
September 2023

Kochideen
von Nah&Frisch

Eiweiß-Omelette
ZUBEREITUNG

Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Frühlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe 
schneiden. Paprikaschote waschen, Kerne und weiße Innenhäute entfernen und in kleine Würfel 
schneiden.

Eiweiß von 4 Eiern mit MAGGI Würze und Pfeffer würzen. Schnittlauchröllchen hinzugeben. 
In einer Pfanne Butter heiß werden lassen.

Champignons darin braten, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Restliches Gemüse 
zugeben und bei mittlerer Wärmezufuhr ca. 4 Min. dünsten. Eiweiße dazugeben 
und stocken lassen. Dazu passt ein Blattsalat mit Kirschtomaten.

Nach Belieben mit MAGGI Würze abschmecken.

ZUTATEN

60 g Champignons, frisch
40 g Frühlingszwiebel
60 g rote Paprikaschoten 
4 Eiweiß(e)
1 TL Schnittlauchröllchen
50 g Butter
etwas Salz
etwas Pfeffer
etwas MAGGI Würze

Portionen 1 Person
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ZUBEREITUNG

Ricotta, Crème fraîche, Kren, und geriebener Apfel verrühren und mit Salz, Zucker evtl. etwas 
Honig abschmecken. Auf 4 getoastete Scheiben Ölz Mehrkorn Toast großzügig aufstreichen 
und mit Rote Rübenwürfel und Chioggia Rübenscheiben akkurat und bunt belegen.

Zum Schluss mit Rucola und Sonnenblumenkernen bestreuen und eine Scheibe Ölz Mehrkorn 
Toast schräg daraufsetzen.

ZUTATEN

8 Scheiben Ölz Mehrkorn Toast
60 g Ricotta
30 g Crème fraîche
35 g Obers Kren aus dem Glas
80 g Apfel (süßer fruchtiger Apfel)
geschält und fein gehobelt, mit etwas
Zitrone beträufelt
Salz
Zucker
evtl. etwas Honig
160 g gekochte rote Rüben in
1cm Würfel geschnitten
1 Stk. Chioggia Rübe dünn gehobelt
als Garnitur evtl. rund ausgestochene
2cm Kreise
3 EL geröstete Sonnenblumenkerne
1 Pkg. Rucola zum bestreuen

Portionen 4 Personen

Ölz Mehrkorn Toast
mit rote Rüben, Apfel-Kren, Chioggia Rübe
& geröstete Sonnenblumenkerne
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ZUBEREITUNG

Für das Kürbispüree mit Hühnerbrust im Speckwickel einen Kürbis halbieren oder vierteln, 
Fasern und Kerne entfernen. In Spalten schneiden, schälen und grob würfeln. 800 g Kartoffeln 
schälen und ebenfalls grob würfeln. Kartoffel- und Kürbiswürfel mit 250 ml Rama Cremefine 
in einen Topf geben, zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze ohne Deckel ca. 15 Minuten 
weich garen.

Backofen auf 170 °C (Umluft: 150 °C) vorheizen. 2 Hühnerbrustfilets waschen und trocken 
tupfen. Der Länge nach halbieren, salzen und pfeffern. Jedes Filet mit 1-2 Scheiben Bacon 
(Frühstücksspeck) umwickeln. 1 EL Rama Pflanzencreme in einer Pfanne erhitzen und die 
Filets von beiden Seiten jeweils ca. 3 Minuten anbraten. Anschließend in einer feuerfesten 
Form ca. 10 Minuten im Ofen backen, bis das Fleisch gar ist.

Kartoffel-Kürbis-Mischung mit dem 
Kartoffelstampfer zu einem cremigen 
Kürbispüree zermusen. Mit Salz, Pfeffer 
und 1 TL Koriander abschmecken. 
Kürbispüree mit Hühnerbrust im 
Speckwickel anrichten.

ZUTATEN

1 kg Kürbis (z.B. Butternutkürbis)
800 g Kartoffeln
250 ml Rama Cremefine
zum Kochen 15 % Fett
2 Stück (à ca. 220 g) Hühnerbrustfilets
Jodsalz
Pfeffer
8 Scheiben Bacon (Frühstücksspeck)
1 EL Rama Pflanzencreme Culinesse
Rapsöl
1 TL gemahlener Koriander

Portionen 4 Personen

Kürbispüree
mit Hühnerbrust im Speckwickel
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Dreierlei Kräuteröl
ZUBEREITUNG

Mazola® Keimöl in einen großen Topf gießen und 20 Minuten lang erhitzen. In der Zwischenzeit 
alle Kräuter, Chilis, Zitrone, Limette und Ingwer gut waschen. Die Schale der Zitrone und der 
Limette mit einem Sparschäler abziehen.

Den Knoblauch schälen. In die erste verschließbare Flasche frischen Thymian, Zitrone und 
Knoblauch geben. In die zweite Flasche Chilis, Limette und Ingwer. In die dritte Flasche 
Rosmarin und rosa Pfefferbeeren. Das warme Öl in die Flaschen verteilen und gut verschließen.

An einem kühlen Ort lagern.

