
Zubereitung:

1 .  Ofen auf 240 °C vorheizen,

Süßkartoffeln schälen,  der Länge nach

halbieren und jede Hälfte in drei  bis  v ier

Spalten schneiden.  Mit  drei  EL Ol ivenöl

vermischen,  salzen und pfeffern und auf ein

mit  Backpapier  belegtes Blech vertei len.

Für  etwa 25 Minuten backen,  bis  s ie weich

sind.  Aus dem Ofen nehmen und abkühlen

lassen.

2.  Balsamico und Zucker in einen k le inen

Topf geben und zum Kochen br ingen.  

Dann die Hitze reduzieren und für  etwa v ier

Minuten köcheln lassen.  Den Balsamico vom

Herd nehmen,  wenn er  noch etwas f lüss iger

als  Honig ist .

3.  Die Süßkartoffeln auf den Tel lern

vertei len.

4.  Drei  bis  v ier  EL Ol ivenöl  in  einem k le inen

Topf erhi tzen und die Chi l i schote & die

Frühl ingszwiebeln dazugeben. Auf mitt lerer

Hitze für  v ier  bis  fünf Minuten braten,

immer mal  umrühren.  Al les über die

Süßkartoffeln geben.

5.  Die Feigen auf den Tel lern vertei len,

Ziegenkäse darüber krümeln und zum

Abschluss ein paar Spr i tzer  des 

Balsamico-Konzentrats darüber geben.

Candle Light Dinner

Zubereitung:

1 .  Die Karotten waschen und schälen,  

in  Stücke geschnitten in einen Topf geben

und mit  Wasser bedeckt aufkochen lassen.

Dabei  salzen,  pfeffern und einen Schuss

L imettensaft  h inzugeben.

2.  Dann die Vani l leschoten längs halbieren

und das Vani l lemark herauskratzen.  Die

ausgekratzten Schoten für  e in paar Minuten

in den heißen Ofen ( 180-200°C) legen,

damit  s ie le icht aushärten und als  Spieße

benutzt  werden können.

3.  Das Hühnerbrustf le isch in Würfel

schneiden,  e in wenig L imettensaft  drüber

träufeln ,  salzen und pfeffern.  Dann die

Hühnchenwürfel  mit  e inem spitzen Messer

le icht einr i tzen,  damit  s ie s ich besser auf

den Vani l leschoten aufspießen lassen.

4.  Die Vani l le-Hühnchenspieße mit  etwas

Ol ivenöl  in  der Pfanne braten.

5.  Von den gekochten Karotten die

Flüss igkeit  abgießen,  pür ieren und das

ausgekratzte Vani l lemark h inzugeben.

Etwas Ol ivenöl  und ein Stück weiche Butter

unterrühren und abschmecken.

4 k le ine Süßkartoffeln         

7  EL Ol ivenöl          

40 ml Balsamico      

20g Zucker       

1  Bund Frühl ingszwiebeln       

1  Chi l i schote    

6 Feigen      

1  Bund Frühl ingszwiebeln    

150 g Ziegenfr ischkäse   

Salz und Pfeffer

Zutaten:             

SALAT MIT SÜSSKARTOFFELN,  

FEIGEN UND ZIEGENKÄSE

L I E B E  G E H T  D U R C H  D E N  M A G E N  -  U N D  D A N N  M A N C H M A L  S O G A R  N O C H
E I N  S T Ü C K  W E I T E R .  W A S  D U  D A F Ü R  B R A U C H S T ?  D A S  R I C H T I G E  R E Z E P T !
D E N N  O B  D U  E S  G L A U B S T  O D E R  N I C H T :  S O  M A N C H E  Z U T A T  K A N N  D E I N

L I E B E S L E B E N  N O C H  E I N M A L  R I C H T I G  I N  S C H W U N G  B R I N G E N .

HÜHNCHEN-VANILLE-SPIESS

MIT KAROTTEN

2 Vani l leschoten    

4 Karotten 

400 g Hähnchenbrus

1  L imette

2 TL Butter

Ol ivenö

Butter

Pfeffer

Zutaten:                  



Zubereitung:

1 .  Ofen auf 200 Grad vorheizen und eine

große f lache Schale mit  Wasser

hineinstel len.

2.  Vani l leschote längs aufschneiden und

das Mark herauskratzen.  Beides mit  Mi lch

und 3 EL Honig in einen Topf geben,  

kurz aufkochen und etwa 10 Minuten z iehen

lassen.

3.  Vani l leschote herausnehmen und die

Mi lch etwas abkühlen lassen.

4.  Eier  mit  e inem Schneebesen verquir len,

dann die Mi lch langsam unterrühren.

Anschl ießend die Masse in kalt  ausgespülte

ofenfeste Förmchen (v ier  Stück!)  fü l len und

diese in die Wasser gefül l te Schale stel len.

Etwa 40 Minuten garen lassen,  bis  die

Masse fest  ist .

5.  Die Mango schälen,  das Fruchtf le isch

vom Stein schneiden und würfeln.  

Mit  den rest l ichen 5 EL Honig vermischen.

Orangenschale und Saft  zugeben.

6.  Den F lan in den Förmchen auskühlen

lassen.  Dann stürzen und mit  der 

Honig-Mango-Masse serv ieren.

0,5 l  Mi lch    

3 EL Honig (mögl ichst

Orangenblütenhonig)       

1  re i fe Mango  

4 Eier       

abger iebene Schale & Saft

einer halben

Orange  

1  Vani l leschote

Zutaten:                     

VANILLE-FLAN 

MIT HONIG UND MANGO

VERFÜHRERISCHE ZUTATEN FÜR 

DEINE EIGENEN REZEPTE

Art ischocken   

Bananen ·                
Champagner       

Chi l l i        

E ier     

Erdbeeren   

Feige   

Granatapfel  

Ingwer

Rett ich

Rosmarin

Safran

Sel ler ie

Trüffel

Vani l le

Zimt



VANILLE-FLAN 

MIT HONIG UND MANGO
Quote for your life 

V I E L  S P A S S  B E I M  A U S S C H N E I D E N ,  X O X O  D E I N E  T A N J A


