Paprika-Pesto

Der Ertrag

Ich bereite ein Pesto fur Pasta-Gerichte zu, und zwar aus
frischem Gemuse, Krautern und Gewurzen.

Als Gemuse verwende 1ich Paprika, Schalotte, Knoblauch,
Lauchzwiebel, Peperoni, Ingwer und zusatzlich eine Wurzel.
Anstelle von frischen Tomaten gebe ich etwas Tomatenmark
hinzu.

An Krautern verwende ich getrockneten Thymian, Majoran und
Oregano. An Gewlrzen gebe ich suBes und scharfes Paprikapulver
hinzu, dann Salz, Pfeffer und ein wenig Bih-Jolokia-Pulver.

Dazu kommt natdrlich noch, wie es sich fur ein Pesto gehort,
viel gutes Olivenol. Und frisch geriebener Parmesan.

Das Ganze ergibt als Ertrag funf kleine Glaschen gefullt mit
Pesto.


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/18/paprika-pesto/

Zutaten (fiuinf Glaschen):

= 2 Paprikaschoten

=1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

= 2 Lauchzwiebeln

= ein Stuck Ingwer

=1 Wurzel

= 3 Peperoni

= 2 gehaufte EL Tomatenmark
= 50 g Parmesan

=L EL Thymian

-5 EL Majoran

=L EL Oregano

= sulles Paprikapulver

» scharfes Paprikapulver

=2 Msp. Bih-Jolokia-Pulver
= Salz

 Pfeffer

= 6—7 EL Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Wurzel putzen, schalen und quer in dunne Scheiben schneiden.
Schalotte, Knoblauchzehen wund Ingwer schalen und
kleinschneiden. Lauchzwiebeln und Peperoni putzen und quer in
Ringe schneiden. Paprika putzen und grob zerkleinern. Parmesan
auf einer Kuchenreibe fein in eine Schale reiben.

Ol in einen kleinen Topf geben und erhitzen. Gemise
hineingeben und kurz anbraten. Tomatenmark dazugeben und mit
anbraten. Gemuse zugedeckt bei geringer Temperatur 20 Minuten
kocheln lassen. Gemise mit dem Plurierstab fein purieren.
Krauter dazugeben. Gewlirze hinzugeben. Das Pesto vertragt eine
kraftige Menge an Salz. Parmesan hinzugeben, alles gut
verruhren und abschmecken.

Pesto in Glaschen fiullen. Entweder im Kuhlschrank aufbewahren



oder in den Gefrierschrank geben.

Rotkohl-Schinken-Tarte

Sehr schmackhafte, wiurzige Tarte

Eine herzhafte Tarte, zubereitet mit Rotkohl aus der Dose und
kleinen Schinkenwirfeln. Die Schinkenwiirfel brate ich vor dem
Backen fur mehr Geschmack und Aroma in Butter in der Pfanne
an.

Die Fullmasse beruht wie bei den meisten Tartes auf einem
Eierstich, der auf einer Mischung aus Eiern und Sahne basiert.
Dazu kommt noch geriebener Gouda, der ja nach dem Abkuhlen
auch wieder fest wird.

Das Ganze wird mit dem Grundrezept fur herzhafte Tartes


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/15/rotkohl-schinken-tarte/

zubereitet, und fur die Fullung wird einfach Rotkohl und
Schinken verwendet. Da der Rotkohl von der Menge her doch
recht viel ist, gebe ich zur Sichehreit fur die Bindung und
Stabilitat der Fullmasse zweli weitere Eier in die Fullung
hinzu.

Diese herzhafte Tarte vertragt eine etwas langere Backzeit als
sonstige, andere Tartes, deswegen gebe ich ihr 50 Minuten im
Backofen.

Es ergibt eine wirklich sehr schmackhafte, herzhafte Tarte.
Mein Rat: Man kann die Tarte anstelle mit Schinken natirlich
auch mit Speck zubereiten, diesen anbraten und in die
Fillmasse geben.