ZUTATEN

Zutaten Öl I
1 l Mazola® Keimöl
5 Zweige frischer Thymian
1 Bio-Zitrone
3 Zehen Knoblauch
Zutaten Öl II
1 l Mazola® Keimöl
2 Chilis
1 Bio-Limette
2 cm Ingwer
Zutaten Öl III
1 l Mazola® Keimöl
3 Zweige Rosmarin
2 TL rosa Pfefferbeeren

Portionen 1 Liter
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ZUBEREITUNG

Und so einfach geht ś:
Erhitzt die Milch vorsichtig, bis sie lauwarm ist. Verrührt dann die Hefe in der Milch. 
Siebt das Mehl in die Milch-Hefe-Mischung und gebt noch 50 g weiche Butter, den Zucker, 
Vanillezucker und Topfen hinzu. Verknetet alles miteinander. Formt den Teig zu einer Rolle.

Wascht und entkernt die Zwetschken. Teilt den Teig in fünf Stücke und umschließt damit die 
Zwetschken, sodass Knödel entstehen. Bringt das Wasser in einem Topf zusammen mit einer 
Prise Salz zum Kochen. Gebt die Zwetscheken-Knödel hinzu und kocht sie für etwa 10 Minuten.

Für die Panade zerkleinert ihr die LEICHT&CROSS Scheiben zu feinen Bröseln. Schmelzt die 
restliche Butter in einer Pfanne. Bratet darin die LEICHT&CROSS Brösel zusammen mit Staubzucker, 
Zimt und Vanille an. Nehmt die fertigen Knödel aus dem Topf, lasst sie kurz abtropfen und 
schwenkt sie dann in den Bröseln in der Pfanne, 
bis die von allen Seiten bedeckt sind.

Schon sind die süßen Knödel fertig zum Servieren. 
Lasst sie euch schmecken!

ZUTATEN

60 g LEICHT&CROSS
250 g Mehl
5 Zwetschken
50 g Zucker
100 g Butter
100 ml Milch
30 g Topfen
1 Pck. Vanillezucker
15 g Hefe
1 EL Staubzucker
1 Prise Salz
1 Prise Vanille1 Prise Zimt
2 Liter Wasser

Portionen 4 Personen

Zwetschken-Knödel
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Mohn-Zucchini-Kuchen
ZUBEREITUNG

Die Zucchini putzen und fein raspeln. Anschließend Zucker, Pflanzenöl, Salz und Eier schaumig 
rühren. Das Mehl, 100 g Mohn und Backpulver mischen und unterrühren. Die Zucchini kurz 
unterziehen.

Den Teig in eine gefettete Form streichen und im vorgeheizten Backofen bei 180°C 
55-60 Minuten backen, bei Bedarf zum Ende hin mit Alufolie abdecken, damit die Oberfläche 
nicht zu dunkel wird. Wenn der Kuchen ausgekühlt ist, ihn mit erwärmter Marillenmarmelade 
bestreichen und anschließend mit einer Schokoladenglasur überziehen.

ZUTATEN

400 g Zucchini
170 g Zucker
Prise Salz
150 ml Kronenöl
1 Pr. Salz
3 Eier
350 g Mehl
120 g Mohn, gemahlen
3 TL Backpulver
Marillenmarmelade
Schokoladenglasur

Portionen 1 flache Form
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ZUBEREITUNG

Eine Gugelhupfform mit Butter ordentlich einfetten und mit 1 gehäuften EL Kuchenmehl stauben.
Eier nach und nach mit Zucker und Vanillezucker auf höchster Stufe der Küchenmaschine 
schaumig aufschlagen.

Eierlikör, Öl und Milch dazugeben und kräftig weiter schlagen. Zuletzt das mit Backpulver 
vermischte Kuchenmehl und eine Prise Salz vorsichtig, am besten per Hand, unterheben.

Den Teig in die vorbereitete Gugelhupfform 
füllen und 55 Minuten im vorgeheizten Ofen 
bei 160°C (Ober- und Unterhitze) backen. 
Stäbchenprobe nicht vergessen!

Den fertigen Gugelhupf auf ein Kuchengitter 
stürzen und auskühlen lassen.

ZUTATEN

6 Eier (L)
400 g Fini‘s Feinstes Weizenmehl glatt
220 g Zucker
120 ml Eierlikör
70 ml Milch
190 ml (Pflanzen-)Öl
1 Päckchen Vanillezucker
2 TL Backpulver
1 Prise Salz

Portionen 1 Gugelhupf
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Fini's Feinstes
Eierlikör-Gugelhupf



ZUBEREITUNG

Mehl mit Milch zu einem dickflüssigen Teig anrühren, dann erst die 4 Eigelb, eventuell die 
zerlassene Butter, eine Prise Salz und den mit Zucker steif geschlagenen Schnee einrühren.

In einer passenden Pfanne Butter erhitzen, den Teig 2 bis 3 cm hoch aufgießen, Rosinen darüber 
streuen und auf einer Seite goldgelb backen.

Danach wenden und fertig backen. Zuletzt mit Gabeln in kleine Stücke 
reißen und anzuckern. Mit efko Zwetschken Röster servieren. 

Guten Appetit!

ZUTATEN

1/4 l Milch
eine Prise Salz
4 Eigelb
evtl. 60 g zerlassene Butter
160 g Mehl
3 Eiweiß
1 EL Zucker
60 g Butter zum Backen
60 g Rosinen
1 Glas efko Zwetschkenröster

Portionen 4 Personen

Kaiserschmarren
mit Zwetschkenröster
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