kréwuter (nach Belieben)

So wird’s gemacht:

Knoblauch, Schalotten und Rote Bete schalen und in Wurfel schneiden.
Parmesan fein reiben. In einem Topf 1 Liter Wasser erhitzen und ca. 1-2 Essloffel
Gemusebruhpulver dazugeben.

Schalotten und Knoblauch in einem zweiten Topf in etwas Olivendl glasig
andinsten.

Rote Bete dazu geben und anschlieBend mit dem Honig alles Lleicht
karamellisieren. Dann den Reis zu geben und kurz mit andinsten.

Eine Kelle Gemusebruhe zugeben. Wichtig ist, dass die Bruhe zum Abldschen
sehr heif3 ist, denn ansonsten wird der Reis von der Brihe “abgeschreckt” und
das Risotto bekommt nicht die richtige Konsistenz. Sobald die Bruhe
aufgesogen ist, die ndchste Kelle hinzugeben. So geht’s weiter, bis der Reis al
dente ist. Mit Pfeffer, etwas Salz und Rosmarin wirzen.

Herd ausschalten, geriebenen Parmesan und Butter unter das Risotto ruhren.

Fur das Topping die Walnusskerne grob hacken.
Risotto auf Tellern anrichten, mit den Walniussen und frischen Krdautern
bestreuen.

Nice2know: Rote Bete ist reich an Vitamin A, C und B- Vitaminen, Folsdure,
Magnesium und Eisen - dieses Spurenelement ist wichtig fur den Sauerstofftransport
und den Energiestoffwechsel und hilft deshalb auch bei der Muskelregeneration. Rote
Bete ist ein echtes heimisches , Superfood”.



Erdbeer-Joghurt mit Granola

Zutaten fur 4 Portionen:

500¢g griechischer Joghurt oder Naturjoghurt
400 g Erdbeeren

Optional 1 TL Honig zum SuBen

frische Minzblatter

Far das selbstgemachte Granola

(Hier kann gerne auch eine gréBere Menge auf
einmal herstellt werden und in Schraubgldsern
einige Wochen aufbewahrt werden.)

100 g Cashewkerne
509 Haferflocken
2 EL Ahornsirup

Y2 Prise Salz

1 Msp. Vanillepulver
2 EL Kakaonibs
1EL Wasser

Zimt nach Geschmack

So wird’s gemacht:

Fir das selbstgemachte Granola

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Haferflocken und Cashews in einem Mixer grob zerkleinern. Ahornsirup, Vanille,
Salz, Kakaonibs, Zimt und Wasser dazugeben und alles gut vermischen. Die
Masse auf dem Backpapier ausbreiten und ca. 15-20 Min. backen. Alle 5 Min.
etwas wenden. Nicht zu stark braunen lassen! Dann aus dem Backofen nehmen.

Den Joghurt optional mit Honig sufBen.

Die Erdbeeren waschen, das Grun herausschneiden und die Erdbeeren in kleine
Stucke schneiden.

Kleine Dessertglaser mit etwas Joghurt fullen, dann etwas selbstgemachtes
Granola darauf geben und mit den Erdbeerwdirfeln garnieren. Mit jeweils einem
Minzblatt dekorieren.

Nice2know: Erdbeeren sind echte Vitamin-C-Powerpakete. |hre Mischung aus
Antioxidantien, Polyphenolen und Mineralstoffen kann Zellen schiitzen, Entziindungen
dampfen und das Herz-Kreislauf-System unterstiitzen



FuBball-Makronen

Zutaten fur ca. 12 Makronen:

2 Eiweil3

1 Prise Salz

150 g Zucker

1EL Vanillezucker

65g Quark

200g Kokosraspel

100 g Schokotropfen Zartbitter

So wird’s gemacht:

Eiwei3 mit einer Prise Salz, Zucker und dem Vanillezucker steif schlagen.
Quark und Kokosraspel unterheben.

Kleine runde Halbkugeln auf ein Backbleck setzen.
Einige Schokotropfen je Makrone von oben in die Kokosmasse drlicken, so dass
die Makrone wie ein Retro-FuBball aussieht.

Ofen auf160 Grad (Umluft: 140 Grad) vorheizen. Makronen dann im
vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten Lleicht bréunlich backen.
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Viel Freude und gutes
Gelingen beim Kochen

wiinscht die
AOK Stuttgart-Boblingen

lhr personlicher Ansprechpartner
bei Fragen und Interesse an der AOK:

Herr Arne Voika g
Telefon 071165252 22256

Mobil 0152 01569171

Mail arne.voika@bw.aok.de

Alle Fotos Quelle AOK
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