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ARD-Buffet Rezepte Januar 2021

Martin Gehrlein Montag, 4. Januar 2021
Schinkennudeln mit Lauchsalat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche

Zutaten:

Fir die Nudeln:
3 Sténgel glatte Petersilie

1 Ei

2004¢g Hartweizengriel3 oder Hartweizenmehl (Semola)
100 g Mehl

etwas Salz

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

150 ¢g gekochter Schinken

100 g geraucherter Schinken

2 EL Butter

30 ml WeilRwein oder Gemuisebriihe
250 ¢ Sahne

1 Eigelb

etwas Pfeffer aus der Miihle

100 g Bergkase

Fur den Salat:

300 g Lauch

etwas Salz

1 Bio-Zitrone

2 rote Apfel

1 Prise Zucker

etwas Pfeffer aus der Miihle

2 EL Walnussoél oder Traubenkerndl

Zubereitung:

1. FUr den Nudelteig Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und grob
schneiden. Petersilie mit dem Ei fein purieren.

2. Weizengriel3 und Mehl in die Ruhrschissel einer Kichenmaschine geben.

Petersilien-Ei, 1 Prise Salz und so viel Wasser (ca. 50 ml) unter die Mischung kneten, dass ein
glatter geschmeidiger, aber fester Nudelteig entsteht.

3. Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

4. Nudelteig portionsweise mit der Nudelmaschine dunn ausrollen und zu breiten Nudeln
schneiden.

Tipp: Die Nudeln kann man auch gut am Vortag vorbereiten, auf einem sauberen Kiichentuch
ausbreiten und antrocknen lassen.

5. Fir den Salat den Lauch putzen, der LAnge nach halbieren, waschen und anschlie3end in
feine halbe Ringe schneiden.

6. In einem Topf mit kochendem Salzwasser die Lauchstreifen ca. 30 Sekunden blanchieren,
herausnehmen, in Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

7. Die Zitrone heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen
8. Die Apfel waschen und mit der Schale grob reiben. Geraspelte Apfel mit etwas
Zitronensaft betraufeln.
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9. Blanchierten Lauch und Apfel in eine Schissel geben, mit etwas Zitronenschale, 1 Prise
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. 1 Spritzer Zitronensaft und Walnussol zugeben und alles
gut vermischen.

10.In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Nudeln darin portionsweise
bissfest garen (frisch ca. 2 Minuten, angetrocknet etwas langer). Nudeln mit einer Siebkelle
herausnehmen, kurz mit kaltem Wasser abspulen und abtropfen lassen.

11. Schalotten und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Schinken in feine Streifen oder
Stlicke schneiden.

12. Butter in einer Pfanne erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin andinsten.

Beide Schinkensorten darin kurz schwenken. WeiRwein zugeben, kurz einkdcheln lassen.
Sahne unterriihren, ebenfalls etwas einkocheln lassen.

13. Eigelb mit etwas von der Sahnesauce verrihren. Die Mischung danach unter die
Schinkensahne rihren

14. Nudeln zugeben und die Nudeln kurz warm schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
15. Schinkennudeln auf Teller verteilen. Bergkase daruber reiben und mit dem Lauchsalat
servieren.

Pro Portion: 826 kcal / 3461 kJ
75 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 43 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 5. Januar 2021
Feldsalat mit StiRkartoffeldressing
und panierten Fischwirfeln Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiche

Zutaten:

Fur das Salat-Dressing:

100 g SuRkartoffel

1 Bio-Orange

1EL Olivendl zum Braten
50 ml Tomatenessig (ersatzweise weil3er Balsamico)
200 ml Gemiusebrihe

1 Sternanis, gemorsert
1 Prise Piment d’Espelette
etwas Salz

100 ml Olivendl, kalt gepresst
etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir den Salat:

200 g Feldsalat

1 Bund Radieschen

8 Kirschtomaten

1 Bund Schnittlauch

200 g SuRkartoffel

200 ml Pflanzeno6l zum Frittieren

Fir den Fisch:

3 EL Olivendl

1EL Meerrettich, gerieben (frisch oder aus dem Glas)

1TL Abrieb einer Bio-Orange

350 ¢ festfleischiges Fischfilet ohne Haut und Gréaten (Rotbarsch, Kabeljau,
Seelachs, Zander, Lachs)

etwas Salz

etwas Piment d’Espelette

1 Eiweil3

150 g Pankomehl (oder WeilRbrotbrosel)

250 ml Pflanzendl zum Frittieren

Zubereitung:

1. Fur das Dressing SufR3kartoffel schalen und in 5 mm groRe Wirfel schneiden. Die Orange
hei abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

2. In einem Topf Olivendl erhitzen und die Suf3kartoffelwirfel darin anschwitzen. Orangensarft
und 1 Spritzer Tomatenessig zugeben und die Flissigkeit fast vollstdndig einkochen lassen.
3. Dann Gemdusebriihe, Orangenabrieb, Sternanis, Piment d’Espelette und 1 Prise Salz
zugeben und die SuRkartoffeln darin weich kochen.

4. AnschlieRend die SuRkartoffeln fein pirieren und durch ein Sieb passieren.

5. 2 EL vom SufR3kartoffelpiiree mit restlichem Tomatenessig und Olivendl zu einem Dressing
vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Radieschen waschen, putzen und in
feine Scheiben schneiden. Tomaten waschen und vierteln. Schnittlauch abbrausen, trocken
schatteln und fein schneiden.

7. Fur den Fisch aus Olivendl, Meerrettich, Orangenabrieb eine Marinade mischen.
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8. Fischfilet in Wrfel von ca. 30 g schneiden, in der Marinade wenden, mit Salz und Piment
d’Espelette wiirzen, durchs verquirlte Eiweil} ziehen und im Pankomehl panieren.

9. In einer tiefen Pfanne das Pflanzendl erhitzen und die Fischwiirfel darin knusprig
ausbacken.

10. Die SuRRkartoffel fir den Salat schélen und mit einem Spiralschneider oder
Julienneschéler zu feinem Kartoffelstroh schneiden.

11. In einer tiefen Pfanne oder Topf das Frittierdl erhitzen.

12. Das Kartoffelstroh mit einem Kiichentuch etwas trocken tupfen und im heizen Ol
langsam knusprig ausbacken. Herausnehmen, auf Kiichenkrepp abtropfen und leicht salzen.
13. Feldsalat mit Radieschen, Schnittlauch und Tomaten in eine Schiissel geben. Das
Dressing dariber geben und untermischen.

14. Salat auf Teller geben, gebackene Fischwurfel dazwischensetzen, restliches
SuRkartoffelplree zugeben. Zum Schluss die frittierten StuRkartoffelstreifen tber die Salate
geben.

