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LAUFEN À LA CARTE
Rezepte für Genuss ohne Reue

So wird’s gemacht
Die Kartoffeln waschen und mit Schale et-
wa 20 Minuten garen. In der Zwischen-
zeit Radieschen putzen und in Scheiben
schneiden. Gurke längs vierteln. Das
Kerngehäuse entfernen und die Gurke in
kleine Würfel schneiden. Dann die Kar-
toffeln pellen und in Scheiben schneiden.
Wasser erhitzen und den Gemüsebrüh-
würfel auflösen. Essig, Zucker, Salz, Pfef-
fer und das Sonnenblumenöl zur Brühe
geben – kräftig abschmecken. Alles noch
heiß über die Kartoffeln gießen. An-
schließend Radieschen, Gurken und die
klein geschnittenen Kräuter mit den Kar-
toffeln vermischen. Eine halbe Stunde
durchziehen lassen. Eventuell nachwür-
zen. Mit frischer Kresse bestreut servie-
ren. Dazu schmecken gebratene oder ge-
grillte Rindersteakstreifen.  

Guten Appetit!

So wird’s gemacht
Butterkekse in einen Gefrierbeutel ge-
ben, verschließen und mit einem Nudel-
holz fein zerbröseln. Die Brösel mit But-

ter verkneten und in einer mit Backpa-
pier ausgekleideten Springform gleich-
mäßig verteilen, etwas festdrücken. Sah-
ne mit einem Päckchen Vanillezucker
steif schlagen. Limette abwaschen, trock-
nen, Schale fein abreiben, Saft auspres-
sen. Quark, Limettenabrieb, -saft, Zu-
cker und Speisestärke verrühren. Ein Ei
trennen, Eiweiß steif schlagen. Eigelb
und übrige Eier nach und nach unter die
Quarkcreme rühren. Zum Schluss vor-
sichtig die Sahne und den Eischnee un-
terheben. Nun die Quarkmasse auf den
Bröseln verstreichen und im 160 Grad
heißen Ofen etwa 45 Minuten backen.
Dann abkühlen lassen. Den Rand der
Springform abnehmen und das Backpa-
pier vorsichtig lösen. Den Kuchen mit
einem Tortenheber auf eine Kuchen-
platte heben. Einen Tortenring um den
Kuchen legen. Die gewaschenen und in
Stücke geschnittenen Erdbeeren auf den
Käsekuchen geben. Tortenguss nach
Packungsanleitung mit dem Beerensaft

zubereiten und über die Erdbeeren ver-
teilen. Den Kuchen für gut zwei Stun-
den kühl stellen, bis der Guss vollstän-
dig fest und erkaltet ist. Vor dem
Servieren den Ring entfernen und den
Kuchen mit den gehackten Pistazien
garnieren.
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Zutaten für 4 Personen
1 kg � kleine festkochende

Kartoffeln
1 Bund � Radieschen
1 Bund � Schnittlauch
1 Bund � Petersilie
1/2 � Schlangengurke
125 ml � Wasser
6 EL � weißer Balsamico-Essig
4 EL � Sonnenblumenöl
1 � Gemüsebrühwürfel
1 Prise � Zucker

einige Blätter frischer Salbei und 
Koriander, Kräutermeersalz, Pfeffer,
Kresse

Re
ze

pt
 u

nd
 Fo

to
: M

ar
tin

a 
Be

ck
er

Zutaten für 1 Springform, 
Durchmesser: 26 Zentimeter
500 g � Erdbeeren
250 g � Magerquark
200 g � Schlagsahne
150 g � Vollkorn-Butterkekse
50 g � Zucker
250 ml � Beerensaft
3 EL � gehackte Pistazienkerne
3 � Eier
1 Packung � Vanillezucker
1 Packung � roter Tortenguss
1 EL � Dr. Oetker Käsekuchen-

Hilfe (Speisestärke)
1/2 � Limette
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Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Radieschen sind eine wunderbar
frische und würzige Köstlichkeit.
Sie enthalten die als krebsvor -
beugend geltenden Glukosinolate
(Senf öle). Diese gelten als Waffe
gegen Bakterien und Pilze im 
Verdauungssystem und wirken
schleim lösend, zum Beispiel bei
Schnupfen und Husten. Ebenso 
regen sie die Verdauung an und 
erhöhen die Gallenproduktion.
Auch was die weiteren Inhaltsstoffe
angeht, sind Radieschen wahre
kleine Kraftwerke. Sie sind beson-
ders reich an Mineralstoffen, ins -
besondere Eisen und Kalium, was
den Läuferspeiseplan zusätzlich
bereichert.

Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Erdbeeren haben es in sich: Sie bieten
dem Läufer eine Fülle an gesundheits -
fördernden Stoffen, wie Vitamine,
Spurenelemente und bioaktive Sub-
stanzen. Zu den Vitaminen mit auf-
fallend hohen Konzentrationen zäh-
len Vitamin C, Folsäure und Ribo -
flavin (Vitamin B2). In Bezug auf 
Vitamin C kann die Erdbeere mit der
Zitrone mithalten. Bei der Folsäure
gilt sie gar als Rekordfrucht. Dieses
licht- und wärmeempfindliche B-Vita-
min ist unter anderem lebensnotwen-
dig für den Knochenstoffwechsel und
die Blutbildung.
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Erdbeerkuchen