Zutaten:
Flir den Teig:

= Grundrezept

Fur die Fullung:

= 520 g Rotkohl (Dose)

= 125 g roher Schinken
6 Eier

= 200 ml Sahne

= 200 g geriebener Gouda
= sUBes Paprikapulver

= Salz

» Pfeffer

= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Backzeit 50 Min.
Backofen auf 180 9C Umluft erhitzen.
Spring-Backform einfetten.

Teig in die Backform geben, ausdricken und einen 2-3 cm hohen
Rand ausziehen.


https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/24/hefeteig-fuer-tartes/

Schinken in kleine Wurfel schneiden.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Schinkenwurfel darin
einige Minuten kross anbraten.

Eier aufschlagen und in eine RuUhrschussel geben. Sahne
dazugeben. Mit dem Schneebesen gut verrudhren. Kase hinzugeben.
Schinkenwlrfel und Rotkraut hinzugeben. Mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer wiurzen. Alles gut vermischen.

Fillmasse in die Backform geben und mit dem Backloffel gut
verstreichen.

Backform auf mittlerer Ebene fur 50 Minuten in den Backofen
geben.

Backform herausnehmen, Rand der Spring-Backform l10sen und
Tarte vom Boden der Backform auf eine Kuchenplatte geben.
Tarte gut abkuhlen lassen.

Geflillte Paprika


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/14/gefuellte-paprika-2/

Schmackhaftes, einfaches Gericht

Gefullte Paprika habe ich schon desofteren zubereitet. Bei
diesem Rezept habe ich etwas ausprobiert und den Reis nicht
vorgegart. Auch Hackfleisch, Zwiebeln und Knoblauch gebe ich
roh hinzu. Die Fullmasse kommt auch ohne Eier fur Bindung aus,
das rohe Hackfleisch bindet genug. AuBerdem geben ja auch die
Paprikaschoten der Fullung etwas Halt.

Das Ergebnis ist sehr gut und wohlschmeckend.

Aufgrund dessen, dass der Reis in der Fullung im kochenden
Gemusefond gart und etwas aufquillt, vergroBert sich die
FGllung und quillt etwas aus den Schoten heraus.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 4 Paprikaschoten

= 500 g Hackfleisch (gemischt)
= 4 Schslotten

= 4 Knoblauchzehen

= 1 Bund Petersilie



= 1 Tasse Basmatireis
= sulles Paprikapulver
= Salz

= Pfeffer

= 250 ml Gemusefond

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 30 Min.

Schalotten und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Petersilie kleinwiegen. Alles 1in eine Schussel geben.
Hackfleisch dazugeben. Reis hinzugeben. Kraftig mit Paprika,
Salz und Pfeffer wirzen. Alles mit der Hand gut vermengen.

Den oberen Teil der Paprikaschoten quer abschneiden und
Schoten innen saubern. Fullmasse mit der Hand in die Schoten
geben und hineindrucken. Schoten nebeneinander in einen grolSen
Topf geben und die Deckel auf die Schoten geben. Fond in den
Topf dazugeben.

Topf auf den Herd geben und Fond erhitzen. Schoten zugedeckt
30 Minuten bei mittlerer Temperatur im Fond garen.

Schoten herausnehmen und auf zwei Teller geben. Etwas von dem
leckeren Gemusefond dazugeben. Servieren.

Kartoffel-Rote-Bete-Auflauf


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/12/kartoffel-rote-bete-auflauf/

Leckerer Auflauf

Fur diesen Auflauf verwende ich Bio-Kartoffeln, die ich nicht
schalen muss. Und verwende ausnahmsweise auch schon vorgegarte
Rote Bete. Man kann diesen Auflauf auch mit roher Roter Bete
zubereiten, denn der Auflauf wird ja auch noch 30 Minuten bei
hoher Temperatur im Backofen gegart.

Als Flussigkeit zum Garen der Kartoffeln und Roten Bete wahle
ich eine Mischung aus Sahne und Gemiusefond. Und Uberbacke
alles mit geriebenem Gouda.