Pro Portion: 645 kcal / 2700 kJ
51 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 39 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 6. Januar 2021
Sellerie gebacken und gebraten
mit Kasesauce Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarische Kiiche

Zutaten:

2 kleine Sellerieknollen

etwas grobes Meersalz

1 Zwiebel

5 Zweige Thymian

1EL Butterschmalz

1EL Speisestéarke (z.B. Maisstarke)
250 ml Gemdusebruhe

250 ml Milch

100 g ital. Hartkase (z.B. Parmesan)
3 EL Tahina (Sesampaste)

etwas Salz

2EL Butter

1 Bio-Orange

1TL Sumach (sauerliches Gewurz aus der orientalischen Ktiche)
1TL weiler Sesam

1TL schwarzer Sesam

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Sellerie grindlich waschen. In eine flache Auflaufform grobes Meersalz geben (ca. 1 cm
hoch) und die Sellerieknollen daraufsetzen. Im vorgeheizten Ofen den Sellerie so ca. 1
Stunde weich garen, mit einem Holzstdbchen die Konsistenz prifen.

3. Weich geschmorten Sellerie etwas abkiihlen lassen, dann schalen.

4. Zwiebel schéalen und fein wirfeln.

5. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

6. In einem Topf Butterschmalz erhitzen und die Zwiebel darin goldgelb anschwitzen. Starke
zugeben, kalte Gemisebriihe und Milch angieRen und mit dem Schneebesen unterriihren.
Die Halfte vom Thymian zugeben unter Rihren die Flussigkeit aufkochen und ein paar
Minuten leicht kocheln lassen.

7. Kase fein reiben.

8. Tahina und geriebenen Kése unter die Sauce mischen (sie sollte nicht mehr kochen, wenn
der Kase dazu kommt), mit Salz abschmecken.

9. Sellerie in daumendicke Scheiben schneiden.

10. In einer Pfanne Butter erhitzen, die Selleriescheiben darin von beiden Seiten goldbraun
anbraten.

11. Orange heil abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben.

12. Restlichen Thymianblattchen mit Sumach und Sesam mischen und auf die
Selleriescheiben streuen. Orangenabrieb ebenfalls darauf streuen.

13. Viel Sauce auf den Teller geben, Selleriescheibe daraufsetzen und servieren.

Dazu passt sehr gut Fladenbrot.

Pro Portion: 325 kcal / 1363 kJ
18 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 23 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 7. Januar 2021
Geschnetzeltes mit Kartoffelgratin Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

Fur das Kartoffelgratin:

750 g Kartoffeln, fest kochend

1/2 Knoblauchzehe

200 ml Milch

200 ml Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

etwas Muskatnuss, fein gerieben
1EL Butter

60 g Bergkase

Fir das Geschnetzelte:

3 Schalotten

400 g Speisepilze, z. B. Champignons, Krauterseitlinge
1 Bund glatte Petersilie

600 g Kalbsriicken oder Schweinefilet
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Paprikapulver

2EL Rapsol

100 ml WeiRwein

150 ml Kalbsfond oder Fleischbriihe
200 g Sahne

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen

2. Fur das Gratin die Kartoffeln schalen, waschen und in diinne Scheiben schneiden oder
hobeln, den Knoblauch schéalen.

3. Milch, Sahne und Knoblauchzehe in einen Topf geben, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen und stark aufkochen.

4. Die Kartoffelscheiben in den kochenden Milch-Sahne-Mix geben und 3 Minuten leicht
kdcheln lassen.

5. In der Zwischenzeit eine flache Auflaufform (ca. 800 ml Inhalt) mit Butter ausfetten.

6. Die Kartoffeln mit der Flussigkeit in die Auflaufform geben, Knoblauchzehe
herausnehmen.

7.lm vorgeheizten Ofen das Gratin ca. 20 Minuten garen.

8.In der Zwischenzeit den Kase fein reiben.

9. Fur das Geschnetzelte Schalotten schélen, in feine Streifen schneiden.

10. Pilze putzen und vierteln.

11. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

14. Den Kalbsricken halbieren und quer zur Faser in diinne Scheiben schneiden. Das
Fleisch mit Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver wirzen.

15. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Fleischscheiben darin von allen kurz anbraten. Dann
aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

16. Die Pilze in der gleichen Pfanne anbraten, Schalotten zugeben und kurz mit
anschwitzen.
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17. Dann die Pilze mit Weil3wein abléschen und diesen komplett einkochen. Kalbsfond und
Sahne zufiigen, um ein Drittel einkochen lassen.

18. Nach 20 Minuten das Gratin aus dem Ofen nehmen, mit dem Ké&se bestreuen und
weitere ca. 15 Minuten im Ofen goldgelb Gberbacken. Evtl. die Auflaufform kurz vor Ende der
Garzeit abdecken.

19. Das Fleisch mit dem ausgetretenen Fleischsaft in die Pilzsauce geben, erhitzen und
nochmals abschmecken.

Pro Portion: 835 kcal / 3492 kJ
43 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 49 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 8. Januar 2021
Geschmorte Méhren a la Currywurst
mit Pommes frites Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarische Kiiche

Zutaten:

Fur die Pommes:

1 kg mittelgroRe, vorwiegend festkochende Kartoffeln
6 EL WeilRweinessig

151 Speisedl zum Frittieren

etwas Salz

Fur die Mo6hren

8 Mohren

1 Bio —Zitrone

3 EL Olivendl

1/2 TL rote Currypaste
1TL Honig

etwas Meersalz

1/2 Bund Koriander
etwas Currypulver

Fir die Sauce

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Orange

1EL Olivenol

1/2 TL rote Currypaste

250 ¢ passierte Tomaten aus der Dose
549 Ingwer

1TL Apfelkraut

etwas Meersalz

Zubereitung:

1. Fur die Pommes frites Kartoffeln schalen und waschen. Kartoffeln in ca. 5 cm lange,
diinne Stifte schneiden. Stifte in eine Schissel mit kaltem Wasser legen.

2. 4 Liter Wasser mit Essig aufkochen, Kartoffelstifte in jeweils 2 Portionen ins kochende
Essigwasser geben, 6—8 Minuten vorkochen.

3. Kartoffeln mit einer Schaumkelle herausheben und auf einem mit einem Kuchentuch
ausgelegten Blech 5 Minuten gut abtropfen lassen rundherum trocken tupfen

4. Inzwischen das Ol in einem hohen Topf auf 190 Grad erhitzen.

5. Pro Frittierportion nur 1 gute Handvoll Pommes mit einer Schaumkelle in das Fett geben,
sodass sie gentigend Platz zum Brédunen haben und die Fetttemperatur nicht unter 180 Grad
sinkt, danach jede Portion ca. 1 Minute frittieren.

