











Wildschweinsauerbraten

ZUTATEN fir 4 Portionen

1,2 kg Wildschweinkeule (vom
Metzger ausgeldst und pariert)

Fir die Marinade:

250 ml Rotwein

150 ml Biskin® PIKANT Pflanzen-
creme fein-wiirzig

2 Lorbeerbldtter

3 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

1 EL schwarze Pfefferkérner

4 Pimentkdrner

3 Gewiirznelken

Fur das Fleisch:

300 g Zwiebeln

250 g Staudensellerie
150 g Porree

50 g Mohrritben

2 EL Biskin® PIKANT Pflanzen-
creme fein-wiirzig
300 ml Rotwein

3 EL Tomatenmark

50 ml Rotweinessig
80 ml Schlagsahne

in Rotweinsofie

ZUBEREITUNG

Am Vortag das Fleisch in einer Schissel mit der Mari-
nade bedecken, kalt stellen und durchziehen lassen.
AnschliePend das Fleisch durch ein Sieb abgiefen
und frocknen. Die Gewiirze beiseite legen, Marinade
nicht verwenden. Zwiebeln schélen und in schmale
Spalien schneiden. Staudensellerie putzen, waschen
und in Stiicke schneiden. Porree und Mohrriben
putzen, waschen und in Ringe/Scheiben schneiden.
Biskin® im Bréiter erhitzen. Fleisch darin bei starker
Hitze 2 Minuten rundherum anbraten. AnschlieBend
mit Salz, Pleffer und Paprikapulver kréftig wiirzen.
Zwiebeln dazugeben und mitrésten. Das Gemiise un-
terrihren und weitere 3 Minuten résten. Tomatenmark
unterrihren. Alles mit Rotwein und Rotweinessig an-
gieBen und die Gewiirze wieder zugeben. Zugedecki
bei milder Hitze ca. 2 Stunden schmoren lassen.

Das Fleisch herausnehmen und warm stellen. Bratfond
durch ein Sieb gieBen, noch einmal erhitzen und die
Sahne einrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Fleisch mit der Sofde auf einer Platte anrichten
und mit Krguter-Spaitzle servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (ohne Wartezeif)

Néhrwerte pro Portion:

61 g Eiweif, 4 g Kohlenhydrate, 44 g Fett, 656 keal/2.733 kJ



Gemiiserollchen

mit Krduterdip =

ZUTATEN fir ca. 20 Réllchen

Fir den Dip

125 g Magerquark

509 Schmand

50 ml Buttermilch

4 EL geh. Kréuter
(Petersilie, Schnittlauch)
3 EL KélInflocken Instant
Paprikapulver, Jodsalz,
Pfeffer

Fir die Réllchen

300g Kartoffeln

250g Mohrrilben

250g Kohlrabi

1 grofB3e Zwiebel

2 EL Biskin® SPEZIAL Pflanzen-
creme mit feinem Butteraroma
2 Knoblauchzehen

Jodsalz, Pfeffer, Chilipulver,
Muskatnuss

1 Ei (Gew.-Kl. M)

80g Blitenzarte KélInflocken
50g Parmesan

l--‘
ZUBEREITUNG ka

Fir den Dip alle Zutaten vermengen und mit
Paprikapulver, Jodsalz und Pleffer abschmecken.
Kalt stellen.

Fir die Réllchen geschdilte Kartoffeln, Mohrritben,
Kohlrabi sowie Zwiebel grob raspeln oder

mit dem Stabmixer zerkleinern und in 1 EL Biskin®
Pflanzencreme andinsten. Knoblauch pressen
und hinzufigen. Mit Salz, Pfeffer, Chilipulver
und Muskatnuss wiirzen und etwas abkihlen
lassen.

Unter die Gemiisemasse Ei, Blitenzarte Kélln-
flocken und Parmesan mischen.

Jeweils ein Réllchen formen und gut auspressen.
1 EL Biskin® Pflanzencreme in einer Pfanne
erhitzen und die Réllchen etwa é Minuten gold-
braun brafen und mit dem Dip servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Néhrwerte pro Réllchen: 4 g Eiweif3, 7 g Kohlen-
hydrate, 2 g Ballaststoffe, 3 g Fett, 71 kcal /298 k)



Zutaten fir 6 Portionen

150 g Champignons

1 Bund Petersilie

1 EL Biskin® PIKANT Pflanzen-
creme fein-wiirzig

150 g Blitenzarte Kolinflocken
100 ml Vollmilch

1 groBe Dose geschdlte Tomaten
(Abtropfgewicht 480 g)

800 g gemischtes Hackfleisch
509 Schinkenwiirfel

509 Parmesan, gerieben

1 Ei (Gew.-Kl. M)

1-2 TL Rosmarin, gerebelt
Jodsalz, Pfeffer

1 EL Biskin® PIKANT Pflanzen-

creme fein-wiirzig

Frische Rosmarinstéingel zum
Garnieren

Hackbraten
Bella Italia =

ZUBEREITUNG m

Champignons putzen, waschen, frocken tupfen, in
feine Scheiben schneiden und zusammen mit der
klein gehackten Petersilie in der Biskin® Pflanzen-
creme dinsfen.

Blitenzarte Kélinflocken in Milch einweichen.
Tomaten in ein Sieb geben und abtropfen lassen,
dann mit der Gabel grob zerdriicken, Tomatensaft
beiseite stellen.

Hackfleisch mit Schinkenwiirfeln, Blitenzarte
KolInflocken, Parmesan sowie Ei in eine Schissel
geben und gut vermischen. Mit Rosmarin, Jodsalz
und Pfeffer wiirzen, anschlieBend zum Laib formen.
Auflaufform mit Pflanzencreme auspinseln,
Hackbraten hineinsetzen und Tomaten, Pilze sowie
Tomatensaft zugeben. Im vorgeheizten Backofen
backen. Ab und zu mit dem Tomatensaft begiefden,
damit der Hackbraten saftig bleibt. Mit frischem
Rosmarin servieren.

Ober-/Unterhitze: 200 °C, Umluft: 170 °C
Backzeit: 60 Minuten, Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Néhrwerte pro Portion: 45 g Eiweif3, 16 g Kohlen-
hydrate, 2 g Ballaststoffe, 28 g Fett, 496 keal/2.073 k

Tipp: Mit 50 g geriebenem Parmesan bestreut erhdlt
der Hackbraten eine leckere Kasekruste.



Zucchini-lomaten-

Quiche mit Feta-Quark =

ZUTATEN fijr 12 Stiicke

Fir den Teig

100 g Weizenvollkornmehl

100 g Weizenmehl (Type 405)
100 ml Biskin® SPEZIAL Pflanzen-
creme mit feinem Butteraroma

1 Ei (Gew.-Kl. M)

1 Prise Jodsalz

Fir die Fillung

2 mittelgrof3e Tomaten

(ca. 120 g)

1 mittelgroBe Zucchini

(ca. 220 g)

2 EL Biskin® SPEZIAL Pflanzen-
creme mit feinem Butteraroma
200 g Magerquark

200 g Fetakése

3 Eier (Gew.-Kl. M)

2 -3 Knoblauchzehen

(je nach Geschmack)

1 Bund Basilikum

Jodsalz, Pfeffer

NS

ZUBEREITUNG

Backofen vorheizen.

Teigzutaten zu einem Mirbeteig verkneten und
kihl stellen.

Tomaten vierteln, Kerne entfernen und Tomaten-
fleisch sowie Zucchini in kleine Sticke schnei-
den. Beides kurz in 1 EL Biskin® Pflanzencreme
andinsten.

Magerquark mit Fetakdse verrihren. Zucchini,
Tomaten, Eier, gepressten Knoblauch und
gehackten Basilikum hinzufigen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Eine Springform mit 1 EL Biskin® Pflanzencreme
fetten, mit dem Teig auslegen und einen 2 -3 cm
hohen Rand formen.

Fillung in die Springform geben, glait streichen
und backen.

Ober-/Unterhitze: 200 °C, Umluft: 170 °C
Backzeit: ca. 30 - 35 Min., Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Nahrwerte pro Stiick: 9 g Eiweif3, 14 g Kohlenhydrate,
1 g Ballaststoffe, 13 g Fett, 209 kcal /872 kJ



