Traditionelle kolsche
Muuzemandelche

Wer kennt und liebt sie nicht? Muuzemandelche gehoren zum
kolschen Karneval wie Kostlme, Kolsch und Kamelle. Die kleinen
suBen Happen gab es schon bei Oma und sind auch heute noch der
Renner. Also vergesst die Kalorien, geniel3t den Zucker auf
euren Lippen und bringt eure Cowboy-, Prinzessinnen- und
Piratenfreunde zum Strahlen, indem ihr ihnen ein paar
Kindheitserinnerungen zum Reinbeillen backt.

Zutaten (ca. 40 Stick): 150 Gramm Mehl | 50 Gramm Zucker | 1
Packchen Vanillezucker | 0,5 Packchen Backpulver | 50 Gramm
Butter | 2 EL Milch | 30 Gramm gemahlene Mandeln | Abrieb
einer Zitrone | 1 Ei | 1 Prise Salz | Ol zumAusbacken |
Puderzucker zum Bestreuen | Ausstechform

Zubereitung (50 Minuten): 1) Trockene Zutaten miteinander
vermischen. 2) Mit Hilfe einer Reibe Zitronenzesten von der
Frucht l6sen und dazugeben. 3) Eine Mulde bilden, Milch und Ei
hineingeben.4) Butter in kleine Stucke schneiden und unter die
Masse geben. 5) Alles verkneten bis ein geschmeidiger Teig
entsteht. 6) Teig circa 30 Minuten kalt stellen. 7) Teig
ausrollen und ca. 40 Muutzemandelchen-Rohlinge ausstechen. 8)
0l erhitzen und Rohlinge ca. 15-20 Sekunden von jeder Seite
ausbacken. 9) Muutzemandelchen auf einem Kiuchenpapier
abtropfen lassen und auskuhlen lassen. 10) Mit Puderzucker
bestreuen und servieren.

Nahrwerte/Portion: 51 Kalorien | 3,4 Gramm Fett | 4,3 Gramm
Kohlenhydrate | 0,76 Gramm Eiweifl
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Selbstgemachte Lavendel-
Zitronenlimonade

Es zischt, es prickelt auf der Zunge. Im Sommer geht doch
nichts uber eine eiskalte Limonade. Diese ist nicht nur ganz
leicht selbstgemacht, sondern schmeckt auch tausend Mal besser
als die fertigen Alternativen. Heute zeige ich euch eine
besonders harmonische Kombination von Zitrone und Lavendel.

Zutaten (1 Liter Sirup; ca. 20 Portionen): 500 Milliliter
Wasser | 500 Milliliter (nicht Gramm) Zucker | 5 Zitronen | 1
Handvoll Lavendelbluten | Mineralwasser zum Aufgielen

Zubereitung (12 Stunden): 1. Wasser mit Zucker zu gleichen
Teilen mischen, aufkochen und ca. 20 -30 Minuten kocheln
lassen, bis die Masse andickt und ihr Lauterzucker erhaltet.
2. Zitronen auspressen und den Saft zum Sirup geben. 3.
Lavendelbliten mit Sirup Ubergiefen und Uber Nacht ziehen
lassen. 4) Sirup am nachsten Morgen durch ein feines Sieb oder
Kichentuch abseihen und abfiullen. 5. Zum Servieren jeweils
eine kleine Menge des zuckersufen Sirups mit Mineralwasser
aufgieBen oder zum haltbar machen Sirup bei 90° Grad 30
Minuten einkochen.

Nahrwerte/Portion: 109 Kalorien | 0,1 Gramm Fett | 26,5 Gramm
Kohlenhydrate | 0,1 Gramm Eiweils

Nigiri-Sushi mit Raucherlachs

Es gibt viele Arten der Sushi-Zubereitung. Die wohl einfachste
ist die des Nigiri-Sushis. Hier wird nichts gerollt, sondern
der Reilis einfach mit den Handen gepresst, bis er fest
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zusammenhalt und an der Oberseite eine leichte Wolbung zeigt.
Diese wird genutzt, um darauf Fisch, Garnelen oder auch ein
Stuck Oktopus drapieren zu konnen. In dieser Basic-Variante
verwenden wir Raucherlachs. Die Raucherlachs-Variante ist vor
allem dann ideal, wenn man sich langsam an Sushi herantasten
mochte oder einfach keinen qualitativ hochwertigen frischen
Fisch in der naheren Umgebung erhalten kann. Wer mobiler und
mutiger ist kann beim nachsten Versuch auf frisches Lachs-
oder Thunfischfilet zuruckgreifen.

Zutaten (2 Personen): 200 Gramm fertig vorbereiten Sushi-
Reis mit Sushi-Zu (250 Gramm Sushi-Reis | 50 Milliliter
Reisessig | 1 Essloffel Zucker | 1 Essloffel Salz oder 2
Essloffel Sojasauce) | Wasabi | 100 Gramm Raucherlachs

Zubereitung (mit Reisvorbereitung 5 Minuten; ohne 55
Minuten): 1) Sushi-Reis sehr grindlich waschen, bis dass
Wasser klar bleibt und sich nicht mehr weiSlich verfarbt. Die
Starke rauszuspulen ist wichtig, damit der Reis nicht zu sehr
klebt. 2) Sushi-Reis nach Packungsanleitung kochen. 3) In der
Zeit Reisessig kurz mit dem Zucker und der Sojasauce
aufkochen. 4) Sushi-Zu Uber den Reis geben, kurz unter mengen
und dann abgedeckt 20 Minuten ruhen lassen. 5) Zweli Essloffel
Reis mit angefeuchten Handen zu einem ovalen Reisball formen
und festdrucken. 6) Diesen mit etwas Wasabi bestreichen. 7)

Racherlachs 1in passende Stucke schneiden, auf das
Reisballchen 1legen und leicht andricken. 8) Nigiri-Sushi
servieren.

