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Wie schén, dass du unser digitales Winter-Buch
heruntergeladen hast. Hier kannst du dich auf
jede Menge tolle Inhalte freuen - von frankischen
Traditionen bis hin zu passenden Rezepten fiir die
gemitlichen Monate des Jahres.

Wir von Frénkische-Rezepte.de sind immer auf der
Suche nach regionalen und saisonalen Rezepten.
Unser Team sammelt hilfreiche Tipps & Tricks und
macht vor keinem Genuss-Trend Halt!

Alle Inhalte aus diesem E-Book findest du auch
auf unserem Portal. Mach dich bereit fir einen
festlichen Winter mit leckeren Platzchen, einem
Weihnachtsmenii fur alle Ernahrungsweisen, tollen
Silvester-Schmankerln und einen guten Start ins
neue Jahr.

Wir wiinschen viel Freude beim Lesen und
Nachkochen!

Dein Team von Frankische Rezepte!

[aara. Appadera. Apmelie ¢ fira

{J FRANKISCHE Rezeple


http://www.fraenkische-rezepte.de/
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DIE PASSENDE
DERORATION

Mit Weihnachten verbinden wir vor allem leckeres Essen, Zeit mit der
Familie, ein geschmiicktes Haus und die dazu passende Deko. Egal,
ob es sich dabei um Klassiker wie R&ucherménnchen und
Nussknacker handelt, oder um moderne Dekostiicke - nichts kann
dein zu Hause schneller in Weihnachtsstimmung versetzen als die
richtigen Accessoires. Besonders praktisch ist, wenn man die
passende Weihnachtsdekoration selbst basteln kann und diese

auch noch essbar ist.

Christmas-Caprese:
Tomate-Mozzarella in
Weihnachts-Optik

Der klassische Tomaten-Mozzarella-Salat wird
zum Hingucker auf deinem Weihnachtsbuffet:

Alles, was du dafir brauchst, ist eine Packung
Mozzarella, 1-2 groBe Tomaten, Salz &
Pfeffer, etwas Olivendl, Balsamico Essig und
ein paar Blatter Basilikum.

Zuerst schneidest du den Kase und die Tomaten
in Scheiben und richtest ihn in Form einer
Zuckerstange an. Dann gibst du das Dressing
dariiber, dekorierst die Platte etwas mit
Basilikumbl&ttern und wiirzt das ganze mit Salz
& Pfeffer - Fertig ist dein weihnachtlicher

Caprese!



ESSBARE DERORATION

SUSSE DERO FUR DEIN
WEIHNACHTSFEST

ESSBARE LEBRUCHENKERZEN

Hier sind deiner Kreativitat keine Grenzen gesetzt: Du
bendtigst  fir  essbare  Lebkuchenkerzen  nur

Waffelrsllchen, Niisse (zum Beispiel Mandeln oder
Haselniisse), Lebkuchen und Zuckerschrift. Zuerst
verzierst du die Lebkuchen mit der essbaren Schrift,
dann steckst du die Waffelrshrchen in die Mitte und
setzt eine Nuss auf die Spitze, die du ebenfalls mit der
Zuckerschrift fixieren kannst. Wenn du willst, kannst du
auch noch etwas Zuckerschrift von der Spitze
herabtropfen lassen, dann sieht es aus, als wirde
Wachs an der Kerze herunterlaufen.

PLATZRARTEN AUS DOMINOSTEINEN

Hierfir schneidest du dir
am besten eine Vorlage in
Tannenbaum-Form auf
Pappe aus und zeichnest
diese in doppelter Anzahl
auf griines Tonpapier und
schneidest sie aus.
AnschlieBend beschriftest
du die B&ume mit den
Namen deiner Gaste. Dann

klebst du mit Doppelseitigem Klebeband zwei
Tannenbdume aufeinander, mit einem Zahnstocher
dazwischen. Den steckst du dann in einen
Dominostein und du hast eine schnelle und sogar
essbare Platzkarte!

Vil 5/mﬁ fein Jwapu/&cuop/
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PLATZCHEN

Die ganze Wohnung ist weihnachtlich dekoriert, es riecht
nach Vanille, Zimt und Schokolade und von irgendwoher
spielt leise Weihnachtsmusik - das Platzchenbacken gehért
genauso zZu Weihnachten wie Adventskranz,
Weihnachtsbaum & Co. und wird in den meisten Familien
richtig zelebriert. Ein Platzchen, das dabei bei Vielen Teil der
Weihnachtsbackerei ist: das Kipferll

Die Frage nach dem Inhalt

Naturlich kennt jeder die klassische Variante mit
Vanillezucker und gemahlenen Nussen. Ein Platzchenrezept
ware aber naturlich kein Platzchenrezept, wenn man es nicht
noch abwandeln kénnte. Von Nougat tber Mohn bis hin zu
ausgefalleneren Varianten wie Matchakipferl gibt es
mittlerweile zahlreiche Varianten des Weihnachtsklassikers.
Bei all den Unterschieden haben sie jedoch eines gemeinsam:
Die bekannte, halbomondférmige Form, sowie einen leckeren,

butterweichen Murbteig.
S




RIPFERL

Unsere besten Tipps und Tricks - damit
eure Kipferl in diesem Jahr die mit
Abstand leckersten sindl!

