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FRÜHSTÜCK & SNACKS 




GEWÜRZ-GRANOLA AUS DER PFANNE 



FRÜHSTÜCKSKUCHEN MIT QUINOA & BANANEN 


PANCAKE-KUCHEN MIT SCHOKOLADE


PFANNKUCHEN MIT BEEREN


FRUCHTIGES SODABROT


POPCORN MIT HONIG & SESAM


AUBERGINENCREME


HAUSGEMACHTE TORTILLA-CHIPS


MAISPUFFER



GERICHTE MIT FLEISCH


BRATWURSTPFANNE


RÖSTKARTOFFELN MIT SCHINKEN


OMELETT MIT KARTOFFELN, CHORIZO & KÄSE


CAJUN-HÄHNCHEN MITGEBRATENER AVOCADO


FLADENBROTE


FLADENBROT MIT LIBANESISCHEM LAMMRAGOUT


HACKBÄLLCHEN IN TOMATENSAUCE


HÄHNCHENPFANNE MIT APFEL & SÜSSKARTOFFEL


MAROKKANISCHES HÄHNCHEN


HÄHNCHEN MIT ESTRAGON UNTER DER TEIGHAUBE


WURSTPFANNE MIT WIRSING & GRAUPEN


CAESAR-SALAT AUS DER PFANNE


SCHNITZEL MIT ZITRONEN-THYMIAN-PANADE


GNOCCHI MIT SPECK, SPINAT & KÄSE



VEGETARISCHE GERICHTE


FEURIGE PAPRIKASUPPE


CROÛTONS AUS DER PFANNE


SHAKSHUKA


NACHOS SPEZIAL


QUESADILLAS MIT GEMÜSEMIX


KICHERERBSENPUFFER MIT TOMATEN & NUSSJOGHURT


MAKKARONI MIT DREIERLEI KÄSE


PFANNENPIZZA MIT GERÖSTETEM GEMÜSE


GEBRATENE GNOCCHI MIT TOMATEN, BROKKOLI & HASELNÜSSEN


ZITRONEN-KNOBLAUCH-PASTA 



BUTTERNUSSKÜRBIS-SÜSSKARTOFFEL-CURRY


CURRY MIT KOHL & KOKOS


BUTTERNUSS-GRANATAPFEL-PILAW MIT KNUSPERSCHALOTTEN & KNOBLAUCH


DREIERLEI KÄSE & SPINAT IM FILO-TEIG


BLUMENKOHLSCHNITZEL MIT WALNUSSPESTO


RISOTTO MIT LAUCH & WALNÜSSEN



GERICHTE MIT FISCH


KARTOFFELRÖSTI MIT RÄUCHERMAKRELE, MEERRETTICH & ROTER BETE


FISCHKÜCHLEIN MIT REMOULADE


WOLFSBARSCH MIT FENCHEL-ORANGEN-SALAT


FRITTATA MIT SPARGEL & RÄUCHERLACHS


PIKANTE SCHELLFISCHREIS-PFANNE



GEBÄCK & DESSERTS


ROSMARIN-OLIVENFOCACCIA OHNE KNETEN


GEDECKTER APFELMARZIPAN-KUCHEN


BROMBEERAUFLAUF


BIRNENKOMPOTT MIT SALZKARAMELLSAUCE


RHABARBER-HIMBEERTARTE


PFLAUMENKUCHEN


SCHOKO-BANANENKUCHEN


SCHOKOLADEN-HASELNUSSQUESADILLAS


ERDNUSSBUTTER-BROWNIES


ZITRONENKUCHEN MIT BAISER



REZEPTVERZEICHNIS


VERWANDLUNGSKÜNSTLERIN PFANNE


ÜBER DIE AUTORIN









GEWÜRZ-GRANOLA
 AUS DER PFANNE





	FÜR 2 PERSONEN




	





	5 Min.



	





	20 Min.









	
2 EL Kokosöl





	
150 g kernige Haferflocken





	
75 g Saaten, z. B. Kürbis- oder Sonnenblumenkerne





	
150 g Nusskernmischung (z. B. Pistazien, Pekannüsse, Mandeln), bei Bedarf gehackt





	
55 g Kokoschips





	
2 EL Kokosraspel





	
3 EL Honig oder Ahornsirup





	
1 Prise Salz





	
1 TL gemahlener Zimt





	
½ TL gemahlener Kardamom





	
1 TL gemahlener Ingwer





	
1 TL Piment





	
½ TL geriebene Muskatnuss





	
75 g Chiasamen





	
75 g getrocknete Cranberrys oder Kirschen








Granola können Sie ganz einfach zu Hause herstellen und dabei Gewürze, Nüsse und Saaten nach Ihrem Geschmack hinzugeben. Beim Garen in der Pfanne brauchen Sie lediglich etwas Geduld – die Granola sollte langsam bei niedriger Hitze geröstet werden, da sie leicht verbrennt.




1.

Das Kokosöl in einer großen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Haferflocken, Saaten, Nüsse, Kokoschips und –raspel zugeben und rühren, bis alle Zutaten gleichmäßig mit Öl überzogen sind. Mit Honig oder Ahornsirup beträufeln und umrühren. Die Mischung mit einem Löffel gleichmäßig am Pfannenboden andrücken.





2.

5–10 Minuten unter gelegentlichem Rühren rösten, bis die Haferflocken leicht gebräunt sind. Dabei die Masse nach jedem Rühren wieder andrücken.





3.

Salz und Gewürze einrühren und 1 Minute weiterrösten. Den Herd abstellen und die Chiasamen mit den Cranberrys zugeben. Umrühren und die Mischung wieder mit einem Löffel andrücken. Vom Herd nehmen, das Granola abkühlen lassen und in einen luftdichten Behälter füllen. Mit Joghurt und frischen Früchten servieren.










FRÜHSTÜCKSKUCHEN MIT
 QUINOA & BANANEN





	FÜR 4 PERSONEN 



	





	10 Min.



	





	30 Min.










	
1 EL Kokosöl





	
170 g rote und weiße Quinoa, gründlich gewaschen und abgetropft





	
200 ml Kokosmilch (vor dem Abmessen gut umrühren)





	
250 ml heißes Wasser





	
¼ TL Salz





	
100 g Datteln (etwa 7 Stück), entkernt und in Stücke geschnitten





	
35 g Kokosraspel





	
1 mittelgroße Banane, geschält und schräg in Scheiben geschnitten





	
1 TL gemahlener Zimt





	
100 g Pekannusskerne, grob gehackt





	
griechischer Joghurt, zum Servieren








Diese knusprig-warme Alternative zum Müsli oder Porridge ist der ideale Start in den Tag. Fügen Sie nach Geschmack noch Obst, Nüsse oder Saaten hinzu.




1.

Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen.





2.

Das Kokosöl in einer ofenfesten Antihaft-Pfanne (Ø 24 cm) erhitzen. Die Quinoa in die Pfanne geben, umrühren und 3 Minuten anschwitzen. Kokosmilch, Wasser und Salz einrühren und alles auf hoher Stufe zum Kochen bringen.





3.

Die Hitze reduzieren und die Quinoa abgedeckt 10 Minuten köcheln lassen. Datteln, Kokosraspel, Banane und ½ Teelöffel Zimt in die Mischung einrühren. Die Pfanne vom Herd nehmen.





4.

Pekannüsse und restlichen Zimt in einer kleinen Schüssel vermischen und über die Quinoa streuen. Die Pfanne in den vorgeheizten Ofen schieben und die Quinoa 20 Minuten ohne Deckel goldbraun backen. Die Quinoa noch warm mit griechischem Joghurt servieren.




...
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