Zutaten fir 1 Person:

= 3—4 Kartoffeln

= 2 Rote Bete

= 100 ml Gemusefond

= 100 ml Sahne

= 200 g geriebener Emmentaler
= Salz

= Pfeffer



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.
Backofen auf 240 °C Umluft erhitzen.

Kartoffeln in dunne Scheiben schneiden. Rote Bete schalen und
ebenfalls in dinne Scheiben schneiden.

Kartoffel- und Rote-Bete-Scheiben abwechselnd nebeneinander 1in
zwel Reihen in eine mittlere Auflaufform schichten. Mit Salz
und Pfeffer wilrzen. Sahne und Fond daruber verteilen. Kase
daruber geben.

Auflaufform auf mittlerer Ebene fur 30 Minuten in den Backofen
geben.

Herausnehmen, entweder in der Auflaufform servieren oder auf
einen Teller geben und servieren.

Pasta-Pfanne


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/11/pasta-pfanne/

Leckeres Pfannen-Gericht

Hier ein Gericht, bei dem man uUbrig gebliebene Pasta weiter
verwerten kann. Zusammen mit Schalotten, Knoblauch, geriebenem
Kase und Eiern ergibt dies ein leckeres Pfannengricht, das man
auch einfach direkt aus der Pfanne essen kann.

Mein Rat: Man kann fur das Gericht auch noch Speck- oder
Schinkenwlrfel verwenden, dann wird das Gericht noch wirziger.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 250 g Penne Rigate

= 4 Schalotten

= 7-8 Knoblauchzehen

= 100 g geriebener Emmentaler
4 Eier

» sUBes Paprikapulver

= Salz

» Pfeffer

» Petersilie



- 01
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Schalotten und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Petersilie kleinwiegen.

Pasta nach Anleitung zubereiten.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin
anbraten. Pasta dazugeben. Kase dazugeben. Eier aufschlagen
und hineingeben. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen.
Alles gut vermischen.

Pasta-Pfanne mit Petersilie garnieren und 1in der Pfanne
servieren. Oder man teilt das Gericht, gibt es auf zwei Teller
und serviert auf diese Weise.

Marmorkuchen mit Portwein-
Glasur

[\
Feiner,
klassischer Kuchen


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/06/marmorkuchen-mit-portwein-glasur/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/06/marmorkuchen-mit-portwein-glasur/

Diesmal ein klassischer Ruhrkuchen. Ein Marmorkuchen, von dem
vor dem Backen eine Halfte weggenommen und Kakao untergemischt
wird. Diese zweite Halfte des Kuchens wird dann unter den
normalen Rihrteig mit der Gabel untergehoben.

Der Marmorkuchen bekommt eine Glasur, aus Puderzucker und
Portwein zubereitet.

Zutaten:
Fur den Kuchen:

= Grundrezept
= 2 EL Kakao

Fur die Glasur:

= 80—-100 g Puderzucker
= 2 EL Portwein

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Backzeit 60 Min.

Klassischen Ruhrteig nach Grundrezept zubereiten. Eine Halfte
in die gefettete Gugelhupf-Backform geben.

Zu der zweiten Hafte Kakao dazugeben und mit dem Ruhrgerat
verruhren. In die Gugelhupf-Backform geben und verteilen. Mit
der Gabel vorsichtig unterheben.

Backform auf mittlerer Ebene fur 60 Minuten in den Backofen
geben.

Kurz vor Ende der Backzeit Puderzucker und Portwein in eine
Schale geben und vermischen.

Backform aus dem Backofen nehmen und auf ein Kuchengitter
sturzen. Kuchen mit dem Backpinsel mit der Glasur bestreichen
und gut abkuhlen lassen.


https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/25/ruehrkuchen/

Penne Rigate aglio, peperoni
et olio

Leckeres Pasta-Gericht

Dies ist ein Pasta-Gericht mit sehr wenigen Zutaten, das aber
sehr schmackhaft ist.