Die richtige Formtechnik

Idealerweise wird immer nur ein kleines Stick Teig aus dem
Kihlschrank genommen und geformt, damit der Rest kihl bleibt.
Das sorgt dafir, dass die Kipferl hinterher ihre Form behalten
und nicht so leicht brechen. Achtet beim Formen darauf, dass
der Teig circa 5 cm lang gerollt wird und dreht die Enden ein.

Eine Passende Ofenform

Falls das Endergebnis trotz endloser Versuche einfach nicht schén

aussieht, bieten sich spezielle Backbleche an, die entsprechend
geformt sind.

Geheimtipp: Apfelspalten

Sollten die Platzchen in der Keksdose zu fest werden, kann man
ganz einfach eine Apfelspalte iber Nacht dazulegen. So
werden sie wieder weich.

Verzierungen

Um den Platzchenteller optisch noch etwas auBergewshnlicher zu %
gestalten, kénnen die fertigen Kipferl natirlich auch verziert werden.

Egal ob mit Glasur oder Streuseln - hier ist deine Kreativitat gefragt. Fir %
Fans der pikanten Kiche kann auch ein Hauch von Chilipulver unter den

Zucker gemischt werden. Das peppt euer Rezept noch einmal extra auf!

Der richtige Zucker

Damit der Zucker besser auf dem fertigen Kipferl halt, staubt
man ihn am besten mit einem Sieb auf das noch heiBe
Platzchen.




RIPFERL

Oft ist das beliebte Weihnachtsgeback

auch eine Rindheitserinnerung und ein

Geback, das man schon fruher bei Oma
gerne genascht hat.

DER RLASSIKER

300 g Mehl, 100 g gemahlene Haselniisse, 70 g Zucker,

5 Pck. Vanillin-Zucker, 2 Eigelb, 1 Prise Salz und 200 g
Margarine zu einem Mirbteig verkneten. Den Teig 60 min.
kaltstellen. Teigsticke danach auf der Arbeitsflache zu Kipferl
rollen und formen. Auf mit Backpapier ausgelegten Backblechen
verteilen. Bei 175 Grad ca. 10 min. backen.

NOUGATRIPFERL

1 Ei, 1 Pck. Vanillezucker, 1 Prise Salz verquirlen. 100 g Butter
und 200 g Nougat verkneten und dazugeben. 200 g Mehl und %
TL Backpulver vermischen und ebenfalls zum Teig geben. Nun
mind. 30 min. ruhen lassen. Teig zu Kipferl formen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Im Backofen bei 190
Grad Ober- /Unterhitze fiir etwa 12 bis 15 min. backen lassen.
Sobald die Kipferl abgekiihlt sind, 100 g Schokolade im
Wasserbad schmelzen. Die Spitzen in die Schokolade tauchen

und trocknen lassen.

MOHNRIPFERL

200 g Butter, 250 g Mehl, 100 g Mohn, 40 g gemahlene Walniisse,
70 g Puderzucker, 1 Eigelb, Zimt vermengen. Teig kneten und in
einer Frischhaltefolie fur 1 h in den Kihlschrank stellen. Teig zu
Kipferl formen und auf mit Backpapier ausgelegte Backblech legen.
Im Backofen bei 180 Grad Ober-/ Unterhitze fir ca. 10 min. backen.
Sobald die Kipferl abgekiihlt sind, 50 g WeiBe Kuvertiire in einem
Wasserbad schmelzen. Die Enden der Kipferl in die Schokolade
tunken, auf ein Gitter legen und trocknen lassen.
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RULINARISCHE
GESCHENRKE

e

NURNBERGER
KOCHSCHULE|

www.disnuernbergerkeehschule.de

KRULINARISCHE GESCHENRKIDEEN
FUR DEINE LIEBSTEN

Alle Jahre wieder steht Weihnachten vor der Tir und bringt auch die Frage
nach den passenden Geschenken mit sich. Wir setzen dabei gerne auf
Selbstgemachtes. In der Kiche lassen sich auch last-minute noch tolle
Geschenke zaubern. Gemeinsam mit DIE KUCHENPLANER habicht + sporer
haben wir wertvolle Tipps gesammelt, mit denen auch eure
Weihnachtsgeschenke unvergesslich werden.

Selbstgemachte SiiBigkeiten

Von einer Notlésung zu einem echten Unikat: Egal, ob
Pralinen, gebrannte Mandeln oder Bruchschokolade aus den
Lieblingszutaten - es gibt viele Méglichkeiten den Liebsten
eine leckere Freude zu bereiten!

Platzchen

Backen gehért fest zur Weihnachtszeit dazu! Unsere leckeren
Orangentaler eignen sich dabei nicht nur als Geschenk,
sondern auch als Anhénger fiir Geschenkverpackungen oder
den Baum.

