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Einlettung

Willkowmmen zu einer ksstlichen Reise durch die welt
der Erdbeeren, in der dieses bescheidene Friichtchen
die Hanptrolle spielt. Twu ,Erdbeeren: Siilke
Versuchungen und herehafte Genisse” laden wir Sie
ein, die erstaunnliche Vielfalt dieser beliebten Beere zu
entdecken, die weit ilbver das ibliche Dessert
hinausgeht. Unsere Rezepte filhirew Sie durch eive
Palette von einfachen, aber beeindruckenden
Gerichten, die sowohl siibe Leckereien als anch
unerwartete herzhaftte Kombinationew nmfassen.

Jedes Rezept i diesewm Buch ist daranf
ansaerichtet, die frische und lebendioe Note der
Erdbeeren hervorzuheben, sei es in einewm schnellen
Frilhstickssmoothie, einem raffinierten Salat oder
eivier exauisiten Sauce. Wir haben dafiir gesorat, dass
die Rezepte einfach eu folgew sind, sodass Sie
mabnangioy von Ihrewm Kochertahrungsniveau
beeindruckende Gerichte zaunbsern ksunen, die Thre
Gaste begeistern werden. Lassen Sie sich spirierew,
Erdbeeren in Threr Kiiche ven zu entdecken und jeden
Bissen dieses Kochbuches zu aevielen.
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Erdveer-Avocado-Toast wmit pochiertem Ei

Zmbcrei+mm@saei+: 15 Minuten
Kaloriew pro Portiow: ca. 350 kceal
Anzahl der Portionen: 2.

Zutaten:
« 4 Scheiben Vollkornbrot

1 reife Avocado

100 g frische Erdveeren
2 Eler

1 Esslsffel weilkweinessig

Sale und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer




. Eivige Blatter frischer Basilikum zur Garnierung

Zubereitung:

1. Avocado und Erdbeeren vorbereiten: Die Avocado halbieren,
den Kern entfernen und das Fruchtfleisch wit einewm Lsffel
herauslssen. Tw eive kleive Schitssel geben und mit eiver Gabel
leicht zerdricken. Die Erdbeeren waschen, den Stiel entfernen
und n dilnne Scheiben schneiden. Die Erdbeerscheiben nnter
die zerdriickte Avocado mischen und wmit Salz und Pfeffer
abschimecken.

2. Toast zubereiten: Die Vollkornbrotscheiben in einewm Toaster
@ol&ilommm toasten.

2. Eier pochieren: Einen mittelgroken Topf mit Wasser zum
Kochew bringen, den Weilweinessig hinzufiigen. Die Hitze
reduzieren, so dass das Wasser nur voch leicht siedet. €iv Ei in
eive kleine Tasse aufschlagen und vorsichtig in das siedende
Wasser gleiten lassen. Das Ei etwa 2-4 Winuten pochierem,
bis das Eiweil fest ist, aber das Eigelb voch flitssig. Wit
einem Schaumlsffel heranswehmen und anf Kiichenpapier
abtropfev lassen. Den Vorgang wit dew anderen Ei
wiederlholen.

4. Sandwich zusammenstellen: Die Avocado-Erdveer-WMischug
gleichmalio anf dew getoasteten Brotscheiben verteilen. Das
pochierte Ei daranf setzen und mit frischem Basilikum
garvieren.

Dieses Rezept kombiniert die Frische von Erdbeeren mit der
Crewmigkeit der Avocado und der Eleganz eives pochierten Eies zu
einem perfekten Frilhstiick oder Brunch.




Zubereitungszeit: 15 Minaten (plus mehrere Stumden zum Quellew)
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Erdbeer-Chia-Pudding mit Kokosimilch

Kaloriew pro Portiow: ca. 250 kceal
Anzahl der Portionen: 4

Zutatewn:

400 ml Kokoswnileh

0 o Chiasamen

2.00 o frische Erdveeren

2 Esslsffel Honig oder Agavendicksaft
1 Teelsffel Vavilleextrakt

Einige Mineblatter zur Dekoration




Zubereitung:

1. Chia-Pudding vorbereiten: Tw eiver mittelarolen Schilssel die
Kokoswilch mit den Chiasamen, dewm Honigy und dewm
Vamilleextrakt verrihren. Die Mischung gut umrithren, damit
sich die Chiasamen gleichmalig verteilew uvd vicht am Boden
absetzen,

2. Erdbeeren vorbereiten: Die Trdveeren waschen, den Stiel
ewtfernen und e wach Grske halbieren oder vierteln. Einige
Erdveeren fiir die Garvierung beiseitelegen, denw Rest unter
die Chia-Kokosmileh-Wischung heben.

2. Kithlew: Die Puddingmischumg v den Kilhlschravk stellew uvd
mindestens 4 Stunden oder ilber Nacht guellen lassen, bis <ie
eine puddingartige Konsistenz erreicht hat.

4. Servieren: Den Erdveer-Chia-Puddivg n Schalen oder Glaser
filllen, mit den beiseiteaclegten Erdveeren garnieren und mit
WMinzblattern dekorieren.

Dieses Rezept bietet eine kostliche und gesunde Option filr
Frilhstilck oder Dessert, die sowolhl nahrhaft als auch erfrischend
15T,
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Erdveer-Banaven-Pavncakes mit Nussbutter

Zubereitungseeit: 20 Minuten
Kaloriew pro Portiow: ca. 450 keal
Anzahl der Portionen: 4

Zutatewn:

2 reife Bananeu

150 g frische Erdveerew, in Scheiben geschvitten
200 ¢ Vollkornmel!

250 wl Wilch

1 groles Ei

2 Essloffel Zucker
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1 Teelsffel Backpulver

1 Prise Salz

50 o Nussbutter (2.8, Mandel- oder Erduussbutter)

Etwas Butter oder Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Teig Vorbereiten: Banavew in eiver Schilssel mit eiver Gabel
zerdriicken. Wilch, €, Zucker, und eive Prise Sale hineunfilgen
wid gut verriaren. Das Vollkornmehl wit dem Backpulver
mischen uvd langsam v die Bananenmilch enrilnren, bis eiv
glatter Teig entsteht,

2. Pavcakes backen: Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen
md etwas Butter oder Ol hiveingeben. Pro Pavcake etwa eine
Schspfkelle Teig) v die Pfavwne geben uvd flach streichen. Auf
der unteren Seite aoldbraun backew, danv wenden und die
Erdveerscheiben anf dew noch flitssigen Teig legen, bevor er
fertig gebacken wird.

2. Mit Nussbutter servierenm: Die fertigen Pancakes anf Tellerw
anrichten und jeweils mit einem Loffel Nussbutter versehen,
die anf den warmen Pancakes leicht schmelzen wird,

Dieses Rezept kombiniert den silken Geschwmack von Bananen und
Erdveerew mit der cremigen Textur der Nussbutter zu einem
herzhaften Frilnstick, das sowohl vahrhaft als auch ksstlich ist.
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