Mein Rat: Fur dieses Gericht wirklich gutes Olivenodl
verwenden, ist das Olivenol doch eine der Hauptzutaten fur das
Gericht.

Zutaten fiur 2 Personen:

= 250 g Penne Rigate
= 4 Peperoni
= 7-8 Knoblauchzehen


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/06/penne-rigate-aglio-peperoni-et-olio/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/06/penne-rigate-aglio-peperoni-et-olio/

= Salz

= Pfeffer
= Parmesan
= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 15 Min.

Knoblauchzehen schalen und quer in dunne Scheiben schneiden.
Peperoni putzen und ebenfalls quer in Ringe schneiden.

Pasta nach Anleitung zubereiten. Kochwasser aufbewahren.

Eine grolle Menge Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Knoblauch und Peperoni darin kurz anbraten. Pasta dazugeben.
Mit Salz und Pfeffer wilrzen. Einen Essloffel Kochwasser
hinzugeben und alles gut vermischen, es soll sich eine cremige
Emulsion bilden.

Pasta in einen tiefen Pastateller geben, frisch geriebenen
Parmesan daruber geben und servieren.

XXL-Steak


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/01/xxl-steak/

Leckeres Nackensteak

So stand es auf dem Kassenzettel. Genauer XXL-Grillsteak. Noch
genauer XXL-Grillsteak aus Uruguay. Aber da ich das Steak im
Backofen und in der Pfanne zubereite und nicht auf dem Grill,
bennene ich es XXL-Steak. Ein ansehnliches Stuck Fleisch. Ein
Nackensteak mit 400 g.

Ich bereite das Steak erst in der Niedrigtemperatur-Garmethode
im Backofen zu und gare es bei 80 Grad Celsius Umluft flir etwa
30 Minuten im Backofen. Dann gebe ich es fir etwas Farbe auf
beiden Seiten jeweils 1-2 Minuten in das Siedende Fett in die
Pfanne.

Mein Rat: Man kann die Zubereitung auch umgekehrt durchfuhren,
das Steak zuerst fur etwas Farbe auf jeweils beiden Seiten in
siedendem Fett in der Pfanne anbraten und dann in der
Niedrigtemperatur-Garmethode im Backofen fertig garen.

Noch ein Rat: Man kann ein schon mariniertes Stuck Fleisch
verwenden oder ein unmariniertes. Letzteres muss man dann noch



salzen und pfeffern.
Zutaten fur 1 Person:

= 400 g (mariniertes) Nackensteak
= Salz

« Pfeffer

= 01

Zubereitungszeit: 35 Min.

Backofen auf 80 Grad Celsius Umluft erhitzen. Steak fur 30
Minuten auf den Rost in den Backofen geben. Nach 15 Minuten
wenden. Herausnehmen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Steak auf beiden Seiten
jeweils etwa 1-2 Minuten fur etwas Farbe im siedenden Fett in
der Pfanne anbraten. Eventuell mit Salz und Pfeffer wirzen.
Herausnehmen, auf einen Telle geben und servieren.

Hahnchenbrust-Pilz-Ragout 1in
Marsala-Portwein-Sauce mit
Basmatireils


https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/31/haehnchenbrust-pilz-ragout-in-marsala-portwein-sauce-mit-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/31/haehnchenbrust-pilz-ragout-in-marsala-portwein-sauce-mit-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/31/haehnchenbrust-pilz-ragout-in-marsala-portwein-sauce-mit-basmatireis/

Geflugel mit Reis

Ein sehr schmackhaftes Ragout, mit kleingeschnittener
Hahnchenbrust und Champignons, dazu Basmatireis. Und eine
leckere Sauce aus Marsala und Portwein.

Ich verwende diesmal ausnahmsweise Gemusefond, um die Sauce zu
wurzen.

Zutaten fur 1 Person:

= 200 g Hahnchenbrust

= 4 weilBe Champignons

= 1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

» Marsala

= Portwein

=1 TL Gemusefondpulver
= sulles Paprikapulver

= Salz



= Pfeffer

» Petersilie

= Butter

= 125 g Basmatireis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 30 Min.