Die richtige Ausstattung ist beim Backen genauso wichtig wie die Zutaten.
Hochgebaute Backéfen beispielsweise sorgen fiir eine leichte Benutzung und
leuchtende Kinderaugen, wenn die Kleinen den Plétzchen beim Backen zusehen
kénnen. Passende Auszugschienen sind ideal zum leichteren Entnehmen der

kulinarischen Geschenke. Die richtigen Gerate fir jedes Bediirfnis und eine
kompetente Beratung bekommt ihr bei DIE KUCHENPLANER habicht + sporer!




[Anzeige]

RULINARISCHE
GESCHENRKE

Gewiirze und Backmischungen

Ob zum Backen oder Wiirzen - mit fertigen Mischungen kann
man nichts falsch machen. Einfach die Zutaten in ein Glas
fillen, die Zubereitungsschritte fur das Rezept auf eine Karte
schreiben, beilegen und fertig.

Selbstgemachte Likére

Eier, Schokolade, Zimt... die Méglichkeiten fir Likére sind
riesig. Hilbsch abgefillt in Flaschen ergeben sie ein perfektes
Geschenk zu Weihnachten.

Kochbiicher und Gutscheine
Was jeder gebrauchen kann: Kochbiicher und Gutscheine. Auch

bei DIE KUCHENPLANER habicht + sporer gibt es hier eine tolle
Auswahl, zum Beispiel fur Kochkurse mit Profikdchen!

Uber DIE RUCHENPLANER habicht + sporer:

Mit den Kiichenexperten von DIE KUCHENPLANER
habicht + sporer steht der Planung der eigenen
Traumkiiche nichts mehr im Weg! Von der
anfanglichen Ideensammlung tber die Planung bis
hin zur fertig gebauten Kiiche wird man von
erfahrenen Ansprechpartnern unterstiitzt, die nicht
nur bei der Auswahl des richtigen Stils und der
modernsten Technik zur Seite stehen, sondern auch
auf die richtige Ergonomie achten.

Mit tber 45 Jahren Erfahrung in der Kiichenplanung
und Standorten in Nirnberg, Fiirth, Roth und
Hirschaid decken sie einen groBen Teil Frankens mit
ihrer professionellen Kiichenberatung ab.

Zur Website von

habicht + sporer


https://www.diekuechenplaner.de/de/
https://www.diekuechenplaner.de/de/
https://www.diekuechenplaner.de/de/
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EIN WEIHNACHTSESSEN FUR
ALLE ERNAHRUNGSWEISEN

Viele von uns verbringen den Heiligabend sowie die Weihnachtsfeiertage im
Kreis der Liebsten. Das bedeutet in vielen Fallen Besuche bei Verwandten, bei
denen neben der Zeit mit der Familie auch das leckere Essen nicht zu kurz
kommen darf. Da vor allem in der jiungeren Generation vegetarische oder
vegane Erndhrung immer beliebter ist, kann es dadurch zu Konflikten am
Esstisch kommen.

Damit einer harmonischen Zeit dennoch nichts im Weg steht und jeder auf seine
Kosten kommt, haben wir einige Tipps gesammelt, wie ihr an Weihnachten fiir
unterschiedliche Erndhrungsweisen kochen kénnt. Eine Méglichkeit ist es,
mehrere Hauptgerichte zuzubereiten. Dies bietet sich vor allem im Fall von
Gansebraten, Weihnachtskarpfen und Co. an, da diese Speisen fiir fleischlose
Ernahrung nicht geeignet sind. Alternativ sind zudem Gerichte mit
verschiedenen  Wahlméglichkeiten wie Raclette ideal, da so viele
unterschiedliche Lebensmittel zu Verfigung stehen und jeder nach Belieben
auswahlen kann.

Falls das doppelte Hauptgericht fiir euch nach viel Aufwand klingt, haben wir
eine gute Nachricht. Viele Beilagen, Suppen oder Nachspeisen der frankischen
Kiche kommen ohne Fleisch aus und lassen sich mit kleinen Anpassungen sogar
in vegane Gerichte umwandeln. AuBerdem haben wir noch einige Alternativen
zu klassischen Hauptgerichten mit Fleisch auf Lager, von denen sich eventuell
der ein oder andere Fleisch-Fan iberzeugen lassen kann.



VEGANE ALTERNATIVEN

Es gibt eine Vielzahl an Alternativprodukten, die euer Weihnachtsessen im
Handumdrehen fir Veganer geeignet machen. Diese sind in der Regel in allen
Supermarkten erhéltlich und lassen sich manchmal auch vorher schon in der
eigenen Kiiche finden.

Butter ist eine wichtige Zutat, wenn es um das Anbraten von Speisen geht.
Jedoch kénnt ihr sie fir vegane Gerichte ganz einfach durch pflanzliche
Margarine ersetzen. Auch Milch ist kein Problem, denn es gibt mit Hafer-,
Soja-, Mandelmilch und Co. eine Riesen-Auswahl an Ersatzprodukten. Geht es
um Kase, Quark oder Joghurt, findet ihr in vielen Supermarkten eine vegane
Variante des Originals. Am schwierigsten wird es beim Ei. Je nach Rezept
kénnt ihr stattdessen Bananen, Leinsamen oder Chia Samen benutzen, da
diese fir eine gute Bindung des Teigs sorgen. Passt der Geschmack dieser
Alternativen nicht zu eurem Rezept, ist es in manchen Fallen besser, das Ei

komplett wegzulassen.