Nahrwerte/Portion: 552 Kalorien | 7,6 Gramm Fett | 100,1 Gramm
Kohlenhydrate | 19,2 Gramm Eiweif
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Perfekter Sushi-Reis mit
Sushi-Zu

Das Geheimnis eines guten Sushis liegt nicht zuletzt in der
perfekten Zubereitung des Reises. Es ist kleine Kunst fur sich
und kommt nicht nur auf die Qualitat der Korner, sondern auch
deren Vorbereitung, Zubereitung und Wirzung an. Daflr bedarf
es auch einer gelungenen Reisessig-Mischung, dem Sushi-Zu.
Heute zeige ich euch meine Lieblingsvariante. Im Laufe des
Wochen-Specials ,Sushi Variationen” werden wir dann unser
kleines Sushi-Einmal-Eins erweitern, indem wir etwas uber die
Technik lernen und uns drei Arten des Sushis naher ansehen:
Nigiri-Sushi, Maki-Sushi und die Inside-Out-Variante. Also:
Ran an die Stabchen, fertig, los!

Zutaten (2 Personen): 250 Gramm Sushi-Reis | 50 Milliliter
Reisessig | 1 Essloffel Zucker | 1 Essloffel Salz oder 2
Essloffel Sojasauce

Zubereitung (50 Minuten): 1) Sushi-Reis sehr grindlich
waschen, bis dass Wasser klar bleibt und sich nicht mehr
weilllich verfarbt. Die Starke rauszuspulen ist wichtig, damit
der Reis nicht zu sehr klebt. 2) Sushi-Reis nach
Packungsanleitung kochen. 3) In der Zeit Reisessig kurz mit
dem Zucker und der Sojasauce aufkochen. 4) Sushi-Zu uber den
Reis geben, kurz unter mengen und dann abgedeckt 20 Minuten
ruhen lassen.

Nahrwerte/Portion: 492 Kalorien | 0,8 Gramm Fett | 110,3 Gramm
Kohlenhydrate | 8,6 Gramm Eiweils
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Walnuss-Pralinen mit Rum-
Fullung

Yo-ho, Piraten trinkt aus! Fur die Rum-Liebhaber unter euch
gibt es heute Pralinen mit einem guten Schuss Ubersee-Rum. Als
Alibi fur’s schlechte Gewissen habe ich noch eine knackige
Walnuss obendrauf gepackt — nein, SpaB bei Seite: Die
Kombination ist einfach der absolute Gaumenschmaus und
kinderleicht gezaubert! Wie ware es? Konnt ihr euch als
Schopfer kleiner zauberhafter Pralinen vorstellen? Na, dann
los! Eure Gaste werden groBe Augen machen, wenn ihr Ihnen
diese selbstgemachten Leckereien serviert. Obwohl.. naturlich
nur, wenn ihr ihnen noch ein paar uUbrig gelassen habt.

Zutaten (ca. 10 Pralinen): 100 Gramm Zartbitter-Schokolade |
10 Teeloffel Rum | 10 Walnuss-Halften

Zubereitung (40 Minuten): 1) Schokolade grob hacken. 2)
Schokolade in eine Wasserbadschlissel bzw. in einen Schmelztopf
geben und uUber einen mit Wasser gefullten Topf hangen. 3)
Wasser ganz leicht kocheln lassen und Temperatur anschlielend
senken, sodass es nur noch dampft. Schokolade unter Ruhren zum
Schmelzen bringen. 4) Schokolade mit einem kleinen Lo6ffel in
die Formchen geben und diese circa bis zur Halfte fullen. 5)
Leicht an der Form rutteln, damit sich die Schokolade
gleichmallig verteilt. 6) Mit Hilfe eines LOoffels die
Schokolade am Rand hochziehen, sodass der auBere Rand der
Hohlraume mit Schokolade uUberzogen ist. 7) Pralinenform kalt
stellen und 10 Minuten warten. 8) Sobald die Schokolade
ausgehartet ist einen Teeloffel Rum in jeden Hohlraum geben.
9) Form erneut rutteln, damit sich der Rum gleichmaRig
verteilt. 10) Hohlraume bis zum Rand mit der restlichen
Schokolade auffiullen (ein wenig zum Befestigen der Walnlsse
ubrig lassen) und erneut kalt stellen. 11) Ist die Schokolade
ausgehartet, konnen die fertigen Pralinen vorsichtig aus den
Formchen gedriuckt werden. 12) Je einen kleinen Klecks
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Schokolade auf die Pralinen geben und die Walnusse vorsichtig
andrucken. 12) Anrichten und servieren oder direkt selbst
vernaschen.

Nahrwerte/Portion: 94 Kalorien | 6,1 Gramm Fett | 6,3 Gramm
Kohlenhydrate | 1,6 Gramm Eiweifls