Hahnchenbrust in grobe Stucke zerschneiden. Champignons 1in
Scheiben schneiden. Schalotte und Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. Lauchzwiebel putzen und quer 1in Ringe
schneiden. Petersilie kleinwiegen.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Schalotte, Knoblauch
und Lauchzwiebel darin anbraten. Hahnchenbrust und Champignons
dazugeben und mit anbraten. Mit jeweils einem sehr grolSen
Schuss Marsala und Portwein abldoschen. Gemusefondpulver
dazugeben. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen. Alles
gut verruhren und zugedeckt bei geringer Temperatur 30 Minuten
kdcheln lassen.

10 Minuten vor Ende der Garzeit Reis nach Anleitung
zubereiten.

Sauce abschmecken. Reis in einen tiefen Teller geben. Ragout
mit viel Sauce daruber verteilen, mit Petersilie garnieren und
servieren.

4-jahriges Foodblog-Jubilaum


https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/30/4-jaehriges-foodblog-jubilaeum/

4-jahriges Jubilaum

Ich feiere heute mit meinem Foodblog dessen 4-jahriges
Jubilaum. Was has sich ergeben im letzten Jahr? Nun, es sind
neue Kategorien wie Diabetes, Lieferservice und Smoothie
hinzugekommen. Einige Koch- und Backblcher sind als neue
eBooks in einer Koch- und Backbuch-Reihe erschienen. Und ich
habe neue Kooperationspartner gefunden.

Ich veranstalte dieses Jahr zu dem Foodblog-Jubilaum keinen
Foodblog-Event. Bei den letzte Events haben sich wenige oder
keine Teilnehmer gefunden. Es besteht anscheind kein
Interesse, an einem Foodblog-Event in meinem Foodblog
teilzunehmen. Anscheinend sind solche Rezepte fur Hunde-,
Katzen- oder Meerschweinchen-Fleisch fur einige Besucher des
Foodblogs doch zu abstoBend und schockierend, so dass sich
keine Teilnehmer fur ein Foodblog-Event finden. Aus diesem
Grund veranstalte ich keinen Event.

Ich feiere aber natlirlich das 4-jahrige Jubilaum und bereite
passend dazu und zum Motto meines Foodblogs ein entsprechendes
Gericht zu: Einen Schweinebraten mit Nudeln und Sauce.




Lauchzwiebel-Smoothie

Herzhaft

Diesmal ein etwas herzhafter Smoothie, den man als
Zwischenmahlzeit oder auch zu einem Gericht dazu trinken kann.

Mein Rat: Beli diesem herzhaften Smoothie bietet es sich an,
ihn auch zu salzen und zu pfeffern.

Zutaten fiir 1 Person:

= 5 Lauchzwiebeln

= 1/2 TL Koriandersamen
= 1/2-1 EL Olivenol

= Salz

= Pfeffer

= 200 ml Wasser

Zubereitungszeit: 5 Min.

Lauchzwiebeln putzen und quer in Ringe schneiden. In eine
hohe, schmale Ruhrschissel geben.

Koriandersamen im Morser fein morsern und in die Ruhrschussel
geben.

01 und Wasser hinzugeben und alles mit dem Piirierstab fein


https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/27/lauchzwiebel-smoothie/

purieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen und abschmecken. In ein
Trinkgefall geben und servieren.

Leberknodelsuppe

[

Schmackhafte Suppe

Eine frische Suppe, aus bereits zubereiteten, aber
eingefrorenen Leberkndédeln und einem schon zubereiteten,
ebenfalls eingefrorenen Gemusefond.

Zutaten fiir 1 Person:

» 300—400 ml Gemusefond
= 2 Leberknodel

= Salz

= Pfeffer



https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/27/leberknoedelsuppe/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/26/gemuesefond-4/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/04/25/leberknoedel/

= Petersilie

Zubereitungszeit: 5 Min.

Leberkndodel in dunne Scheiben schneiden. Petersilie
kleinwiegen.