'nu»

Jugpergance

Zutaten:

o 1/2 rote Zwiebel

e 300 g Champignons
e 500 ml Briithe

e 3 EL Tomatenmark

e 50 g Butter

e 200 ml Sahne

e 1EL SojasofBe

e Salz & Pfeffer

Champignons ohne Ol anbraten. Sobald sie braun
sind, den Saft auffangen und Pilze zur Seite stellen.
Butter einer Pfanne schmelzen und die Zwiebel darin
andinsten. Tomatenmark in die Pfanne geben und
anrésten. Alles mit der Brilhe abléschen. Sahne und
Pilzsud dazugeben und die SoBe noch einmal
aufkochen. Mit SojasoBe und Pfeffer wiirzen und fiir
15 Min. kécheln lassen. Zuletzt mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die SoBe schmeckt zu Nudeln, Spatzle,
Fleisch oder auch Fleischalternativen. Das Rezept ist
also perfekt, um auch ohne Fleisch eine leckere SoBe
zu zaubern.




Viele dieser leckeren Beilagen, sind wunderbar fur
Vegetarier geeignet, da sie kein Fleisch enthalten.
Ersetzt ihr auferdem Zutaten wie Butter durch
pflanzliches Fett, kénnen auch Veganer die
Leckereien geniefRen.

SALZRARTOFFELN

1 kg Kartoffeln waschen, schalen und in kaltes Wasser legen. Je
nach GréBe vierteln oder halbieren und fiir 20 - 30 Min. im
Dampfgarer garen. Alternativ in einem geschlossenen Topf mit
etwas Salzwasser garen. Bei geringer Hitze offen abdampfen
lassen und dabei leicht durchschiitteln. HeiB servieren und je nach
Geschmack mit Petersilie und gerésteten Zwiebeln bestreuen.

ROTWEIN BIRNEN

1 Bio-Orange mit heiBem Wasser abwaschen und die Halfte der
Schale abschalen. Orangensaft auspressen. 1 Vanilleschote der
Lange nach aufschneiden und Mark auskratzen. Schote und Mark
zusammen mit 500 m| trockenem Rotwein, 300 ml Wasser, 250 g
Zucker, 1 Zimtstange, Saft 1 Zitrone sowie Orangensaft- und Schale
in einen Topf geben. 8 Birnen schalen und im Ganzen in den Wein
geben. Zugedeckt aufkochen und 15 - 20 Min. kécheln, bis die Birnen
weich sind. Dann herausnehmen und Sud fir 15 weitere Min. ohne
Deckel einkochen, sodass er leicht sirupartig wird. Diesen
anschlieBend zum Servieren iiber die Birnen gieBen.

RARTOFFELRLOSSE

800 g Kartoffeln kochen und auskithlen lassen. Schalen, durch
eine Kartoffelpresse driicken und mit 5 1/2 TL Salz, 2 Eiern, 100 g
Mehl sowie 100 g Kartoffelmehl vermischen. Aus dem fertigen
Teig die Kl6Be formen. Diese in Kartoffelmehl walzen und in
heiBem Salzwasser fiir 20 Min. ziehen lassen.




Das Hauptgericht ist an Weihnachten naturlich

die wichtigste Komponente. Auch in diesem Fall

gibt es viele leckere und fleischlose Alternativen,

die vielleicht sogar den ein oder anderen Fleisch-
Fan uberzeugen.

VEGETARISCHER BRATEN

1 groBe Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 4 Champignons und 2
Karotten schalen und fein hacken. 200 g trockenes Brot in feine
Stiicke schneiden. 120 g Butter in einer Pfanne erhitzen und
Zwiebeln, Knoblauch, Champignons und Karotten kurz anbraten. 1
EL Senf, 2 EL Tomatenmark und 2 EL Mehl hinzugeben. Mit 250
ml Milch abldschen und alles zu einer cremigen SoBe verriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Krdutern nach Belieben wiirzen. Backofen
auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 250 g Tellerlinsen
abkochen und mit 150 g Haferflocken, 75 g gehackten
Walniissen und trockenem Brot vermischen. SoBe dazugeben und
erneut abschmecken. 1 Kastenform mit Fett und Semmelbrésel
einfetten. Bratenmasse in die Form geben und mit Alufolie
abgedeckt fir 50 Min. im Ofen lassen. Danach erneut fir 15 - 20
Min. ohne Alufolie weiterbacken.

