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Zubereitungsdauer: 13 Minuten

Serviert als: Dessert
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TIPP: Wer mag, kann
statt Eierlikor auch Kar-
biskernlikor verwenden.
Sie konnen den Vanille-
durch Schokoladepud-
ding ersetzen. Anstelle
von Kiirbiskernen sind
auch Pistazienkerne oder
andere Nisse geeignet —
und schon gibt es weitere
Variationen in der Samm-
lung ihrer Puddings.

20

Zutaten fiir 4 Portionen
50 g Kirbiskerne
Mark von | Vanilleschote

30 g Starkemehl
40 ml Kirbiskernol

500 ml Milch 20 g Feinkristallzucker
3 Eigelb 50 g Kirbiskerne

60 g Staubzucker
(Puderzucker) 80 ml Eierlikor

Ktlrbiskernpudding
auf Eierlikor

Die Kirbiskerne fein hacken. Die Vanilleschote der Linge nach aufschneiden,
das Mark herausschaben, zur Milch geben und mit den fein gehackten Kiirbis-
kernen aufkochen.

In der Zwischenzeit die Eigelbe mit dem Staubzucker dickschaumig aufschla-
gen, dann das Starkemehl klumpenfrei unterriihren. Die Masse unter standigem
Rihren zur Milch geben und nochmals aufkochen. Vor dem Einfiillen in die
Puddingschalchen das Kerndl beiftigen und gut verrithren. Pudding abkiihlen und
fest werden lassen.

Fir die Dekoration beziehungsweise das Kiirbiskernkrokant den Zucker in einer
Pfanne zerlaufen lassen, bis er hellbraun ist. Die Kirbiskerne beifigen und um-
rihren. Auf einen vorbereiteten Bogen Backpapier gieffen und erstarren lassen.
AnschlieBend grob hacken.

Zum Anrichten den Pudding mit Eierlikor und Kirbiskernkrokant garnieren.

Pro Portion: 531 Kilokalorien | 13 g EiweiB | 32 g Fett | 43 g Kohlenhydrate
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Zubereitungsdauer: 20 Minuten

Serviert als: Dessert
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TIPP: Wenn Gewdrze
erwiinscht sind, kénnen
herbstliche wie Zimt, Nel-
ken, Piment, Kardamom,
aber auch Lebkuchenge-
wirz in kleinen Mengen
zum Pudding gegeben
werden; ebenso auch das
Mark einer Vanilleschote
oder abgeriebene Oran-
genschale.

32

Zutaten fiir 4 Portionen
500 ml Milch

25 g Starkemehl

60 g Mandelstifte

60 g gehackte Walnisse
30 g kandierte Orangen

30 g kandierte Zitronen

Adventpudding

30 g kandierte Kirschen
50 g Honig
2 Eigelb

20 g Mandelstifte
und kandierte Kirschen
als Garnitur

Circa 65 ml der Milch mit dem Starkemehl klumpenfrei verriihren. Restliche
Milch erhitzen, dann die Mandelstifte, Walnusse, kandierten Friichte, den Honig
sowie die Eigelbe beifligen und sehr gut verriihren, damit die Eigelbe nicht aus-
flocken. Erhitzen, Starkemilch einriihren und unter standigem Rihren einmal gut

aufkochen.

Den Adventpudding in vorbereitete Glaser fiillen. Damit sich keine Haut bildet,
zugedeckt abkihlen und fest werden lassen. Vor dem Servieren mit Mandelstif-

ten und kleinen Stlicken von kandierten Kirschen garnieren.

Pro Portion: 421 Kilokalorien | 10 g EiweiB | 24 g Fett | 40 g Kohlenhydrate
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Zubereitungsdauer: 30 Minuten

Besonderheit: laktose- und glutenfrei

Serviert als: Dessert

TIPP: Die Fruchtmasse
kann mit jeder anderen
Frucht (Beeren, Steinobst)
ebenso hergestellt wer-
den. Wird dieser Pudding
fur Kinder zubereitet,
kann anstelle von Kaffee
auch Kakao verwendet

werden.

28

Mokkapudding 125 ml laktosefreies Obers
Himbeerpudding 125 ml Sojamilch (Schlagsahne)
250 g Himbeeren 125 ml Mokka (starker Kaffee)
40 g Feinkristallzucker

Zutaten fir 4 Portionen

frische Himbeeren und
20 ml Zitronensaft Melisseblatter fiir
40 g Feinkristallzucker |5 g Starkemehl die Garnitur
I5 g Starkemehl

20 ml Wasser

Himbeer—Mokka—Pudding

Himbeeren mit Zitronensaft aufkochen und verriihren, sodass ein Mus entsteht.
Zucker zufligen und unter Rihren auflésen. Starkemehl im Wasser klumpen-
frei verriihren. In die kochende Himbeermasse eingieffen und unter standigem
Rihren aufkochen. Die vorbereiteten erwarmten Glaser zum Beispiel in einer
langlichen Schale schrag stellen. Himbeerpudding gleichmaRig verteilt eingiel’en.
Pudding abkiihlen und fest werden lassen.

Fir den Mokkapudding Sojamilch und Mokka miteinander verriihren. 180 ml der
Mischung aufkochen. In die restliche Flussigkeit den Zucker und das Starkemehl
glatt einrithren und danach in die kochende Flissigkeit geben. Unter standigem
Rihren aufkochen.

Die Glaser mit dem Himbeerpudding gerade stellen. Den Mokka- auf dem Him-
beerpudding gleichmaRig verteilen, abkiihlen und fest werden lassen. Obers steif
aufschlagen und Rosetten auf den Pudding dressieren. Mit frischen Himbeeren

und Melissebldttern garnieren.

Pro Portion: 231 Kilokalorien | 7 g Eiweil | 13 g Fett | 22 g Kohlenhydrate
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Zubereitungsdauer: 10 Minuten Zutaten fiir 4 Portionen
Serviert als: Aperitif oder Dessert 2 Orangen
500 ml frisch gepresster Orangensaft

25 g Starkemehl

30 g Feinkristallzucker

80 ml Orangenlikor

Qrangenh’k@rpudding

TIPP: Die Dekoration Die Orangen schdlen und die Spalten mit einem scharfen (Filetier-)Messer filetie-
sollte einfach sein. ren. Die Orangenfilets in Stielglaser gleichmaRig einlegen.

Eventuell kénnen Sie

die Glaser mit Orangen- 375 ml Orangensaft aufkochen. Im restlichen Orangensaft das Stiarkemehl
spalten garnieren. Und mit dem Zucker klumpenfrei verrihren. In den kochenden Orangensaft eingie-
damit beim Einfillen des Ren und unter standigem Rithren einmal aufkochen. Kurz abkihlen lassen.
Puddings die Glasrander

nicht verkleben, sollten Dann den Orangenlikor dazugeben und unterriihren. Pudding gleichmaBig in
Sie einen Messbecher mit die vorbereiteten Gldser mit den Orangenfilets einflillen. Damit sich keine Haut
»Giebschnabel« verwen- bildet, Pudding zugedeckt abkiihlen und fest werden lassen.

den und darauf achten,

dass der Pudding mittig Pro Portion: 205 Kilokalorien | 2 g EiweiB | 0 g Fett | 37 g Kohlenhydrate
eingegossen wird. So

bleiben die Glasrdnder

sauber.
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Zubereitungsdauer: 40 Minuten

Besonderheit: vegetarisch

Serviert als: warme Vorspeise

Zutaten fir 4 Portionen

Paprikarelish

125 ml Wasser

TIPP: Wer mag, kann die
Kresse durch Rucola und
den Schafkése durch einen
wirzigen Hartkdse (zum
Beispiel Emmentaler)

ersetzen.

100 g Kresse 3 rote Paprikaschoten 5 g Currypulver

100 g Schaf-oder Feta-Kise 30 g Chilischote 3 g Kurkumapulver
4 Eier 80 g Zwiebel 10 g Salz

50 g Butter 125 ml WeiBwein 200 g Gelierzucker 2 : 1

150 g Weizenmehl
5 g Krdutersalz Knoblauch 20 g Butter
| Msp. Pfeffer aus der Mihle

10 g fein geschnittener

10 g geriebener Ingwer fur die Formen

Kresse—Schaﬂ(éise—Pudding

ZU rotem Paprikareh’sh

Kresse abschneiden. Den Kase in feine Wiirfel schneiden. Die Eier trennen und
die Eiweile zu steifem Schnee aufschlagen. Butter schaumig rithren und die
Eigelbe nach und nach einrtihren. Mehl mit Salz, Pfeffer, den Kasewdrfeln und
der Kresse dazugeben und verriihren. Eischnee vorsichtig unterheben. Masse
3/4 hoch in die vorbereiteten Puddingformen einfiillen. In ein mit Wasser gefill-
tes tiefes Backblech oder eine Auflaufform stellen und im vorgeheizten Backofen
bei 180 Grad 20 Minuten garen.

Fiir das Relish die Paprikaschoten entkernen, schalen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Chili und Zwiebeln ebenfalls wiirfelig schneiden. Alle Zutaten - aufSer dem
Gelierzucker - in einen Kochtopf geben, aufkochen und dann bei kleiner Hitze
30 bis 45 Minuten kocheln lassen. Den Gelierzucker zum Schluss hinzufligen
und weitere 4 Minuten kochen. Abschmecken und noch heifs in die Mitte des
Puddings fiillen.

Pro Portion: 696 Kilokalorien | 20 g EiweiB | 25 g Fett | 93 g Kohlenhydrate
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