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                                         Hier gibt es : 
                                              

       -   Brote, Salate, Gemüsepfannen, Pizzen 
- Waffeln, Drinks, Kuchen, Torten 

 
 Verfasser 
 
Moritz Lang, Dominik Friedl , Tobias Stahl, Michael Schmid, Felix Rechl, Anna Hofmann, 
Verena Hösl, Stefan Paulus, Stephan Feiler, Elena Prucker, Sarah Maier, Marc Spickenreuther 
Patrick Rosner, Anna Gruhle,  Lia-Kristin Hägler, Marius Rumpler, Katharina Pschierer, Julia Wolf, 
Angelina Baitinger, Veronika Nößner, Magdalena Frischholz, Alexandra Gruber, Stefanie Hartwig, 
Gloria Muschaweck, Fabian Welzl, Fabian Treml, Peter Nickl,  David Feder, Leo Alvis     
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Zutaten  ( für 4 Personen ) 
 
            4 Bananen 
            1 Dose Ananas 
            300 g  Sahnejoghurt 
            1 P.  Vanillezucker 
            ½  TL Zimt  
            4 EL  Knuspermüsli 
            Saft aus der Ananasdose 

 
 

��
	�	������
 
Die Bananen schälen , in Scheiben schneiden . 
Die Ananasstücke aus der Dose zu den Bananen geben , durchmischen . 
Sahnejoghurt mit Vanillezucker und Zimt dazumischen . 
Über die Mischung das Knuspermüsli streuen .  
Den Salat 30 Minuten ziehen lassen . 
Anschließend auf vier Teller verteilen. 
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           Zutaten 
 
             4 Äpfel 
            150 g Käse (Edamer oder Gouda)  
            1 Gewürzgurke 
            1 rote Zwiebel 
            1 Tomate 
            Salz, Pfeffer, Majoran 
            Zitronensaft von ½ Zitrone 
            4 El Schlagsahn 
  

���
	�	������
 
Die Äpfel halbieren und das Kerngehäuse entfernen.  
Die Äpfel etwas aushöhlen und  das Fruchtfleisch klein schneiden. Käse, Gurke, 
Tomaten und Zwiebel in kleine Würfel schneiden und mit den Gewürzen und der 
Schlagsahne vermischen. 
 
Alles in die hohlen Apfelhälften füllen und im Backofen bei 225°C zirka 15 Minuten 
überbacken 
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Zutaten 
 

0,75 l Milch (kalte!) 
2 Naturjoghurt 
300 g Erdbeeren (oder auch andere Beeren) 
2 Vanillezucker 
3 Esslöffel Zucker 
 
 
 

��
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–  Die Früchte pürieren, alles dazugeben und mit dem Mixer gut durchmixen! 
– Kalt stellen! 

�
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Zutaten 
 

2 rote Äpfel 
3 Bananen 
8 Erdbeeren 
5 Mandarinen 
4 Birnen 
1 Annanas 
 
 
 
 

��
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      Nehmen Sie die Früchte und schneiden Sie sie in kleine Würfelchen. 
      Nach dem sie natürlich gewaschen bzw. geschält worden sind. 
      Danach werfen Sie sie in die Schale und lassen sie es sich SCHMECKEN ! 
 

�
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Zutaten 

 
 
250g Magerquark 
250g Quark (mit 40% Fettgehalt) 
200g Himbeeren (tiefgefroren) 
2 Päckchen Vanillinzucker 
Frucht-Zucker nach Geschmack 
 
        
  Zubereitung 
 
- Quark gut durchrühren 
- aufgetaute Himbeeren pürieren und dem Quark untermischen 
- Vanillinzucker (und Zucker) zugeben 
- alles gut durchmischen 
 
Anstelle von Himbeeren können Sie in der Saison auch Erdbeeren verwenden.  
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Zutaten (für 4 Portionen) 
 

150 g Feldsalat                       200 g Shrimps                                       
1 reife Avocado                      1 Knoblauchzehe 
2 EL Zitronensaft                    2 rosa Grapefruit 
                   

              
            Salatsoße:                               1 Becher Jogurt   
                                                             2 EL Mayonaisse 
                                                             2 EL Obstessig 
                                                            etwas Salz und Pfeffer 
                                                            1/2 TL Senf 
                                                            einen kleinen Schuss Olivenöl 
                                                            gehackte frische Kräuter  (Dill,...)  
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Zutaten 
8 getrocknete Pilze Champignons 
0,5 l heißes Wasser 
4 Frühlingszwiebeln 
300g Staudensellerie 
300g Möhren 
300g rote Paprikaschoten 
je 150g Bambussprossen und 
 