BLUMENRKOHL-SCHNITZEL

1 Blumenkohl waschen wund die Blatter entfernen. Den
Blumenkohlkopf fiir 20 Min. in Salzwasser kochen.  Blumenkohl
abkiihlen lassen, dann in Scheiben schneiden. Mehl, Salz und
Pfeffer in einen Teller geben. 2 Eier in einem zweiten Teller
verquirlen. Etwas Paniermehl in einen dritten Teller fullen. Die
Blumenkohlscheiben nacheinander in den drei Tellern wélzen und in
einer Pfanne mit etwas Butter von beiden Seiten goldbraun
anbraten.
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SO WIRD DEINE
SILVESTERPARTY EIN
VOLLER ERFOLG

Die passende Deko
Egal, ob es ein gemiitlicher Abend mit Freunden oder eine Party im groBen Stil
werden soll: die perfekte Tischdeko darf auf keinen Fall fehlen. Fiir gewshnlich
heiBt es zwar ,weniger ist mehr”, doch an Silvester gilt diese Regel nicht! Die
perfekte Silvester-Deko ist glamourés und edel. Falls du besonderes Geschirr
hast, ist jetzt der Zeitpunkt gekommen, es aus dem Schrank zu holen und deine
Leckereien darauf zu servieren. Auch die guten Sekt- und Dessertglaser kénnen
am letzten Abend des Jahres endlich ihren groBen Auftritt hinlegen. Denn an

Silvester heiB3t es: Mehr ist mehr!

Auf die Ohren

Die passende Musik ist das A und O auf jeder Party! Deshalb solltest du dir
schon im Voraus Gedanken um den passenden Sound machen. Stelle dafir
eine Playlist zusammen, mit der du den Musikgeschmack deiner Géste
moéglichst gut ftriffst und der gut gemischt ist. Auf Youtube oder
Musikstreaming-Plattformen gibt es auBerdem extra Playlisten, die perfekt zu

deinem Silvesterabend passen.

Die passenden Drinks und leckere
Dessert-ldeen findest du auf den

ndachsten Seiten



WTIPPS FUR DEINE SILVESTERPARTYW

Das darf auf deiner Silvesterparty nicht fehlen: Q3

e ausreichend Sekt und dazu passende Glaser

o Gesellschaftsspiele

e genug alkoholfreie Getranke fir die Fahrer

e passende Musik

e Luftballons, Girlanden und kleine Deko zum Streuen
e Knallerbsen und Wunderkerzen

o Gluckskekse. Raclette, Feuerzangenbowle

o0
e Einen Fernseher fiir "Dinner for One" - :\\\)
Ry /S
»

o die Liebsten um sich rum
Unser Tipp:

Knallbonbons gehéren zu Silvester wie der Blick auf die Uhr. Mit
Klopapierrollen, Alufolie und Geschenkband lassen sie sich ganz einfach selbst
herstellen. Fulle dafiir die Rollen mit kleinen Nachrichten oder Naschereien.
Die Rollen in Alufolie einpacken und an den Enden mit Geschenkband
zubinden. Wer méchte, kann die Bonbons noch mit vorgefertigten
Silvesterstickern oder Einmachgléser-Aufklebern, die selber beschriftet
werden kénnen, verschénern. Wir wiinschen viel SpaB dabei!

Zuerst 40 g Mehl, 10 g Speisestarke und 50 g
Puderzucker in eine groBe Schiissel sieben. 50 g Butter,
ein EiweiB, 1 EL Pflanzendl, 1 Prise Salz und 2 EL kaltes
Wasser hinzugeben und gut verriihren. Den Teig
zugedeckt fir 1 Stunde ruhen lassen. In der Zwischenzeit
Spriche auf kleine Zettel schreiben und falten. Dann
eine runde Schablone aus Pappe mit einem 9 cm groBen
Durchmesser ausschneiden. Den Backofen auf 160° C
Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Jetzt mit der Schablone Kreise auf
das Backblech malen und in jeden Kreis ca. 1 Teelsffel

Teig verstreichen. Nun die Kekse auf der mittleren

Schiene ca. 6 Minuten backen, bis die Rénder goldgelb

sind. Zum Schluss jeweils das Platzchen vom Blech
nehmen, den Spruch in die Mitte legen und den Teig
dariiber zu einem Halbkreis falten. Dann die beiden
Enden zusammenfithren und alle Rénder andriicken. Gut
abkiihlen lassen. Viel Glick dabei!




REZEPTE

LEBRKUCHEN-LIKOR

Zuerst 250 ml Milech und 200 g Nuss-Nougat-Creme in einen
Topf geben und erhitzen, bis die Creme vollsténdig geschmolzen
ist. AnschlieBend 250 ml Schlagsahne, 200 m| Weinbrand, 1 TL
Zimt, %2 TL Kardamom und 1 TL Vanilleextrakt mit in den Topf
geben und einmal kurz aufkochen lassen. Dann vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. AnschlieBend mit einem Stabmixer pirieren.
Je nach Konsistenz noch etwa 200 ml Weinbrand hinzugeben,
sodass der Likér nicht zu dickflissig wird. Zum Schluss den Likér
durch ein feines Sieb geben und in sauberen Flaschen mit
Glasverschluss fullen.

HEISSER APFELPUNSCH

Eine Bio-Orange waschen und einen Teil der Schale fein raspeln.
AnschlieBend den Saft auspressen. Ein kleines Stiick Ingwer
ebenfalls waschen und in feine Streifen schneiden. 1 Liter
naturtrilbben Apfelsaft zusammen mit 3 Nelken, 1 Zimststange und 1
Sternanis in einen Topf geben. Den Orangensaft mit samt der
geriebenen Schale und dem Ingwer dazugeben und alles aufkochen
lassen. Dann vom Herd nehmen und fiir eine halbe Stunde abkiihlen
lassen. Den Apfelpunsch durch ein feines Sieb geben und in ein
ausreichend groBes GefaB fillen. Vor dem Genuss nochmal kurz
erhitzen.