Fond 1in einen kleinen Topf geben und erhitzen.
Leberkndodelscheiben dazugeben und einige Minuten miterhitzen.
Mit Salz und Pfeffer wiurzen und abschmecken.

Suppe in einen tiefen Suppenteller geben, Petersilie daruber
verteilen und servieren.

AMA Food Blog Award 2016
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Der AMA Food Blog Award

Am 1. Juni ist es wieder soweit. Der AMA Food Blog Award
startet.

Nimm als Foodblogger teil und schau Dir als Interessent die
eingereichten Rezepte an.

Mach mit!


https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/26/ama-food-blog-award-2016/
http://www.foodblogaward.at

Miinchner WeiRwiirste mit siiRem
Senf

Leckere Wiurste

Ich bin auf ungewohntem Wege zu Miunchner Weilwlrsten gekommen.
Das ist eigentlich merkwiurdig fur einen Hamburger Fischkopf.
Aber ich habe sie dennoch zubereitet und gegessen.

Mein Rat: Wiurste nicht in Wasser garen wie in der Anleitung
angegeben, sondern in Gemusefond. Dadurch werden die Wirste
noch schmackhafter.

Zutaten fir 1 Person:

= 300 g Munchner WeiBwurste (5 Stuck)
=1 1 Gemusefond


https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/24/muenchner-weisswuerste-mit-suessem-senf/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/24/muenchner-weisswuerste-mit-suessem-senf/

= sufer Senf

Zubereitungszeit: 15 Min.

Fond in einem kleinen Topf erhitzen. Wurste dazugeben und
zugedeckt im nur noch siedenden Fond etwa 10 Minuten garen
lassen.

Wirste herausnehmen, auf einen Teller geben und Senf
dazugeben. Servieren.

Vanillepudding mit Mandarinen
und Cognac

Leckeres Dessert


https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/23/vanillepudding-mit-mandarinen-und-cognac/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/23/vanillepudding-mit-mandarinen-und-cognac/

DIesmal ein Vanillepudding aus der Tute, zubereitet mit
Mandarinen aus der Konservendose und Cognac.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 1 Packung Vanilliepudding
= 270 g Mandarinen (2 Dosen)
=6 EL Cognac

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit einige Stunden

Puddinge nach Anleitung zubereiten und zum Abkidhlen in den
Kihlschrank geben.

Herausnehmen und auf zwei Teller stlrzen. Von den Mandarinen
den Saft abgielBen und Mandarinen Uber die Puddinge
geben. Jeweils 3 EL Cognac uber die Puddinge geben. Servieren.

Smoothies

Heike Rau

10 Rezepte fiir
Smoothies und Shakes

Das eBook

Da ich vor einiger Zeit ganz von alkohlfreiem Bier auf Saft-
/Mineralwasser-Mischgetranke umgestiegen bin, dachte ich mir,


https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/21/smoothies/

dass ich auch einmal versuchen kann, Smoothies zuzubereiten.

Aus diesem Grund suchte ich zunachst nach einem kleinen eBook
mit Rezepten fur Smoothies und stiels auf das kleine, feine und
preiswerte Kochbuch von Heike Rau, ,10 Rezepte flur Smoothies
und Shakes”“. Es beinhaltet zwar nur 10 Rezepte, ist deswegen
aber sehr preiswert und kostet nur € 0,99.

Das Buch beinhaltet Smoothie-Rezepte mit Obst oder mit Gemise,
so z.B. mit Mango, Erdbeeren oder Wassermelone oder mit
Grunkohl. Es enthalt auch Rezepte mit Getreide. Die Rezepte
sind jeweils bebildert. Die Mixgetranke konnen zum Fruhstuck,
als Zwischenmahlzeit oder als Dessert gereicht werden.

Das Buch ist fur den Anfang gut geeignet und daher sehr
empfehlenswert.

Heike Rau, 10 Rezepte fiir Smoothies und Shakes, eBook-ePub, €
0,99.