6. Die Pommes mit der Schaumkelle herausheben und auf einem mit Klichenpapier belegten
Backblech abtropfen lassen

7. Wenn alle Pommes vorfrittiert sind, diese 30 Minuten bei Zimmertemperatur abkihlen
lassen

8. Den Backofen auf 160 Grad Umluft (180 Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen.
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9. Die Mdhren waschen und schalen. Die Zitrone heil? abwaschen, abtrocknen, die Schale
abreiben und den Saft auspressen.

10. Zitronensatft, -schale, Olivendl, Currypaste, Honig und eine Prise Salz verrihren.

11. Die Mohren in eine Auflaufform geben, mit der Marinade UbergieRen und mischen. So im
vorgeheizten Ofen ca. 15-20 Minuten garen.

12. Inzwischen fur die Sauce Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

13. Die Orange heil abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
14. In einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig anschwitzen,
Currypaste zugeben und kurz mit dinsten. Mit dem Orangensaft abléschen. Die passierten
Tomaten zugeben und ein paar Minuten einkochen.

15. Ingwer schélen und fein reiben.

16. Orangenschale, Ingwer und Apfelkraut zu den Tomaten geben und 5 Minuten einkochen.
Mit Salz abschmecken.

17. Fur das 2. Frittieren das Fett auf 200 Grad erhitzen und die Pommes genau wie beim
ersten Mal frittieren, diesmal pro Portion ca. 3 Minuten

18. Die Pommes dann mit der Schaumkelle herausheben, auf Klichenpapier abtropfen
lassen und in eine vorgewarmte Schissel geben, salzen und gut durchmischen und am
besten heil3 servieren.

19. Den Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

20. Die Méhren aus der Form nehmen und auf Tellern verteilen. Das restliche Ol aus der
Form unter die Sauce mischen. Die Sauce Uber den Mdhren verteilen, mit Currypulver
bestauben und Korianderblattchen darlber streuen. Die Pommes dazu servieren.

Pro Portion: 595 kcal / 2486 kJ
62 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil3, 35 g Fett

Tipp: Currypaste selbstgemacht:

1 gehackte Knoblauchzehe, 1/2 gewtirfelte rote Zwiebel, 8 g gehackter Ingwer, 1/2 gehackte
Chilischote, Saft und Abrieb einer halben Bio-Zitrone, 1/2 TL abgeriebene Schale einer Bio-
Orange, 1 EL Honig, 1 gute Prise Salz, jeweils 1 gute Prise Jaipur-Curry, Kurkuma,
Kreuzkiimmel und 3 EL frische Korianderblatter und 2 EL Olivendl im Mdrser (oder Mixer )
Zu einer Paste verarbeiten. In einem Schraubglas hélt sich die Paste im Kihlschrank 3-4
Tage.
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Ali Giingbrmis Montag, 11. Januar 2021
Falafel mit Harissa-Minz-Joghurt Rezept fur 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarische Kiiche

Zutaten:

Fir die Falafel:

150 ¢g getrocknete Kichererbsen

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1EL Olivendl

% TL Currypulver

1 Prise Raz el-Hanout

¥ TL Ducca (orientalische Gewlrzmischung)
200 ml Gemlusebrihe

1 Bund Minze

% Bund glatte Petersilie

3EL Butter

4 Eigelb

100 ml Rapsol zum Braten

1 Bio-Zitrone

250 ¢ griechischer Joghurt (10 % Fett)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

% TL Harissa

Zubereitung:

Hinweis: Die Kichererbsen missen einen Tag lang eingeweicht werden.

1. Die Kichererbsen in einer Schussel mit reichlich kaltem Wasser mindestens 15 Stunden
(am besten uber Nacht) einweichen

2. Die Schalotten schélen und grob wiirfeln. Die Knoblauchzehe schélen und zerdriicken.
3. Die eingeweichten Kichererbsen abschiitten und abtropfen lassen.

4. In einem Topf Olivendl erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin glasig anschwitzen,
Kichererbsen zugeben.

5. Dann Currypulver, Raz el Hanout und Ducca hinzufligen und kurz mitrésten,
Gemiusebriihe angiel3en und etwa 45 Minuten kdcheln lassen, bis die Kichererbsen weich
sind.

6. In der Zwischenzeit Minze und Petersilie abbrausen, trocken schitteln und die Blatter
abzupfen.

7. Die Butter in einen Topf geben und leicht braunen lassen.

8. Wenn die Kichererbsen weich gekocht sind, die Petersilie und die Halfte der Minze
unterrihren. Danach die Kichererbsen mit dem Stabmixer purieren und die braune Butter
hinzufigen.

9. Wenn die Masse etwas abgekuhlt ist, die Eigelbe unterrihren.

10. Aus der Masse kleine Ballchen formen.

11. In einer tiefen Pfanne das Rapsdl erhitzen und die Kicherbsenballchen darin braten.
Danach auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen

12. Die restliche Minze fein hacken und die Zitrone auspressen.

13. Den Joghurt mit Minze verrihren und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Harissa
(Vorsicht, scharf!) abschmecken.

14. Die Falafel und den Joghurt getrennt servieren.

Pro Portion: 536 kcal / 2243 kJ
17 g Kohlenhydrate, 9 g Eiwelil3, 48 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 12. Januar 2021
Omelett mit Camembert und Radicchio Rezept fur 4 Personen

Dauer: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarische Kiiche

Zutaten:

1/ 2 Radicchio

2 EL Butter

1TL Zucker

100 g Camembert

10 Bio-Eier

5EL siiRe Chilisauce
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Knoblauchzehen
5EL Olivenol

1 Zweig Rosmarin

100 g Graubrot in Scheiben

Zubereitung:

1. Radicchio putzen, waschen, trocken schwenken und in Streifen schneiden

2. Butter in einer Pfanne aufschaumen.

3. Radicchio-Streifen und Zucker hinzuflgen, alles anbraten und die Pfanne vom Herd
Ziehen.

4. Den Camembert wurfeln.

5. Die Eier in einer Schussel aufschlagen. Chilisauce etwas Salz und Pfeffer zugeben und
verquirlen. Kasewdirfel unterriihren

6. Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Aus der Ei-Masse nacheinander vier Omeletts braten.
Sobald das Omelett wachsweich ist, vorsichtig aus der Pfanne heben und das nachste
Omelett braten.

8. Omeletts mit Radicchio flllen, zusammenklappen und im Ofen warmhalten.

9. Knoblauch abziehen und fein hacken.

10. Restliche Olivendl erhitzen, Knoblauch und Rosmarinzugeben und die Brotscheiben
darin anrdsten.

11. Zum Servieren die gertsteten Brotscheiben auf den Tellern verteilen und die Omeletts
darauflegen.

Pro Portion:; 511 kcal / 2136 kJ
20 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil, 36 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 13. Januar 2021
Carpaccio vom Wurzelgemise
mit gebratenem Bio-Lachs Rezept flr 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Feine Kliche

Zutaten:

1 Rote Bete, mittelgroR3
1 groRe Pastinake

1 kleine Steckriibe

1 Spritzer Essig

3 Schwarzwurzeln

2 Bio-Zitronen

80 ml Olivendl, kalt gepresst
etwas Salz

2 Mohren

1 Prise Zucker

etwas Pfeffer aus der Muhle
1/2 Bund glatte Petersilie

100 g Frischkéase

2 EL Olivendl zum Braten
4 Bio-Lachsfilets a 120 g

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Rote Bete, Pastinake und Steckriibe waschen und nebeneinander auf ein Backblech
legen, evtl. die Rote Bete extra legen damit die anderen Gemiise nicht gefarbt werden. Mit
einem zweiten Backblech abdecken und die Gemuse im vorgeheizten Ofen ca. 50 Minuten
weich garen. AnschlieRend abkihlen lassen.

3. In der Zwischenzeit eine grofRe Schiissel mit kaltem Wasser und einem Spritzer Essig
bereitstellen.

4. Die Schwarzwurzeln waschen (dazu am besten Kichenhandschuhe anziehen), schéalen
und direkt ins Essigwasser legen.

5. Die Zitronen heilR abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen. Zitronensaft, abgeriebene Zitronenschale, die Halfte vom Olivendl und Salz zu
einer Marinade mischen.

6. Geschalte Schwarzwurzeln mit einem Sparschaler oder Gemusehobel in feine lange
Streifen hobeln, in eine Schissel geben, mit etwas von der Marinade betraufeln und gut
vermischen.

7. Méhren waschen, schalen und ebenfalls mit einem Sparschéler oder Gemusehobel in
feine lange Streifen hobeln. Die Mohrenstreifen ebenfalls mit etwas Marinade betraufeln und
gut vermischen.

8. Die abgekuhlten Gemiuse schalen, in gleich dicke Scheiben schneiden oder hobeln und
dann in passende Stiicke schneiden mit Zucker, Pfeffer und ebenfalls mit der Marinade
wurzen.

8. Petersilie abbrausen, trocken schutteln und grob schneiden. Petersilie mit restlichem
Olivendl und einer Prise Salz in einen Cutter geben und sehr fein mixen.

9. Dann das Petersiliendl mit dem Frischkdse mischen. Die Masse in einen Spritzbeutel mit
Lochtulle geben.

10. In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Die Lachsfilets salzen und in der Pfanne von beiden
Seiten ca. 2 Seiten braten.
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11. Die verschiedenen Gemiuse dekorativ auf dem Teller auslegen. Ein paar Tupfen
Petersilienfrischk&se darauf tupfen und den gebratenen Lachs obenauf geben.
Dazu passt frisches Baguette.

Pro Portion:; 640 kcal / 2676 kJ
29 g Kohlenhydrate, 30 g EiweiR3, 47 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 14. Januar 2021
Wiener Schnitzel mit Kartoffelsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Kiichenklassiker

Zutaten:

Fir den Kartoffelsalat:

1,5 kg festkochende Kartoffeln
500 ml Gemiusebriihe

125 ml WeilRweinessig

100 ml Sonnenblumendl

1EL Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas glatte Petersilie

Fir die Schnitzel:

4 Kalbsschnitzel (aus der Oberschale) a ca. 180 g
300 g altbackenes Weizenbrot

50¢g Mehl

5 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

350 ¢ Butterschmalz

1 Zitrone

Zubereitung:

1. Fur den Salat die Kartoffeln mit Schale weichkochen, abgieRen, kurz abkihlen lassen

2. Die Kalbsschnitzel trocken tupfen, mit einem aufgeschnittenem Gefrierbeutel belegen und
mit einem Plattiereisen gleichmaRig etwa 3-4 mm dinn plattieren.

3. Die Schnitzel nebeneinander auf ein sauberes Geschirrtuch legen und fest einrollen.
Schnitzelrolle in den Kihlschrank legen und ca. 30 Minuten ruhen lassen.

4. Die etwas abgekunhlten Kartoffeln pellen.

5. Kartoffeln mit einem Messer oder einem Gemusehobel in feine Scheiben schneiden.

6. Gemiusebrihe erhitzen. Die Kartoffelscheiben damit Gbergie3en und 5 Minuten ruhen
lassen.

7. Danach den Essig Uber die Kartoffeln verteilen, behutsam vermengen und nochmals 3
Minuten ziehen lassen.

8. Zuletzt das Sonnenblumendl und Senf unterheben und den Salat mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

9. Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, die Blattchen abzupfen und grob hacken

10. Fur die Panade das Brot in einem Mixer sehr fein zerkleinern. Brotbrdsel in ein feines
Sieb geben und auf einen flachen Teller sieben.

11. Mehl auf einem grof3en flachen Teller geben. Eier in eine flache Schale aufschlagen.
12. Die aufgerollten Schnitzel wieder auspacken, mit Salz und Pfeffer wiirzen und panieren.
Dazu die Schnitzel zunachst einzeln, ohne Druck, im Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl
sacht abklopfen. Dann durch das Ei ziehen, abtropfen lassen. Fleischscheiben zum Schluss
in den Brdseln wenden.

13. Zum Braten das Butterschmalz in einer grof3en, tiefen Pfanne erhitzen. Mit einem
Holzl6ffelstiel die Fetttemperatur prifen. Stiel ins heil3e Butterschmalz halten. Bilden sich am
Holz kleine Blasen, ist das Fett heild genug.
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14. Die Schnitzel ins hei3e Butterschmalz geben und durch Schwenken der Pfanne die
Oberseite des Schnitzels mit heiRem Butterschmalz Gberschwemmen. Schnitzel von beiden
Seiten goldbraun braten.

15. Schnitzel auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

16. Zitrone heild waschen, trockenreiben und in Spalten schneiden

17. Schnitzel auf Teller geben, Zitronenspalten dazulegen und den Kartoffelsalat dazu
reichen.

Pro Portion: 1213 kcal / 5069 kJ
115 g Kohlenhydrate, 56 g Eiweil3, 58 g Fett
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Sybille Schénberger Montag, 18. Januar 2021
Bohnen-Eintopf mit Speck und Birne Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

1 Zwiebel

350 ¢ Kartoffeln, mehlig kochend

200 g weille Bohnen, gegart aus der Dose
200 g Kidneybohnen, gegart aus der Dose
2 Birnen

1EL Sonnenblumendl

100 g Speck, in diinne Scheiben aufgeschnitten
600 ml Gemiusefond

1EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1TL Bohnenkraut, frisch oder getrocknet

3 Sténgel glatte Petersilie

Zubereitung:

1. Zwiebel schalen und fein schneiden. Kartoffeln schélen und in grobe Stiicke schneiden.
Die Bohnen abgieRen und abtropfen lassen.

2. Die Birnen waschen, eine Birne vierteln, das Kerngehéause entfernen und Birne in Wirfel
schneiden.

3. In einem breiten Topf das Ol erhitzen und die Speckscheiben darin knusprig braten,
herausnehmen und auf Kiichenpapier zum Abtropfen legen.

4. In diesem Fett die Zwiebeln, Birnenwurfel, die Halfte der weilen Bohnen und
Kartoffelstlicke anschwitzen und mit Fond auffillen. Alles aufkochen und etwa 15 Minuten
kocheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind.

5. In der Zwischenzeit die restliche Birne vierteln, das Kerngehause entfernen und die Birne
in Spalten schneiden.

6. In einer Pfanne Bultter erhitzen und die Birnenspalten darin glasieren und mit Salz, Pfeffer
und Bohnenkraut wirzen.

7. Sobald die Kartoffeln gar sind, die Suppe einmal kurz durchmixen und die restlichen
Bohnen dazugeben und erwarmen. Mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut abschmecken.

8. Petersilie waschen, trockentupfen und grob hacken.

9. Die Suppe in Teller verteilen, mit Speck und Birnenspalten garnieren, Petersilie
Uberstreuen und geniel3en.

Pro Portion: 465 kcal / 1950 kJ
38 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil, 29 g Fett
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Orangen-Créme Rezept fir 4 Personen

Dauer: mehr 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

SiRes

Zutaten:

1 Bio-Orange
1 Vanilleschote
150 mi Milch

300g Sahne

2 EL Puderzucker
4 Eigelb

Zubereitung:

1. Die Orange heil3 abwaschen, abtrocknen, dann die Schale fein abreiben. Die
Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark herauskratzen.

2. Milch, Sahne, abgeriebene Orangenschale,

Puderzucker, Vanillemark und Vanilleschote in einen Topf geben und unter Ruhren
aufkochen. Dann den Topf vom Herd ziehen und 20 Minuten ziehen lassen.

3. Den Backofen auf 140 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

4. Die Eigelbe mit dem Schneebesen verriihren, die Milch-Sahnemischung durch ein feines
Sieb zum Eigelb gie3en und verriihren. Die Mischung in 4 feuerfeste Férmchen (ca. 200
ml Inhalt) fullen und diese in eine flache Auflaufform stellen. Soviel heil3es Wasser in die
Auflaufform giel3en, dass die Férmchen bis 2 cm unter den Rand im heil3en Wasser stehen.
5. Im vorgeheizten Backofen auf der unteren Schiene die Cremes ca. 50 Minuten stocken
lassen.

6. AnschlieRend die Férmchen aus dem Wasserbad nehmen und abgedeckt mindestens 3
Stunden kalt stellen.

7. In der Zwischenzeit die Orange mit einem Messer so schélen, dass keine weil3e Haut
mehr am Fruchtfleisch haftet. Dann die Orangenfilets auslésen.

8. Die abgekihlte Creme mit den Orangenfilets dekorieren und servieren.

Tipp: Man kann direkt vor dem Servieren die Cremes (ohne Orangenfilets obenauf)
gleichmaRig diinn mit braunem Zucker bestreuen und wie bei einer Créme Brilée mit dem
Gourmet-Flambierbrenner goldbraun abflammen. Die Orangenfilets dann dazu servieren

Pro Portion: 410 kcal / 1720 kJ
24 g Kohlenhydrate, 7 g EiweiR3, 32 g Fett
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Michael Kempf Dienstag, 19. Januar 2021
Wirsingwickel Szegediner Art Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche, Feine Kliche

Zutaten:

Fur die Wirsingwickel:

2EL Senfsaat

1 Wirsingkopf

etwas Salz

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

80¢g durchwachsener Speck
etwas gerauchertes Paprikapulver
etwas gemabhlener Kiimmel

etwas Chilipulver

2EL flissige Butter

zusatzlich:

5 Zweige Majoran

2 rote Paprikaschoten

1 Bio-Limette

2EL Olivenol

etwas Salz

etwas Chilipulver

etwas gerauchertes Paprikapulver
100 g gegartes Sauerkraut (z.B. aus der Dose)
etwas Pflanzendl zum Frittieren (ca. 300 ml)
150 g Schmand

Zubereitung:

1. Senfsaat in einem Topf mit Wasser etwa 10 Minuten kochen, anschlie3end absieben.

2. Den Wirsing putzen, ggf. &ulRere sehr grobe Blatter entfernen. Zun&chst pro Person je drei
aulere Blatter ablosen und den Strunk entfernen.

3. Leicht gesalzenes Wasser in einem Topf aufkochen und die Wirsingblatter darin kurz
blanchieren. Anschlie3end direkt in Eiswasser abschrecken und auf einem sauberen
Geschirrtuch gut abtropfen.

4. Restliche (inneren) Wirsingblatter I6sen, jeweils den Strunk entfernen. Die rohen
Wirsingblatter in feine Streifen schneiden.

5. Schalotten und den Knoblauch schélen und fein wirfeln.

6. Speck fein wirfeln und in einer Pfanne kross auslassen.

7. Schalotten- und Knoblauchwiirfel zugeben und anschwitzen. Die Wirsingstreifen zugeben,
leicht salzen und kurz anbraten, bis das Wasser der Kohlistreifen verdampft ist.

8. Die vorgegarten Senfkorner zugeben, mit Paprikapulver, Kimmel, Chilipulver und Salz
abschmecken.

9. Den Backofen auf 120 Grad Umluft (130 Grad Ober- und Unterhitze) vorheizen.

10. Die blanchierten Wirsingblatter mit den Wirsingstreifen fillen und fest zusammenrollen.
11. Die Wirsingrollen auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben, mit der Butter bepinseln
und im vorheizten Ofen ca. 12-14 Minuten garen.

12. In der Zwischenzeit Majoran abbrausen, trocken schiitteln und die kleinen schonen
Blattroschen abzupfen und fur die Dekoration beiseitestellen. Restliche Blatter abzupfen und
fein schneiden.
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13. Paprika waschen, mit einem Sparschéler die Haut dinn abschalen. Dann
Paprikaschoten halbieren, das Kerngehause entfernen und Paprika fein wirfeln.

14. Limette heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
15. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Paprikawurfel darin kurz anrgsten.

16. Dann Paprika in eine Schussel geben, geschnittenen Majoran, Limettenabrieb- und Saft
zugeben und gut vermischen. Mit Salz, Chilipulver und Paprikapulver wirzen.

17. Das Sauerkraut auf einem sauberen Geschirrtuch gut abtrocknen.

18. In einem hohen Topf das Frittierdl auf ca. 160 Grad erhitzen. Sauerkraut darin langsam
goldgelb frittieren. Mit einer Schaumkelle herausnehmen, auf Kiichenpapier gut abtropfen
lassen und mit Salz wirzen.

19. Die Wirsingwickel in der Mitte der vorgewarmten Teller anrichten. Den Paprikasalat und
kleine Schmandkleckse darauf verteilen. Das frittierte Sauerkraut darauf geben und mit
Majoranblattchen garnieren.

Tipp: Aus dem Schmand lassen sich schone Nocken formen, wenn man ihn 1 Stunde vor
dem Anrichten auf ein sauberes Leinen- oder Geschirrtuch streicht und kaltstellt.

Pro Portion: 435 kcal / 1820 kJ
11 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 37 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 20. Januar 2021
Grinkohl mit gebratenem Hahnchen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

etwas Salz

1 kg Grunkohl

2 EL Senfkorner

1 Spritzer Essig

etwas Zucker

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
2 rote Zwiebeln

2 EL Butterschmalz

1/2 TL Anis

2 Wacholderbeeren
400 g Sahne

600 g Hahnchenbrustfilets
1EL Olivendl

3 Zweige Thymian

200 ml Milch

2 EL Butter

1 Prise Muskatnuss

1EL scharfer Senf

1EL Honig

Zubereitung:

1. Fur den Griinkohl einen grof3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

2. Grunkohl waschen, vom Stiel abzupfen und klein rupfen. Im kochenden Salzwasser eine
Minute kochen, herausnehmen und auf einem Sieb abtropfen lassen.

3. Senfkdrner in einem Topf mit 250 ml Wasser aufkochen, dann durch ein Sieb abgiel3en,
geben, abspulen.

4. 200 ml Wasser in einen Topf geben, mit Essig, Zucker und Salz abschmecken, abgesplilte
Senfkdrner zugeben und 10 Minuten kdcheln lassen. Anschliel3end die Senfkérner durch ein
Sieb abgiel3en.

5. Kartoffeln waschen, schélen, halbieren und in einem Topf mit Salzwasser weichkochen.
6. Die Zwiebeln schélen und fein schneiden.

7. In einer tiefen Pfanne Butterschmalz erhitzen, die Zwiebeln darin anschwitzen.

8. Den abgetropften Griinkohl zugeben und mit Salz, einer Prise Zucker, Anis und
gemorsertem Wacholder wirzen. Die Halfte der Sahne zugeben und kécheln lassen, bis der
Kohl weich ist.

9. Hahnchenbrustfilets abwaschen und trockentupfen, dann der Lange nach in diinne
Schnitzelchen schneiden.

10. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Thymian zum Aromatisieren in die Pfanne legen und
die Schnitzelchen auf hdchster Stufe kurz von jeder Seite kross anbraten.

11. Danach die Pfanne vom Herd ziehen und das Fleisch noch kurz in der Pfanne warm
halten.

12. Die weich gekochten Kartoffeln abschitten und durch eine Kartoffelpresse driicken.
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13. Die Milch im Topf erwarmen, Butter zugeben und darin schmelzen. Dann die Milch zu
den gepressten Kartoffeln geben. Mit Salz und Muskat wiirzen und zu einem cremigen Plree
mit dem Kochloffel vermischen.

14. Fur die Sauce restliche Sahne in einem Topf aufkochen. Senf zugeben und mit Salz und
Honig abschmecken.

15. Grinkohl mit gebratenen Hahnchenschnitzeln auf Teller geben, die Senfkérner dartber
streuen. Die Senfsahne angieRen und das Kartoffelptiree dazu reichen.

Pro Portion: 830 kcal / 3460 kJ
33 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil, 55 g Fett



Andreas Schweiger
Winterlasagne mit Nusspesto
Dauer: 1,5 Stunden
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Donnerstag, 21. Januar 2021
Rezept fur 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: einfach

Vegetarische Kiiche

Zutaten:

Fur die Lasagne:

6

2

2

12
409
2EL
400 ml
etwas
1
60g
3009
9

Fir das Pesto:

709
409

1 Bund
509
50 mi
50 mi
etwas

Zubereitung:

Schalotten

Mdohren

Kartoffeln
Rosenkohlréschen
Butter

Mehl

Milch

Réauchersalz

Orange

saure Sahne
Taleggio (ital. Weichk&se), ersatzweise Brie oder Camembert
Lasagne-Nudelblatter

Walnusskerne
Haselniisse
glatte Petersilie
Parmesan
Rapsol
Walnussol

Salz

1. Die Schalotten schélen und in feine Wiirfel schneiden. Mohren und Kartoffeln waschen,
schéalen und in etwa 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.

2. Den Rosenkohl waschen, putzen und die &uReren Blatter entfernen, den Strunk keilférmig
herausschneiden und die einzelnen Blatter ablosen.

3. Die Butter in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin glasig diinsten. Mit dem Mehl
bestduben, kurz anschwitzen, die Milch angieRen, mit dem Schneebesen unterrihren und
aufkochen. Mit 2 Prisen Rauchersalz wiirzen und die Béchamelsauce ca. 5 Minuten leicht
kocheln lassen, dabei immer wieder umrihren.

4. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen.

5. Die Orange so grof3zugig schalen, dass auch die wei3e Haut mit entfernt wird. Die Filets
zwischen den einzelnen Trennhauten herausschneiden.

6. Die Rosenkohlblatter mit den Méhren- und Kartoffelwirfeln zur Béchamelsauce geben und

kurz erhitzen.

7. Die Orangenfilets hinzufligen und die saure Sahne unterriihren.

8. Den Taleggio in Scheiben schneiden.

9. Gemisesauce, Taleggio und Lasagneblatter abwechselnd in eine gebutterte, ofenfeste
Form schichten, dabei mit Gemuse beginnen und mit Taleggio abschlief3en.

10. Die Lasagne im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene ca. 40 Minuten garen.
11. In der Zwischenzeit fir das Pesto Walniisse und Haselnlsse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten.

12. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und grob schneiden. Parmesan fein reiben.
13. Gerostete Niisse, Petersilie, Parmesan und die Ole in einen Morser oder ein Mixgerat
geben und zu einem kérnigen Pesto zerkleinern. Bei Bedarf mit Salz abschmecken.

14. Die Lasagne auf Teller portionieren und mit dem Pesto servieren.

Pro Portion: 1140 kcal / 4780 kJ, 55 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 88 g Fett
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Soéren Anders Freitag, 22. Januar 2021
Kraut-Schupfnudeln mit gefillten Schnitzelchen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarische Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

Fur die Schupfnudeln

800 g Kartoffeln, mehligkochend
4 Eigelb (GréRe M)

100 g Mehl

etwas Salz

etwas Muskatnuss

2 EL Butter

Fir das Sauerkraut

2 Schalotten

1EL Butter

400 g Sauerkraut, frisch

1EL Zucker

etwas Salz

1 Lorbeerblatt

4 Wacholderbeeren
etwas Kimmel, nach Belieben
200 ml WeilRwein

150 ml Gemiusebrihe

etwas Pfeffer

Fur die gefullten Schnitzel

1 kleine Zwiebel

3 Stangel glatte Petersilie
30¢g Speckwiirfel
500 g Schweinerticken
etwas Salz

etwas Pfeffer

2EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Kartoffeln griindlich abbtrsten, knapp mit Wasser bedeckt sehr weichkochen.

2. Inzwischen fir das Sauerkraut Schalotten schélen und fein schneiden.

3. Butter in einem Schmortopf erhitzen, Schalotten darin leicht andiinsten. Sauerkraut
untermischen, Zucker, Salz, Lorbeerblatt, Wacholderbeeren und Kiimmel dazu geben.

4. Wein und Briihe angiel3en. Zugedeckt ca. 15 Minuten sacht kdcheln lassen.

5. Wéahrenddessen gekochte Kartoffeln abgiefR3en, im Topf auf der noch heil3en Herdplatte
ausdampfen lassen. Die Kartoffeln dann schalen und noch heil3 durch eine Kartoffelpresse in
eine Ruhrschiissel driicken.

6. Eigelbe, Mehl, Salz und Muskat zu geben und alles kurz glatt verkneten.

7. Aus dem Teig auf wenig Mehl gleichmafRige, etwa 3 cm dicke, Rollen formen.

8. Davon etwa 2 cm grof3e Stiickchen abstechen. Zwischen den leicht bemehlten
Handflachen zu Schupfnudeln formen.

9. Den Deckel vom Kraut abheben. Weiter kécheln lassen, bis das Sauerkraut weich ist.
Dabei die Flussigkeit fast vollstdndig verkochen lassen.

10. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Schupfnudeln darin ca. 4 Minuten gar
ziehen lassen.
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11. Schupfnudeln aus dem Kochwasser heben, in kaltem Wasser kurz abschrecken,
abtropfen lassen und auf einem sauberen Geschirrtuch ausgelegen.

12. Fur die Schnitzel die Zwiebel schalen und fein schneiden. Petersilie abbrausen, trocken
schitteln und fein schneiden.

13. In einer Pfanne 1 TL Butterschmalz erhitzen, die Zwiebel darin anschwitzen, Speckwiirfel
zugeben und anbraten. Zuletzt die Petersilie untermischen und die Pfanne vom Herd ziehen.
14. Den Schweinericken in 4 Medaillons schneiden und die Fleischscheiben sehr diinn
plattieren.

15. Fleischscheiben mit Salz und Pfeffer wirzen, auf jeweils eine Hélfte der Fleischscheiben
etwas Speck-Zwiebelmasse geben, die andere Halfte dariiber klappen und fest andriicken.
16. In einer Pfanne restliches Butterschmalz erhitzen und die geflillten Schnitzel darin von
beiden Seiten braten.

17. In einer groRen Pfanne 2 EL Butter erhitzen. Die Schupfnudeln darin heil3 schwenken
oder leicht braun anbraten.

18. Nach Belieben das Sauerkraut mit etwas Butter verfeinern und abschmecken.

19. Schupfnudeln und Kraut vermischen und anrichten. Die Schnitzel dazu reichen.

Pro Portion: 785 kcal / 3290 kJ
49 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 43 g Fett
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Ali Giingbrmis Montag, 25. Januar 2021
Gebratene Pilze mit Sellerie-Haselnuss-Creme
und Réstzwiebeln Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarische Kiiche
Zutaten:

Fur die Creme:

3009 Knollensellerie
1 Schalotte
2EL Rapsol

180 g Haselnisse
150 mi Gemiusebrihe
100 ml Sahne

100 mi Milch

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

Fir die Pilze:

8 Krautersaitlinge
100 g Austernpilze

4 Champignons
5049 Butter

1 Bund Schnittlauch
etwas Salz

etwas Pfeffer

Fur die Rostzwiebeln:

1 Zwiebel
2 EL Mehl
100 ml Rapsol

Zubereitung:

1. Fur die Creme Sellerie und Schalotten schélen und grob wirfeln.

2. In einem Topf Rapso6l erhitzen und Sellerie, Schalotten und Haselnlsse darin kurz
anschwitzen.

3. Dann mit der Gemusebriihe abléschen und ca. 10 Minuten kécheln lassen, bis der Sellerie
weich ist.

4. In der Zwischenzeit die Pilze putzen und nach Belieben halbieren oder vierteln.

5. Fur die Rostzwiebeln die Zwiebel schélen, in feine Ringe schneiden und mit etwas Mehl
bestauben.

6. In einer grol3en Pfanne das Rapsdl erhitzen und die Zwiebelringe darin braten, bis sie
goldgelb und knusprig sind. Dann auf ein sauberes Geschirrtuch oder Kiichenpapier geben
und Uberschissiges Fett abtropfen lassen.

7. Sobald der Sellerie weich gekocht ist, Sahne und Milch hinzugeben, kurz aufkochen und
alles mit dem Stabmixer purieren, bis eine glatte Creme entsteht. Diese mit Salz, Pfeffer und
etwas Zucker abschmecken.

8. Fur die Pilze die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin scharf
anbraten.

9. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.
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10. Sind die Pilze leicht gebraunt, Butter und Schnittlauchrélichen dazugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

11. Pilze und Rostzwiebeln anrichten und mit der Sellerie-Haselnuss-Creme servieren. Dazu
passt frisches Brot.

Pro Portion: 730 kcal / 3070 kJ
11 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 71 g Fett
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Antonina Biebrich Dienstag, 26. Januar 2021
Schwarzes Risotto mit glasiertem
Schweinebauch und Brokkoli Rezept flr 4 Personen

Dauer: ca. 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Weltkiiche

Zutaten:

Fur den Risotto:

2 Schalotten

500 ml Gemiuse- oder Geflugelbriihe
50¢g Parmesan

7 Limette (Saft)

2EL Olivenol

160 g schwarzer Risottoreis (Riso Venere)
40 ml Weil3wein

2EL Mascarpone

2EL Butter

1 Spritzer Sojasauce

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir den Schweinebauch

100 ml Sojasauce

6 EL Honig

100 ml Bier (Pils)

1TL Speisestarke

500 g Schweinebauch

2EL Pflanzendl zum Braten (z.B. Rapsol)
etwas Salz

etwas Salz

Fir den Brokkoli:

1 kleiner Brokkoli (oder 12 Stangen Brokkolini)
etwas Salz

10g frischer Ingwer

1EL Butter

etwas Sojasauce

1 Prise Zucker

etwas Salz

Zubereitung:

1. Fir das Risotto die Schalotten schalen und fein schneiden. Die Gemusebrihe in einem
Topf erhitzen. Den Parmesan fein reiben. Von der Limette den Saft auspressen.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin glasig anschwitzen. Den Reis
zugeben und mit anschwitzen.

3. Dann mit Weil3wein abldschen und diesen fast vollstandig einkochen lassen.

4. AnschlieRend mit der Halfte der heil3en Brihe aufgiel3en und den Risotto etwa 20 Minuten
bissfest garen, dabei immer wieder umrihren und Brihe nachgiel3en.

5. In der Zwischenzeit fir die Glasur des Schweinebauchs Sojasauce, Honig und Bier in
einen Topf geben, aufkochen und so lange kocheln lassen, bis die Flussigkeit leicht eindickt.
Vorsicht: durch das Bier kann es sehr schaumen.

6. Speisestarke mit 1 EL Wasser verrihren und die Glasur damit binden.

7. Fur den Brokkoli in einem grol3en Topf leicht gesalzenes Wasser aufkochen. Brokkoli
waschen, putzen und in Roschen zerteilen. Brokkoliroschen im kochenden Salzwasser ca. 3
Minuten blanchieren, aus dem Topf nehmen und abtropfen.



8. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

9. Schweinebauch in 4 Scheiben schneiden. In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und darin
die Schweinebauchscheiben von beiden Seiten kross anbraten.

10. Die gebratenen Schweinebauchscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
geben und mit der Bierglasur bestreichen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und fiur ca. 4
Minuten in den heil3en Backofen geben.

11. Sobald das Risotto bissfest gegart ist, Mascarpone, Butter, Parmesan, Limettensaft,
Sojasauce und Pfeffer unterriihren und abschmecken.

12. Fur den Brokkoli Ingwer schélen und fein schneiden.

13. In einer Pfanne Butter erhitzen. Brokkoli, Ingwer und Sojasauce zugeben und in der
Pfanne schwenken. Mit einer Prise Zucker und Pfeffer abschmecken.

14. Risotto auf vorgewarmten Tellern anrichten. Den Brokkoli anlegen und den
Schweinebauch darauf legen.

Pro Portion: 975 kcal / 4080 kJ
57 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 67 g Fett
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Daniele Corona Mittwoch, 27. Januar 2021
Garganelli mit Saubohnen,
Schmorzwiebeln und Pecorino Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterrane Kiche

Zutaten

2 rote Zwiebeln

3509 grol3e griine Bohnenkerne, (TK; Saubohnen)

1 Knoblauchzehe

50¢g getrocknete Tomaten

1 getrocknete Chilischote

40 ml Olivenol

150 ml Gemiusebriihe

3 Zweige Minze

etwas Salz

40 ¢ kalte Butter

350 ¢ Garganelli, ersatzweise Orecchiette oder Spaghetti
100 g italienischer Hartkase, z. B. Pecorino oder Parmesan
etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 170 Grad Umluft vorheizen.

2. Die ungeschélten Zwiebeln in eine flache Auflaufform setzen und im vorgeheizten Ofen
ca. 25 Minuten weich schmoren.

3. In der Zwischenzeit von den griinen Bohnenkernen die feste Aul3enhaut entfernen. Die
Knoblauchzehe schéalen und in feine Scheiben schneiden. Die getrockneten Tomaten in feine
Streifen schneiden. Die getrocknete Chilischote im Morser zerdriicken bzw. zerbréseln.
4. Die weich geschmorten Zwiebeln aus dem Ofen nehmen, schélen und in Streifen
schneiden.

5. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch darin anschwitzen. Zwiebeln,
zerbrgselte Chilischote, getrocknete Tomaten und die Bohnenkerne zugeben, kurz
andinsten. Mit der Gemisebriihe aufgielR3en, alles etwas einkochen lassen.

6. Die Minze abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

7. Fur die Pasta in einen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und salzen.

8. Minze und kalte Butter zur Bohnenpfanne dazugeben. Ein Drittel davon in einen Topf
geben, mit dem Mixstab fein plrieren und warmhalten. Den Rest in der Pfanne beiseite
stellen.

9. Garganelli im kochenden Salzwasser ca. 7 Minuten bissfest kochen.

10. In der Zwischenzeit 2/3 vom Hartkase fein reiben fur den Kasechip, den Rest des Kases
in feine Streifen hobeln.

11. Den fein geriebenen Kase auf ein Stlick Backpapier streuen und frisch gemahlenen
Pfeffer darauf geben.

12. Eine flache Pfanne vorheizen, das Backpapier mit dem Kase einlegen, den Kéase
nochmal mit Backpapier bedecken. Den Kase unter dem Backpapier schmelzen lassen,
dabei einmal mit dem Papier wenden.

13. Dann aus der Pfanne nehmen und den Kasechip auskiihlen lassen, dann in Sticke
brechen.

14. Bohnenpfanne wieder auf den Herd geben. Bissfest gekochte Pasta abschitten und zu
den Bohnen in der Pfanne geben, (evil. Kochwasser dazu geben) mit Salz und Pfeffer
gegebenenfalls nachwiirzen und noch kurz durchziehen lassen.
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15. Die purierte Bohnensauce in die Mitte des Tellers geben. Die Nudeln auf der
Bohnensauce anrichten, mit Kasestreifen und -chips dariiber streuen.

Pro Portion:; 800 kcal / 3340 kJ
88 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil, 29 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 28. Januar 2021
Griinkohl-Mango-Quiche
mit Gewlrzsabayon Rezept flr 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarische Kiiche

Zutaten:

Fur den Teig:

320 ¢ Dinkelmehl (Type 630)

etwas Salz

120 ¢ kalte Butter

80 ml kaltes Wasser

etwas Mehl fir die Arbeitsflache
etwas Hilsenfriichte zum Blindbacken

Far die Fillung:

2 Schalotten

400 g Grunkohl (ohne Stiele)
2EL Speisedl

200 ml trockener Weil3wein
300 ml Gemiusebrihe

2EL Sojasauce

100 ml Pflaumenwein

4 Spritzer gerostetes Sesamol
etwas Salz

200 g saure Sahne

4 Eier

1 reife Mango

Fir das Gewirzsabayon:

1 Kardamomkapsel

1 Pimentkorn

2 Eier

30g Zucker

5EL trockener Weillwein
etwas Salz

Zubereitung:

1. Fur den Teig das Mehl mit 1 Prise Salz auf der Arbeitsflache mischen und die kalte Butter
in Stickchen dazugeben. Mehl mit Butter und zunachst der Halfte vom Wasser rasch zu
einem glatten Teig verkneten. Ist der Teig zu broselig, restliches Wasser hinzufligen. Den
Teig zugedeckt etwa 2 Stunden in den Kiihlschrank legen.

2. Den Teig 15 Minuten vor der Weiterverarbeitung aus dem Kihlschrank nehmen.

3. In der Zwischenzeit fur den Griinkohl die Schalotten schélen und in feine Wirfel
schneiden. Den Griunkohl waschen, trocken schiutteln und grob zerkleinern.

4. