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Kulinarische
Hoéhepunkte

Sehr geehrte GenieBerinnen und Geniel3er!

Wir haben lhnen einige raffinierte und schnelle Traumgerichte
zusammengestellt. Von unseren mediterran eingelegten Jo-
ghurtkugeln fiir den frischen Snack zwischendurch Gber leich-
tes Hahnchen mit Zuckerschoten fiir den gelungenen Abend
bis hin zu den Kirsch-Buttermilch-Pfannkuchen als stiSe
Abwechslung. Probieren Sie doch auch mal unsere leckere
Kasekuchen-Idee fiir die néchste Party! Fantastisch leicht

und harmonisch abgerundet mit wertvollsten Zutaten fiir
jeden Geniel3er Die Rezepte sind optimal abgestimmt fiir den
Stoffwechsel ab 50 Jahren, insbesondere fiir Diabetiker mit
Ubergewicht, dank der besonderen Fette der basis-Produkte.
Diese gibt es als feines Diat-Speisedl fir die ,heiBe Kiiche” und
als feines Diat-Speisedl fiir die kalte Kiiche”. Das basis Speisedl
furr die,,heile Kiiche” kénnen Sie bis 160°C erhitzen, zum scharf
anbraten und frittieren ist es nicht geeignet. Zusétzlich gibt es
die mct-basis-plus Linie, mit einer Didt-Margarine, welche bis
zu 200°C erhitzbar ist. Statt dem basis Ol kénnen Sie auch das
mct-basis-plus Speisedl (bis 150°C) verwenden. AuBerdem im
Sortiment die leckere mct-basis-plus Schokostreichcreme, wel-
che sich wunderbar zum Backen und als Brotaufstrich eignet.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3 beim Nachkochen
und Backen mit den basis-Produkten!

lhr basis-Team




Eingelegte Joghurtkugeln

1. Ein Kiichensieb mit einem sauberen Baumwoll-
tuch (z.B. einem Geschirrtuch) auslegen und in
eine Schissel hdngen. Den Magerjoghurt in
das Sieb geben und mit den tiberlappenden
Tuchecken bedecken. Nun muss der Joghurt
ca. 12 Stunden im Kiihlschrank abtropfen.
Zurlck bleibt eine feste, fast quarkahnliche
Masse, aus der nun kleine Kiigelchen ausgesto-
chen und geformt werden kénnen.

2. Die Joghurtkugeln abwechselnd mit den
halbierten Knoblauchstiickchen, ganzen Pfef-
ferkornern und den Krdutern in ein gut schlie-
Bendes Gefal3 (z.B. ein Einmachglas) schichten.
So mit basis feines Speisedl  kalte Kiiche” auf-
fullen, dass alle Zutaten gut bedeckt sind.

Zutaten:

3. Die Joghurtkugeln miissen nun eine Woche im

i 0y
1kg Magerjoghurt, 1,5 % Kuhlschrank durchziehen und schmecken dann

0,51 basis feines S‘.‘peiseﬁl besonders gut auf herzhaftem Vollkornbrot, zu
skalte Kiiche knackigen Salaten oder kdnnen bei einem kal-
3-4 Knoblauchzehen ten Buffet gereicht werden.
10 schwarze oder bunte
Pfefferkorner

Ein StrauB frische oder
getrocknete Krauter,
z.B. Basilikum, Oregano,
Thymian, Salbei und
Rosmarin.

raffiniert - vegetarisch - braucht Zeit - muss vorbereitet werden 3



Orangen-Broccolicremesuppe mit Hdhnchenbrust

1. Die Broccolirdschen waschen und in einem
Topf mit der Briihe bei geschlossenem Deckel
ca. 5-6 Minuten garen, anschlieBend purieren.

2. Die Schale der Orange mit einem scharfen,
kleinen Messer so vom Fruchtfleisch |6sen, dass
keine Fruchthaut zurtickbleibt. Nun die ein-
zelnen kleinen Orangenfilets vorsichtig mit dem
Messer aus den Trennhauten herauslésen. Den
austretenden Saft dabei in einer kleinen Schis-
sel auffangen und zusammen mit der Milch
unter die Broccolicreme-Suppe riihren. Even-
tuell noch mit Salz und Pfeffer abschmecken,
warm stellen.