Sojabohnenkeimlinge aus der Dose 
1 kleine Knoblauchzehe 
1 kleines Stück frische Ingwerwurzel 
(etwa 20g)  
5 EL. Sesamöl 
4 EL Sojasauce 
1\2 TL. Salz 
je 1 Messerspitze Zucker und schwarzer 
Pfeffer 

 
    

��
	�	������
Die getrockneten Pilze in dem heißen Wasser einweichen und 30 Minuten quellen 
lassen. 
Die Frühlingszwiebeln ,den Staudensellerie und die Möhren putzen ,waschen und in 
Stifte schneiden .Die Paprikaschoten halbieren ,von Rippen und Kernen befreien 
,waschen und in dünne Streifen schneiden .Die Bambussprossen und die 
Sojabohnenkeimlinge abtropfen lassen ;die Bambussprossen in Scheibchen 
schneiden .Die Knoblauchzehe schälen ,klein würfeln und zerdrücken .Die 
Ingwerwurzel schälen und raspeln. 
Das Öl im Wok oder in einer großen Pfanne erhitzen. Den Knoblauch den Ingwer und 
die Zwiebelstifte unter Umwenden darin anbraten. 
1/8 l von der Einweichflüssigkeit der Pilze abmessen .Die Pilze ausdrücken und 
vierteln. 
Die Selleriestifte, die Möhren und die Pilze mit der Zwiebelmischung 4 Minuten 
braten. Die Pilzflüssigkeit zum Gemüse gießen. Die Paprikastreifen hinzufügen und 
alles 6 Minuten garen. Mit Sojasauce, Salz, Pfeffer und dem Zucker kräftig 
abschmecken. Die Bambussprossen und die Sojakeimlinge untermischen. Das 
Gemüse dann noch weitere 3 Minuten erhitzen.  

. 
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         Für 4 Portionen 

 
Zutaten 

 
- 2 EL Olivenöl 
- 1 EL Dijon-Senf 
- 1 EL fein gehackte Rosmarinnadeln 
- ½ TL Knoblauchsalz 
- ½ TL schwarzer Pfeffer 
- 500 g gleich große rote Kartoffeln 

               
 

��
	�	������
            
1. Backoffen auf 200°C vorheizen. Öl in einer Schüssel  mit dem Senf, dem 
Rosmarin,  dem Salz und dem Pfeffer gut verrühren. 
2. Kartoffeln sauber bürsten, trockenreiben und in gleich große Spalten schneiden, 
dann im Kräuteröl wenden. 
3. Kartoffelecken in einer großen Auflaufform verteilen. Im Ofen ca.30 Minuten 
backen, bis sie knusprig sind, dabei ab und zu wenden. Heiß servieren. 
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Zutaten 
 

200 g Spätzle Nudeln nach Hausmacher Art 
150 g frische Champignons 
150 g Emmentaler Käse  
1 kleine Zwiebel 
 

��
	�	������
        

–  Die Nudeln in Salzwasser ca. 10 Minuten kochen 
– Champignons in Scheiben schneiden und dünsten 
– Zwiebel in kleine Stücke schneiden und in einer Pfanne goldgelb rösten 
– Käse reiben 
– Nudeln in die Auflaufform geben 
– Röstzwiebeln und Champignons darunter mischen 
– Geriebenen Käse teilweise untermischen, Rest drüberstreuen 
– Auflaufform in die Backröhre bei 150 Grad Hitze geben 
– 10 – 15 Minuten backen 
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Zutaten 
 

Pizzateig von 500 g Mehl nach Grundrezept 
4 Knoblauchzehen 
1 EL Olivenöl 
400 g gehackte Tomaten 
Salz & frisch gemahlener Pfeffer 

              ½  Bund frischer Thymian oder 
              1 EL getrocknete Thymianblättchen 

 

��
	�	������
        

- Den Pizzateig zubereiten. 
Die Knoblauchzehen abziehen, dicke Zehen der Länge nach halbieren und 
diagonal in Scheibchen schneiden. Den Pizzateig halbieren und zu 2 
großen, runden Platten ausrollen, Durchmesser etwa 35 cm. 2 Backbleche 
mit Öl bestreichen und die Teigböden darauf legen. Den Teig ebenfalls mit 
Öl bestreichen. Die gehackten Tomaten auf die Pizzen verteilen und  kräftig 
mit Salz und Pfeffer würzen. Den Knoblauch und die Thymianblättchen 
darüber streuen und die Pizzen mit Öl beträufeln. Mit dem Teigrad 6 oder 8 
Segmente markieren, aber den Teig nur teilweise durchschneiden. Die 
Pizzen im vorgeheizten Backofen bei 225° C gut 15 M inuten backen. 