SELBSTGEMACHTER RINDERPUNSCH

1 Liter Apfelsaft zusammen mit 1 Liter Traubensaft in einen Top
geben und mit mittlerer Hitze erwérmen. Zwei Zitronen und eine .
Orange in Scheiben schneiden und ebenfalls in den Topf geben.
Danach 5 Nelken, 1 Stange Zimt und eine Prise Muskat
dazugeben und alles bei schwacher Hitze etwa zehn Minuten
ziehen lassen.



APFELMUS-MANDEL-DESSERT

Zuerst 500 g Apfelmus mit einem halben Teeléffel Zimt
vermischen und gleichmé&Big auf 6 Glaser aufteilen. 200 ml Sahne
steif schlagen und 1 EL Puderzucker sieben. Beides vermischen
und auBerdem einen weiteren Teelsffel Zimt dazugeben. Diese
Creme auf die Glaser verteilen und glatt streichen. Fiir eine
Stunde kiihl stellen. Jetzt 50 g ganze Mandeln in einer Pfanne
leicht anrésten. 50 g Zucker hinzugeben und mit den Mandeln in
der Pfanne unter standigem Riihren karamellisieren. AnschlieBend
abkihlen lassen und auf die Dessert-Glaser dekorieren.

LAVARUCHEN - SCHOKRORUCHLEIN
MIT FLUSSIGEM KERN

Zu Beginn & Soufflee- oder Muffin-Férmchen mit Kakaopulver
ausstéuben. Dann 120 g Butter und 180 g Zartbitter-Schokolade
klein hacken und beides zusammen in einem Wasserbad schmelzen.
AnschlieBend 30 g Mehl, 60 g Puderzucker und eine Prise Salz in
eine Schissel geben und miteinander vermischen. In einer weiteren
Schiissel 1 Eigelb zusammen mit einem Vollei verriihren und dann das
Mehl und Puderzucker dazugeben, sodass eine dicke Masse entsteht.
Nun vorsichtig die geschmolzene Schokolade und Butter unterheben.
Dann die Masse gleichmaBig auf die Férmchen verteilen und die
Kuchlein bei 220° C Grad Ober- /Unterhitze in den Ofen geben. Je
nach Dicke der Form fiir 8-15 Minuten backen.

Wenn die Lava Cakes auBen fest geworden sind, diese aus dem Ofen
nehmen und kurz abkiihlen lassen. Diese dann auf einen Dessertteller

stirzen. Bei Bedarf mit einem Messer in den Rand fahren. Die
Kiichlein direkt servieren, damit das Innere noch schén heiB ist. Mit
etwas Puderzucker bestéuben.



Lustiges Partyspiel fur deinen Silvesterabend:

E
2WE! bV me‘:'i\n Gedanke

So funktionierts: Die Person, die an der Reihe ist (zum Beispiel Lisa), sucht sich aus der
untenstehenden Liste eine Kategorie aus. Zu dieser Kategorie muss jeder Spieler ein
passendes Wort finden. Lisa Uberlegt kurz und zahlt dann laut von drei nach unten.
Gleichzeitig sprechen jetzt alle Mitspieler ihr zur Kategorie passendes Wort laut aus.
Hat Maria das gleiche Wort ausgesprochen wie Lisa, bekommt Maria einen Punkt. Hat
wahrenddessen keine weitere Person das gleiche Wort wie Maria ausgesprochen,
bekommt sie fUnf Punkte. Sagt auBer Lisa niemand den gleichen Begriff, wird ihr ein
Punkt abgezogen. Das soll vermeiden, dass Lisa extra komplizierte Begriffe
verwendet. Die Person, die die meisten Punkte sammelt, hat gewonnen.

Beispiel: Lisa ist am Zug und wahlt die Kategorie ,Werkzeug" aus. Sagt sie dann das Wort
~Hammer”, bekommen alle weiteren Personen, die ebenfalls ,Hammer" gesagt haben,
einen Punkt. Sagt aufRer ihr niemand ,Hammer", bekommt Lisa einen Punkt abgezogen.
Sagt nur Max zusammen mit Lisa "Hammer", bekommmt Max als Einziger funf Punkte.