3. In einer beschichteten Pfanne Mandelblattchen

Zutaten fiir 2 Personen: ohne Zugabe von Fett leicht résten und zur
1/41 Gemiise- oder Seite stellen. Anschlieend in derselben Pfanne
Huhnerbriihe bei mittlerer Hitze das vorher mit Salz und
2509 Broccolirdschen Pfeffer gewiirzte Hahnchenbrustfilet in basis

feines Speisedl,heiBBe Kiiche” auf beiden Seiten

1 Orange
goldbraun anbraten

1TL Mandelblattchen

60-80g Hahnchenbrust 4. Die Suppe in Teller verteilen, abwechselnd
1EL basis feines Speised| Orangenfilets und die fein aufgeschnittene
«heiBe Kiche” Hahnchenbrust darauf anrichten. Mit Mandeln
100 ml fettarme Milch bestreuen und sofort servieren.
Salz, Pfeffer

Tipp: Nattrlich kdnnen Sie das Gericht auch
vegetarisch gestalten. Verwenden Sie hierzu
anstatt der Hdhnchenbrust z.B. Tofu. Diesen
sollten Sie jedoch etwas kraftiger wiirzen als das
Fleisch. Bei Milchunvertrdglichkeit kénnen Sie
Sojamilch verwenden und anstatt der Orange
Mandarinen aus der Dose.

4 raffiniert - braucht etwas Zeit



Gebratene Hahnchenbrustfilets auf Zuckererbsen

1. Die Héhnchenbrustfilets unter klarem Was-
ser abwaschen und trockentupfen. Mit Salz und
Paprikapulver wiirzen und in 2 EL basis feines
Speisedl heilBe Kiiche” auf beiden Seiten
knusprig anbraten. Aus der Pfanne herausneh-
men und nun den kleingewiirfelten Ingwer dar-
in leicht anrdsten. Mit 1/8 Liter Wasser abl6-
schen und je nach Geschmack mit kdrniger
Briihe abschmecken. Die Hahnchenbrust
wieder dazugeben und noch ca. 10 Minuten bei
geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze fer-
tiggaren.

2. Den Basmatireis in ausreichend Wasser kochen,
in einem Sieb abtropfen lassen und im Topf
warm halten. Vorsicht: Basmatireis benotigt

Zutaten fiir 2 Personen: meist weniger Kochzeit als ein gewdhnlicher
250 g Hahnchenbrustfilets Langkornreis.

2509 Zuckerschoten

3. Die Zuckerschoten waschen. Die Paprika in

1 gelbe Paprika feine Streifen schneiden und alles zusammen in

100 g Basmatireis kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchie-
1-2TL Huhner- oder ren, abgieen und zurlick in den noch heif3en
Gemiisebriihe Topf geben. Bei Belieben in 1 EL basis feines
2049 frischen Ingwer Streichfett schwenken.
2 EL basis feines Speisedl
sheiBe Kiiche” 4. Den Reis in eine mit kaltem Wasser ausge-
Salz spulte Tasse geben und mittig auf einen Teller

stlirzen. Den Reishiligel mit Zuckerschoten und
aufgeschnittener Hihnchenbrust abwechselnd
umlegen. Zum Schluss etwas von der Ingwer-
sof3e darubertraufeln.

Paprikapulver

Tipp: Statt Huhnerfleisch konnen Sie auch Pute
nehmen. Lecker schmeckt dieses Gericht auch
mit feinem Karotten — oder Zucchinigemiise.

raffiniert - braucht etwas Zeit - laktosefrei



Schollenfilet mit griinem Spargel

Zutaten fiir 2 Personen:

3009

150 g schwarze Bandnudeln

3EL

2EL
2-3

Sof3e:
2EL

1EL
250 ml

griinen Spargel

(oder eine beliebige
Sorte Nudeln)

basis feines Speisedl
,heiBe Kiiche”

feines Mehl
Schollenfilets
Tomate

Salz, Pfeffer

mct-basis-plus
Diat-Margarine

feines Mehl
fettarme Milch 1,5 %

frische Krauter (Dill,
Basilikum, Petersilie)

Salz, Pfeffer, Muskat

1. Wasser mit Salz und 1 EL basis feines Speisedl
+heiBe Kiiche” zum Kochen bringen und die
Nudeln darin al dente kochen, also mit etwas
Biss.

2. Da griiner Spargel nicht geschalt werden muss,
die Stangen einfach waschen, ca. 2 cm vom
Stiel abschneiden und in kochendem Salzwas-
ser 4-5 Minuten blanchieren.

3. 2 EL mct-basis-plus Didt-Margarine in einem kleinen

Topf schmelzen lassen und 1 EL Mehl hinzuge-
ben. Diese Mehlschwitze mit der Milch langsam
aufgieBen und dabei kraftig mit einem Schnee-
besen riihren, damit es keine Klimpchen gibt.
Die Einbrennsofe mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken und zum Schluss die frischen,
gehackten Krauter unterheben.

4. Die Schollenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in 2 EL Mehl wenden. basis feines Speise-
6l,heiBle Kiiche” bei mittlerer Hitze in einer
Pfanne erhitzen und die Fischfilets etwa 3 Mi-
nuten auf jeder Seite goldbraun und knusprig
braten.

5. Die Nudeln mit dem Spargel und den Fisch-
filets auf einem Teller anrichten und mit der
KrautersoBe liberziehen. Mit frischen Krautern
und gewirfeltem Tomatenfruchtfleisch garnie-
ren.

Tipp: Sie konnen natdrlich auch ein Rotbarsch-,
Seelachs- oder Kabeljaufilet verwenden. Anstatt
griinem Spargel kénnen Sie auch Blattspinat,
Zucchini oder Fenchel nehmen. Bei Milchunver-
traglichkeit bitte Sojamilch verwenden.

raffiniert - braucht Zeit



Gefiillte Kohlrabi mit Sommergemiise

Zutaten fiir 2 Personen:

100
100

4 mittelgrof3e Kohlrabi
g Lauch
g Broccoli

2 Karotten

150 ml Gemusebriihe

20

g Sonnenblumenkerne

1 EL basis feines Speisedl

SoRe:

,heiBe Kiiche”

Salz, Pfeffer,
evtl. etwas Knoblauch

1Bund Petersilie

200 ml Gemisebriihe

100 ml
20

fettarme Milch 1,5%

g Weizenmehl

1 EL basis feines Speisedl

Lheille Kiiche”

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

1. Die Kohlrabi schalen und mit Hilfe eines kleinen
Messers und eines Loffels aushéhlen. 100 ml
Gemisebriihe in einem Topf aufkochen, die
ausgehohlten Kohlrabi leicht salzen und bei
geschlossenem Deckel darin 15 Minuten damp-
fen.

2. In der Zwischenzeit die Karotten schalen, fein
stifteln, den Lauch putzen, in feine Ringe
schneiden und kleine Broccoliréschen unter
heilBem Wasser saubern. Lauch, Karotten und
Sonnenblumenkerne in einer beschichteten
Pfanne mit dem basis feines Speisedl,heilRe
Kiiche” anbraten. Gleichzeitig die Broccoli-
réschen in der restlichen Gemusebriihe
(50 ml) kurz blanchieren (ca. 1 Minute), abgie-
Ben und ebenfalls in die Pfanne geben. Das Ge-
mise abschmecken und die Kohlrabi damit
flllen. Diese nochmals weitere 10 Minuten bei
geschlossenem Deckel in der Briihe garen las-
sen.

3. SoBe:
Wahrenddessen das basis feines Speisedl ,hei-
e Kiiche” in einem Topf erhitzt wird, das aus-
gehohlte, fein geschnittene Kohlrabimark darin
anbraten, Mehl dariiberstauben, gut umriih-
ren und mit Milch und Gem(sebriihe aufgieBen
Die gewaschene und grob gehackte Petersilie
dazugeben, alles mit einem Purierstab schau-
mig aufschlagen und lecker abschmecken.

Tipp: Als Beilage eignet sich besonders gut Voll-
kornreis mit Mandelstiften. Anstatt Milch kann
auch Sojamilch verwendet werden. Zur Abwechs-
lung kénnen die Kohlrabis auch mit Zucchini,
Paprika, Erbsen, Pilzen etc. gefiillt werden.

raffiniert - vegetarisch - braucht etwas Zeit



Kirsch-Buttermilch-Pfannkuchen

Zutaten fir 2 Personen:
350 ml Buttermilch
100 g Vollkornmehl

3 Eier 1. Die Buttermilch mit dem Vollkornmehl und
2EL basis feines Speised| einer Prise Salz gut verrihren und ca. 10 Minu-
#heiBe Kiiche” ten ruhen lassen. Dann die Eier mit dem
200 g Kirschen (je nach Schneebesen unterquirlen.

Jahreszeit frisch oder

aus dem Glas) 2. 1 EL basis feines Speisedl ,heilRe Kiiche” in einer

200g fettarmen Joghurt 1,5% beschichteten Pfanne erhitzen, den Teig fiir
etwas SuBstoff den ersten Pfannkuchen in die Pfanne flieBen
oder Zucker lassen und nach ca. 1 Minute die Kirschen oben
Zimt, Salz auf dem Teig verteilen. Wenn die eine Seite

goldbraun gebacken ist, den Pfannkuchen
wenden und ebenfalls auf der Seite mit den
Kirschen backen. Den zweiten Pfannkuchen
bereiten Sie danach wie den ersten zu.

3. Den Joghurt mit einer Gabel glattriihren, mit
Zucker oder SuBstoff abschmecken und tber
die noch heien Pfannkuchen geben. Zum
Schluss das Ganze mit Zimt und Zucker be-
streuen.

Tipp: Sie konnen die Pfannkuchen auch im Back-
ofen warm halten und dann z.B. als Nachtisch
schnell und lecker servieren.

8 ganz einfach - vollwert - lasst sich vorbereiten - fir Kinder gut geeignet



Schokosternchen und Schwarzweiss-Kordeln

Zutaten fir den Grundteig:
1kg Mehl
3009 Zucker
1TL Salz
2 Pck. Vanillezucker
500 g mct-basis-plus
Diat-Margarine
3 Eier
Schale einer unbehan-
delten Zitrone
Back-Trennpapier

—_

Teigmenge fiir
Schokosternchen:
1/2 vom Grundteig

Zutaten fir den Schokobelag:
100 g mct-basis-plus-
Schoko-Streichcreme

Teigmenge fiir
Schwarzweil3-Kordeln:
1/2 vom Grundteig

Zutaten:
1-2 EL Kakaopulver

Grundteig:

1.

Das Mehl mit Zucker, Salz, Vanillezucker und
Zitronenschale mischen und auf die Arbeits-
flache geben. In die Mitte des Mehlhaufens

eine Mulde driicken, die Eier und das zimmer-
warme mct-basis-plus Didt-Margarine (in kleinen
Stlicken) hinzugeben. Jetzt alles zu einem
geschmeidigen, glatten Teig verkneten.

. Teilen Sie diesen Grundteig in 2 Stlicke und

lassen Sie ihn eine Stunde abgedeckt bei
Zimmertemperatur gehen.

Schokosternchen:

1.

Die Halfte vom Grundteig auf der bemehlten
Arbeitsplatte durchkneten, ausrollen und mit
einer kleinen Sternchenform ausstechen.

. Auf das mit Backpapier ausgelegte Blech

legen. Im vorgeheizten Ofen bei 180°C (Um-
luft 160°C) 15-20 Minuten backen. Platzchen
auskiihlen lassen, die eine Halfte mit mct-
basis-plus-Schoko-Streichcreme bestreichen
und mit einem anderen Sternchen zusammen
setzen.

Schwarzweif3-Kordeln:

1

. Die Hélfte vom Grundteig auf der bemehlten

Arbeitsplatte durchkneten, halbieren, unter die
eine Halfte das Kakaopulver geben und noch-
mals auf der bemehlten Arbeitsplatte gut
durchkneten. Aus beiden Teigen ca. 6-8 cm
lange diinne Réllchen formen und zu schwarz-
weiBen Kordeln verdrehen und in 2-3 cm lange
Stiicke schneiden.

. Das Geback auf das mit Backpapier ausge-

legte Blech legen und im vorgeheizten Ofen
bei 175°C (Umluft 160°C) 20 Minuten backen.

ganz einfach - preiswert - laktosefrei



Rihrkuchen mit Zitrusglasur

Zutaten:
2509 Zucker

250 g mct-basis-plus
Diat-Margarine

500g Mehl
4 Eier
1 Pck. Vanillezucker
1 Pck. Backpulver
1 Zitrone
1 Apfel (gerieben)
2-3 EL Wasser
Guss:
1 EL Orangensaft
1EL Zitronensaft
120 g Puderzucker

2.

. Die Eier und das zimmerwarme mct-basis-plus Diat-

Margarine in einer Schiissel mit dem Handrihr-
gerat 2 Minuten schaumig riihren, dabei nach
und nach den Zucker und den Vanillezucker
zugeben. Das Mehl und das Backpulver sieben
und l6ffelweise mit in die Masse einrtihren. Zum
Schluss den Saft einer Zitrone und einen gerie-
benen Apfel unterheben. Sollte der Teig etwas
zu fest sein, noch 2-3 EL lauwarmes Wasser
zugeben.

Den Rihrteig in eine ausgefettete Kastenform

flllen und im vorgeheizten Ofen backen. Back-
zeit 60-70 Minuten, Temperatur 170°C (Umluft
150°C).

Guss:

3.

Alle Zutaten fiir den Guss zu einer glatten
Masse riihren und Giber den noch warmen
Kuchen streichen. Diesen vorher z.B. mit einem
Schaschlikspiel3 einstechen, dann kann der
Guss auch in den Kuchen hineinlaufen.

Tipp: Der Kuchen gelingt natdrlich auch mit
einem glutenfreien Mehl sehr gut.

ganz einfach - laktosefrei



Schneller Kasekuchen

Zutaten:
1kg
1259

1509

1 Pck.
4

1
4EL
6 EL
2EL

Magerquark 0%

mct-basis-plus
Diat-Margarine

Zucker oder Frucht-
zucker

Vanillezucker
Eier

Zitrone
fettarme Milch
Griefl3
Puderzucker

Salz

1. Das zimmerwarme mct-basis-plus Didt-Margarine
und die 4 Eidotter in einer Schiissel mit dem Hand-
rihrgerat 2 Minuten schaumig riihren, dabei
nach und nach den Zucker zugeben. Den Saft
und die Schale der Zitrone, Quark, Milch und
eine Prise Salz untermengen. Das Eiweil} steif
schlagen und auf die Quarkmasse geben, den
Grief8 dartiberstreuen und alles vorsichtig un-
terheben.

2. Eine beschichtete Springform mit mct-basis-plus
Didt-Margarine ausfetten und den Kasekuchenteig
einfillen. Im vorgeheizten Ofen bei 180°C
(Umluft 160°C) ca. 50 Minuten backen. Aus
dem Ofen nehmen, die Form vorsichtig ablosen
und den Kuchen abkiihlen lassen. Mit etwas
Puderzucker bestreuen.

Tipp: Sollten Sie keine beschichtete Backform
haben, empfiehlt es sich, die Rander der Form
einzufetten und zusatzlich mit Backpapier auszu-
legen. Wahrend des Backens darauf achten, dass
der Kuchen nicht zu dunkel wird — ansonsten mit
Alufolie abdecken.

Nach Wunsch konnen Sie noch Rosinen und Man-
delstifte unter die Quarkmasse heben. Der Ku-
chen schmeckt noch leicht lauwarm am besten.

ganz einfach - preiswert
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Ab 50 braucht man das bessere Fett!
Besonders bei Diabetes!

e
‘ )

Einzigartige Kombination wertvollster
Ole und Fette in einem Produkt!

Essentielle Fettsauren
(Omega 3 und 6)
Lebensnotwendige Vitamine
Laktosefrei

Glutenfrei

Voller Geschmack

b,
bas
Feines
diat-
spenedl

basis feines Didt- =]

Speisedl kalte

Kiche” mit b ‘

4 Rapsol, mct-Ol, ' |
Olivendl, Walnussoal, d
Sonnenblumendl,
Fischol

=0 Olsaure, Linolsiure, P 4 Rapsol, mct-Ol,
alpha-Linolensaure, 0.5 |--'\g..' Sonnenblumendl
sowie EPA/DHA =0 Olsaure, Linolsaure,

4 Vitamine A, D3, E alpha-Linolensaure

basis feines Diat-

Speisedl heile
Kiiche” mit

Dr. Schar GmbH

Simmerweg 12

D-35085 Ebsdorfergrund
Telefon +49 (0) 1805-544 041
Telefax +49 (0) 6424-303 109
Emai:l info@basis-mct.com