�
�
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Zutaten 

 
Pizzateig von 500 g Mehl nach Grundrezept 
4 Knoblauchzehen 
2 Zweige frischer Rosmarin oder 2 EL getrocknete Rosmarinnadeln 
2 EL Olivenöl 
2 EL grobes Salz 
 
   

��
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Den Pizzateig zubereiten. Die Knoblauchzehen abziehen .Wenn sie sehr dick sind, 
der Länge nach halbieren, und diagonal in dünne Scheiben schneiden. Die 
Rosmarinnadeln grob hacken. Den Pizzateig halbieren und zu 2 großen, runden 
Platten formen,  Durchmesser etwa 35 cm. 2 Backbleche mit Öl bestreichen und je 1 
Pizza darauf legen Den Teig großzügig mit Öl bestreichen, mit Knoblauch, Rosmarin 
und Salz bestreuen. Auf jeder Pizza mit dem Teigrad 6 oder 8 Segmente markieren 
,den Teig aber nur teilweise einschneiden. So wird das Pizza pane im ganzen 
gebacken, lässt sich aber leicht portionsweise zerteilen. Die beiden Pizzen im 
vorgeheizten Backofen bei 225° C etwa 15 Minuten ba cken.  

. 
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Bunter Dinkelreistopf 

 
Zutaten (für 4 Personen) 
 
 
300g Dinkelreis                                       1 Stange Lauch 
2 rote Zwiebeln                                        1 rote Paprikaschote, gewürfelt 
250g Broccoli                                           1 gelbe Paprikaschote, gewürfelt 
1 Fenchelknolle                                      ¼ l trockener Weißwein 
2 EL Olivenöl                                           ¼ l Gemüsebrühe 
2 gehackte Knoblauchzehen                     Salz, weißer Pfeffer 
 
 
 
Die Zwiebeln schälen und achteln, die Broccoli in Röschen teilen und die 
Fenchelknolle in Streifen schneiden.  
Anschließend den Backofen auf 200° C vorheizen.  
Den Dinkelreis im heißen Öl glasig dünsten. 
 Den gehackten Knoblauch und das gesamte Gemüse hinzufügen und mitdünsten.  
 
Den Weißwein angießen und zur Hälfte einkochen lassen.  
Die Brühe hinzugießen, aufkochen lassen und alles mit Salz und Pfeffer würzen. 
 
Dann den Dinkelreis im Backofen in etwa 20 Min. ausquellen lassen. 
 
Nach Belieben gehacktes Fenchelgrün über das Gericht streuen. 
 
 

�
�
�
�
�
�
�
�
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Zutaten 
 

600 ml Wasser,1 TL Rohrzucker, 1EL Magerquark, 1 Päckchen Trockenhefe,  
350 g Dinkelschrot, 300 g Dinkelmehl, 2 TL Salz, 1 TL Brotgewürz,  
100 g Sonnenblumenkerne, Fett und Paniermehl für die Form  

 
 
 

��
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Wasser, Zucker, Quark und Hefe verrühren. Dinkelschrot und  -mehl, Salz, 
Brotgewürz und Sonnenblumenkerne zufügen und alles so lange kneten, bis 
sich der Teig vom Schüsselrand löst. Den Teig 30 Minuten zugedeckt gehen 
lassen. 

 
Eine Kastenform von 30 Zentimeter einfetten, mit Paniermehl ausstreuen und den 
Teig hineinfüllen. Eine feuerfeste Tasse mit heißem Wasser in den Ofen stellen und 
das Brot bei 220 °C (Gas Stufe 4-5  Umluft  200 
. 

����
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Zutaten 

100g Haferkörner 
100g Roggenkörner 
100g Weizenkörner 
600g Weizenvollkornmehl 
100g Roggenvollkornmehl 
4 TL Salz  
 

1 ½ TL gemahlenes Brotgewürz 
2 Päckchen Trockenhefe 
2 EL Essigessenz 
400 ml lauwarmes Wasser 

 
 

��
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Die Hafer-, Roggen- und Weizenkörner etwa 30 Minuten kochen .In einer 
Rührschüssel das Weizen- und das Roggenvollkornmehl, das Salz, das Brotgewürz 
und die Hefe mischen.  
Die gequollenen Körner in einem Sieb gut abtropfen lassen. Zusammen mit Essig 
und Wasser zum Mehl geben und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. 
Den Teig zu einer Kugel formen, in die Schüssel setzen und mit wenig Wasser 
bestreichen. Mit einer Plastiktüteumhüllt  im 35°C warmen Ofen etwa 45 Minuten 
gehen lassen.  
Den Teig durchkneten und zu einem 25 cm langen, ovalen Laib formen. Der Teig 
sollte möglichst glatt sein, damit man keine Körner sehen kann.  
Den Teig auf ein Backblech setzen. Inder Mitte eine Kerbe etwa 2cm tief eindrücken. 
Den Laib mit einem feuchten Geschirrtuch abdecken, Folie locker darüber legen und 
im 35°C warmen Ofen 30 min gehen lassen. Außerhalb des Ofens weiter gehen 
lassen, bis der Ofen auf 250°C aufgeheizt ist. Koch endes Wasser in die heiße 
Saftpfanne gießen.  
Das Brot auf der mittleren Schiene 10 min backen. Die Temperatur auf 200°C 
reduzieren und das Brot in etwa 40 min fertig backen, dann auskühlen lassen. Das 
Brot haltbarer zu machen und das es leicht säuerlichen Geschmack bekommt, geben 
Sie zum Sauerteig 120 ml Essig dazu. Wer das Vollkornmehl in der Mühle mahlt, 
kann 2 Teelöffel Brotgewürz mit dem Getreide mitmahlen. 

��
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Zutaten 
 
Für den Teig: 
4 Eigelb 
abgeriebene Schale einer halben  
unbehandelten Zitrone 
120g Honig 
2 EL warmes Wasser 
1 TL Backpulver 
180g Buchweizen 
4 Eiweiß 
 
Für die Füllung: 
250g süße Sahne 
300g Preiselbeeren 
150g Honig  

 
 
 



�����������	�
�	�
�
�����������������������������

 18 

�
��
	�	���������	�����

        
Die Eigelbe mit der geriebenen Zitronenschale, dem Honig und dem Wasser so 
lange mit dem Schneebesen des Handrührgerätes rühren, bis eine dickliche 
Schaummasse entstanden ist.  
Den Buchweizen fein mahlen, mit dem Backpulver vermischen und mit der 
Eimasse verrühren.  
Die sehr steif geschlagenen Eiweiße vorsichtig unterrühren. Eine Springform 
von 
26 cm Durchmesser gut einfetten, mit Pergamentpapier auslegen, den Teig 
einfüllen und glattstreichen. 
 

��	�(�
��
 
Die Form auf die unterste Leiste in den kalten Backofen schieben und bei 200°C 
etwa 40 Minuten backen. ( Aufpassen, dass die Torte nicht zu braun wird; 
eventuell nach 30 Minuten mit Pergamentpapier abdecken! ) 
 

8��
�
����7�
 
Den Tortenboden abkühlen lassen, aus der Form nehmen, stürzen und vorsichtig 
das Pergamentpapier abziehen.  
Die Torte mit Hilfe eines Zwirnfadens einmal durchschneiden. Für die Füllung die 
Preisel- 
beeren waschen, verlesen und im Mixer pürieren. 
Den flüssigen Honig langsam dazugeben und so lange rühren, bis eine homogene 
Masse entstanden ist. 
Die Sahne und mit der Preiselbeer- Honig-Masse vermischen. 
Etwa ein Drittel auf den unteren Boden streichen. 
Den Deckel darauf legen und die Torte ringsherum mit der restlichen Sahne 
bestreichen.     
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Zutaten 
    
              Teig 

250 g gemahlene Haselnüsse 
5 Eigelb 
5 Eiweiß 
175 g Zucker 
1 Esslöffel Zitronensaft  
  

 

               Füllung 
                3 Becher Sahne 
               4 Esslöffel Puderzucker 
               2 Esslöffel Rum 
               Verzierung : 
               19 g ganze Haselnüsse  
                 

 

��
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Teig: Eigelb und Zucker schaumig rühren. Zitronensaft und gemahlene Haselnüsse 
 unterrühren. Eiweiß steif schlagen und auf die Eigelbmasse geben. Vorsichtig   
 unterheben. Den Teig in eine gefettete Springform (Æ26 cm) füllen, glatt streichen  
und im vorgeheizten Backofen (2. Schiene von unten) bei 160° C ca. 60 Minuten 
backen. Wenn sich der Kuchen etwas vom Formenrand gelöst hat, den Backofen 
abschalten Den Kuchen noch 15 Minuten im Backofen lassen und dann auf einem 
Kuchengitter abkühlen lassen. 
 
Füllung: Die Sahne steif schlagen und mit Puderzucker und Rum verrühren. Den 
Kuchen einmal waagrecht durchschneiden und mit Sahne füllen. 
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Zutaten 
 

1/4l     kaltes Wasser 
325g   Dinkelmehl 
80g     zerlassene Butter 
2         Becher Sahne (flüssig) 
4          Teelöffel 

              1        Päckchen Vanillinzucker 

�
��
	�	������

        
-  Schütte das kalte Wasser und die Sahne in eine Schüssel. 
-  Gib den Zucker und Vanillinzucker dazu und rühre um. 
-  Schütte die zerlassene Butter hinein und rühre das Dinkelmehl dazu. 
-  Fette das Waffeleisen ein und heize es dann vor.  
-  Gieße nun ein wenig  Teig in die Form und warte bis die Waffel fertig ist  

            (ca.2 min.) 
        
            PS.: Für Allergiker geeignet, weil keine Eier darin sind! 


