
von Nah&Frisch

Kochideen

Zutaten für
6 Personen:
100 g Bio Rote Rüben

40 g Ingwer

60 g Fenchel

100 ml Preiselbeersaft

200 ml Bio Apfelsaft naturtrüb

4 schwarze Pfefferkörner

1 Msp. Zimt

1 Msp. Vanilleextrakt

6 x 100 g Danone 
Actimel Classic 

Optional 5 leere 
200 ml Bügelflaschen

Für den Shot die Rote Rüben klein schneiden. Die 
Schale des Ingwers mit der Spitze eines Löffels 
abschaben und die Knolle fein raspeln. Den Fenchel 
waschen und klein schneiden. Zusammen mit den 
restlichen Shot-Zutaten in einen Mixer füllen und 
so fein wie möglich pürieren. Nach Belieben 5 
Bügelflaschen mit 200 ml Inhalt bis zur Hälfte mit 
dem Shot füllen und fest verschließen. Bis zur 
Verwendung oder maximal 4 Tage im Kühlschrank 
aufbewahren.

Morgens einen Shot in ein Glas gießen und mit einer 
Portion Danone Actimel Classic auffüllen. Entweder 
als „Latte“ genießen oder nach Belieben verrühren.
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Foto&Rezept: Nah&Frisch/danone.de

Rote Rüben Latte
mit Actimel



Foto&Rezept: www.alma.at
Zutaten für
4 Personen:
1 großer Kopf Blumenkohl

1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 240g) 

3 Knoblauchzehen 

3 EL Olivenöl 

1 TL Kreuzkümmel 

1/4 TL Paprikapulver  

1 EL Honig 

1/8 l Weißwein 

1 EL Gemüsebrühe
(oder 1 Würfel) 

3 Alma Rahm Eckerl (150g)

Für die gerösteten
Kichererbsen 

1 EL Olivenöl  

1/4 TL Paprikapulver  

1 EL Honig  

Prise Salz 

Prise Pfeffer  

Außerdem  

2 Zweige Thymian  

2 TL Sesam 

4 Scheiben frisches Brot

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. 
Eine Auflaufform mit Backpapier auslegen. Den Blumenkohl 
in Röschen zerkleinern, in die Auflaufform geben, mit etwas 
Olivenöl beträufeln und für 20-25 Minuten gar backen. 
Alternativ ausreichend Wasser in einem Topf erhitzen und 
die Blumenkohl-Röschen auf niedriger Stufe für 20-25 
Minuten garen.

Die Kichererbsen abgießen, unter Wasser abspülen, abtropfen 
lassen und in eine Schüssel geben. Die Zwiebel und die 
Knoblauchzehen schälen und fein hacken.

3 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen. Die Gewürze, die 
Zwiebeln, den Knoblauch und den Honig hinzufügen. 
Nach etwa einer Minute mit dem Weißwein ablöschen, die 
Gemüsebrühe und etwa 600 ml Wasser einrühren. Den 
Blumenkohl-Röschen, etwa 2/3 der Kichererbsen und die 
Alma Rahm Eckerl hinzufügen. Mit Hilfe eines Pürierstabes 
cremig mixen und aufkochen lassen.

Für die gerösteten Kichererbsen etwas Olivenöl in einer 
Pfanne erhitzen. Das Paprikapulver, den Honig und die 
restlichen Kichererbsen hinzufügen. Bei mittlerer Hitze für 
8-10 Minuten rösten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe auf vier Schüsseln aufteilen, mit gerösteten 
Kichererbsen, frischen Thymian Blättern und Sesam garnieren. 
Warm mit einer Scheibe Brot servieren.

Cremige Blumenkohl Suppe
mit gerösteten Kichererbsen



Foto&Rezept: Nah&Frisch
Zutaten für
4 Personen:
Teig

600 g mehlige Erdäpfel

300 g Mehl

1 Eidotter

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Muskat

Füllung

250 g Frischkäse

1 Ei

1/2 Bund gehackter Salbei

100 g geriebener Käse

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

2 EL Wasser

Die Erdäpfel in Salzwasser 20 Minuten kochen, 
auskühlen lassen, schälen und durch die Kartoffel-
presse drücken. Das Mehl sieben und mit dem Eigelb 
unter die Erdäpfelmasse rühren. Mit Salz, Pfeffer und 
Muskat würzen. Die Masse zu einem Teig verkneten, 
dünn ausrollen und Kreise mit ca. 10 cm Durchmesser 
ausstechen.

Für die Füllung Frischk.se, Ei, fein gehackten Salbei 
und geriebenen Käse in einer Schüssel verrühren. Mit 
Salz und Pfeffer abschmecken.

Je einen großen Löffel der Masse in die Mitte der Teig-
kreise legen, die Ränder mit etwas Wasser bepinseln 
und zu Tascherln klappen. Die Ränder mit einer Gabel 
festdrücken.

Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen, 
salzen und die Tascherln darin 5 Minuten köcheln 
lassen. Gut abtropfen und in heißem Öl in einer 
Pfanne beidseitig goldgelb anbraten.

ErdäpfeltascherlnCremige Blumenkohl Suppe
mit gerösteten Kichererbsen

Wein Empfehlung
Die perfekte frische Ergänzung zu den 
Erdäpfeltascherln ist ein leichter fruchtiger 
Welschriesling aus der Steiermark, gut gekühlt 
serviert bei 6° – 8° C im Glas.
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Foto&Rezept: www.philadelphia.de/rezepte
Zutaten für
1 Torte 26 cm Ø:
150 g Butterkekse 

100 g flüssige Butter 

250 g Himbeeren 

2 EL Zucker 

4 EL Zitronensaft 

1 TL Speisestärke 

4 x Blatt Gelatine 

200 g weiße Kuvertüre 

3 x Pkg. Philadelphia
Doppelrahmstufe (á 175 g)

300 g Joghurt (3,5 % Fett) 

2 EL Vanillezucker 

Backpapier

Kekse zerbröseln und mit Butter mischen. Als Boden 
in einer mit Backpapier ausgelegten Springform 
(26 cm Ø) andrücken. Kalt stellen. 

Beeren mit Zucker, Saft, 4-5 EL Wasser und Stärke 1–2 
Minuten kochen. Passieren und abkühlen lassen. 

Gelatine einweichen. Kuvertüre schmelzen und 
abkühlen lassen. Mit Restzutaten verrühren. Gelatine 
ausdrücken und auflösen. Mit 3 EL Creme verrühren, 
in Restcreme rühren. Creme in die Form füllen. 

Beerenmark in Kreisen auf die Creme geben und mit 
einem Stäbchen zu Herzen ziehen. Mandala-Cheese-
cake ca. 3 Stunden kühlen.

Mandala-Cheesecake