Kategorien:

Werkzeug Jahreszeit

Platzchensorte Anderes Wort fur "Kind"

Typisch Frankisches Rezept Sehenswdurdigkeit in Oberfranken
Wochentag Aus der Speisekammer

Ein Job, der nicht zu mir passt Ein Vorname, der zu mir passt
Biermarke Obstbaum

Frankische Stadt, in der ich noch nie war Frankischer Fluss

Brotsorte Mein Lieblingskuchen

Wenn ich ein Tier ware, dann .. Typisch Frankischer Ausruf
Frankischer Promi Hasslichste Stadt in Franken

Zur Brotzeit Auf meinem Wunschzettel
Bauernhoftier Stadt in Mittelfranken
Vegetarisches Frankisches Rezept Frankische Nachspeise
Kleidungsstuck Ein bekanntes Frankisches Unternehmen
Neujahrsvorsatz Bestes Weihnachtsgeschenk

Fluss in Unterfranken Hangt am Christbaum
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SO STARTEST DU GESUND
IN DAS JAHR 2023

"Neues Jahr, neues Ich" - unter diesem Motto nehmen sich auch in diesem Jahr
wieder viele von uns vor, ihre Leben umzustellen. Ganz vorne auf der Liste der
guten Vorsdtze steht dabei eine gesiindere Lebensweise. Ob es sich dabei um
mehr Sport, gesiindere Mahlzeiten oder den Verzicht auf Fleisch handelt, spielt
keine Rolle, denn wir haben Tipps und Tricks sowie leckere Rezepte fur alle Ziele
auf Lager.

GESUNDE GEWOHNHEITEN

Um nachhaltige Erfolge zu erzielen, ist es besonders wichtig, am Ball zu bleiben.
Deshalb raten wir euch nicht auf Didgten, sondern auf eine Umstellung der
Erndhrung zu setzen. Eine kleine Verénderung, die dennoch Erfolg erzielen
kann, ist zum Beispiel "Low-Carb". In diesem Fall wird beim Kochen auf
Kohlenhydrate verzichtet.

Natirlich ist eine ausgewogene Ernahrung wichtig, weshalb ihr diese auf keinen
Fall komplett weglassen solltet. Mit einigen neuen Low-Carb Rezepten in eurem
Repertoire, kommt ihr eurem Ziel der gesunden Ernéhrung aber mit Sicherheit
naher. Damit die Motivation nach ein oder zwei Wochen nicht verloren geht,
hilft es auBerdem euren Fortschritt zu verfolgen. Ein gutes Hilfsmittel dafur ist
ein Gewohnheitstracker, mit dem ihr eure Vorsatze tracken (dt. verfolgen)
kénnt. Dazu macht ihr einfach an jedem Tag, an dem ihr die gewiinschte
Gewohnheit durchgefiihrt habt, einen Haken. Dadurch bekommt ihr eine gute
Ubersicht iiber eure erzielten Erfolge und das Abhacken wird zu einer kleinen
Belohnung am Ende des Tages. Probiert also gleich ein paar unserer gesunden
Rezept-ldeen aus und nutzt den Gewohnheitstracker, den ihr auf der nachsten
Seite findet.
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WAS IST EIGENTLICH "VEGANUARY"?

Hinter Veganuary steckt eine Mischung aus den beiden Wértern "vegan" und
"January", also englisch fir Januar. Wie der Name bereits anklingen lasst,
handelt es sich dabei um eine Challenge, bei der sich die Teilnehmer im ersten
Monat des Jahres fleischlos und ohne andere tierische Produkte erndhren. Die
Idee dazu stammt ibrigens von der gemeinniitzigen Organisation "Veganuary"
aus GroBbritannien.

Doch was bringt es eigentlich, sich vegan zu ernahren? Der offensichtlichste
Grund ist natirlich, dass ihr durch eine vegane Erndhrung viel dazu beitragt,
Tierleid zu reduzieren. Auch fur den Umwelt- und Klimaschutz hat diese
Lebensweise groBe Vorteile, denn sie ist umweltfreundlicher. Zuletzt kann
Veganismus dem eigenen Kérper etwas gutes tun. Studien haben zum Beispiel
belegt, dass eine ausgewogene vegane Erndhrungsweise zu einer Erhéhung der
Lebensdauer und -qualitat fihren kann.

Fur alle, die sich trotz der vielen Vorteile noch nicht sicher sind, ob eine
komplett vegane Lebensweise das richtige fur sie ist, haben wir einige Tipps,
wie ihr durch kleine Veradnderungen ein bisschen mehr vegan leben kénnt.
Angefangen beim Frithstiick kénnt ihr fir euer Misli pflanzliche statt tierische
Milch verwenden. Und statt Wurst oder Kase gibt es dieses Mal einen veganen
Aufstrich zum Brot. Und auch fir alle Kuchenfreundfreunde haben wir tolle
Rezepte fir veganes Geback auf Lager. Ausprobieren lohnt sich also auf jeden
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gesund we—
verlieben.de

Auf dem Portal gesund-verlieben.de findet ihr alles,
was ihr fir einen gesunden Start ins neue Jahr
braucht: Lecker Rezepte, sowie viele wertvolle Tipps
und Tricks wie ihr euer Leben im Handumdrehen
gesiinder gestalten kénnt.

AuBerdem warten dort in der Community schon viele
koch- und essbegeisterte Singles auf euch - vielleicht
findet ihr dann also im neuen Jahr neben neuen
Lieblings-Rezepten auch einen Partner, mit dem ihr
die Gerichte genieBen kénnt.

Zum Portal
gesund-verlieben.de



https://gesund-verlieben.de/
https://gesund-verlieben.de/
https://gesund-verlieben.de/

REZEPTE

Gesund kochen muss nicht kompliziert
sein und schmeckt auRerdem super lecker.
Der beste Beweis? Unsere gesunden
Rezepte fur einen guten Start ins neue

Jahr.

GESUNDE RADIESCHEN CHIPS

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 1 Bund
Radieschen waschen, Wurzeln und Blatter entfernen und
in gleichmaBige diinne Scheiben schneiden. Mit 2 EL
Olivendl, Meersalz und Paprikapulver in eine Schissel
geben und gut vermengen. Ein Backblech mit Backpapier
bedecken und die Radieschen Chips darauf verteilen. Fur
10 Min. im Ofen backen. Das Blech herausnehmen, die
Chips wenden und bei 120 °C erneut fir 10 Min. backen.

GESUNDER GEMUSEAUFSTRICH

1 kleine Zwiebel schalen und in Sticke schneiden. 1
Karotte schalen und klein raspeln. 1 Zucchini waschen
und raspeln. Etwas Ol in einem Topf erhitzen und das
Gemise darin andinsten. 100 g Tomatenmark und 1 EL
Ahornsirup hinzufigen und das Gemiise weiterhin
andiinsten, bis es weich ist. 50 ml pflanzliches Ol
dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit einem
Purierstab zu einer cremigen Masse verarbeiten,
abschmecken und mit Brot, Nudeln oder Reis genieBen.
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REZEPTE

Vegan Kochen klingt zunachst vielleicht
etwas aufwandig, ist aber gar nicht so
schwer. Mit diesen leckeren Rezepten

koénnt ihr euch auch in eurer Kuche vegan
ernahren.

ROTE-BEETE-HUMMUS

2 Sticke Rote Beete schalen, fiir 45 Minuten in Salzwasser gar
kécheln, abkiihlen lassen und in kleine Wiirfel schneiden. Alternativ
kénnt auch vorgekochte rote Beete kaufen. 1 Dose Kichererbsen
in einem Sieb abgieBen und waschen. Rote Beete, Kichererbsen, 2
gehackte Zehen Knoblauch, 3 EL Olivendl und 1 EL Tahini mit
einem Pirierstab zu einer cremigen Masse verarbeiten. Nach
Belieben mit Salz, Pfeffer, Kiimmel und den Saft 1 halben Zitrone
abschmecken.

HELLE SCHOROLADEN-COOKIES

200 g Mehl, 90 g Zucker, 125 g pflanzliche Butter, 8 g
Vanillezucker, 1 TL Backpulver, 2 EL Apfelmus, 1 Prise Salz in
einer Schiissel zu einem Teig verkneten. 100 g vegane
Schokodrops unter den Teig mischen. Den Ofen auf 180 °C
vorheizen. Aus dem Teig ca. 18 Kugeln formen, auf zwei mit
Backpapier ausgelegten Backblechen verteilen. Die Kekse fiir 12
Min. backen und anschlieBend leicht plattdricken. Sie sollten
dazu noch etwas weich und noch nicht knusprig sein. Fir 10 Min.
auskiihlen lassen und genieBen.

HAFERMILCH SELBER MACHEN

1 L Wasser und 50 g feine Haferflocken in einen Mixer geben. 1
Prise Salz, 1/2 TL gemahlene Vanille, 3 Datteln oder 3-4 EL
Dattelsirup hinzufiigen, bis die gewiinschte SiiBe erreicht ist.
Dazu Ganze fur 3-4 Min. auf héchster Stufe mixen, bis eine
milchige Flussigkeit entstanden ist. Diese durch ein feines
Kiichensieb abgieBen und in einer luftdicht verschlossenen Flasche
aufbewahren. Die Hafermilch sollte kihl gelagert und innerhalb
von 3 Tagen aufbewahrt werden.




Du bist nun am Ende unseres Winter-PDFs angelangt.
Dir hat das E-Book gefallen? Auf unserer Seite findest
du bereits die entsprechende Version fur den Fruhling &
Sommer und wir arbeiten daran, auch fur die
kommenden Monate
weitere E-Books zu kreieren.

Sei gespannt!

Wir kénnen uns nur mit deiner Hilfe weiterentwickeln,
also gib uns gerne Feedback, wie dir das PDF gefallen
hat.

Du erreichst uns per Mail an info@fraenkische-
rezepte.de oder auf folgenden KRanadlen:

® @ @ @ @

Du mochtest gleich loslegen und weitermachen?
Dann ab auf unser Portal

WWW.FRAENKISCHE-REZEPTE.DE



https://www.fraenkische-rezepte.de/
https://www.fraenkische-rezepte.de/
https://www.facebook.com/fraenkischerezepte
https://www.instagram.com/fraenkischerezepte/
https://www.pinterest.de/fraenkische_rezepte
https://www.youtube.com/infrankende
https://flipboard.com/@FrankenRezepte?from=share&utm_source=flipboard&utm_medium=curator_share
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FRANKISCHE REZEPTE IST EIN ANGEBOT DER
INFRANKEN.DE GMBH & CO KG
GUTENBERGSTRASSE 1
96050 BAMBERG

GESCHAFTSFUHRER: WALTER SCHWEINSBERG,
GERO SCHMITT-SAUSEN
AMTSGERICHT BAMBERG: HRA 12153

INFOeFRAENKISCHE-REZEPTE.DE




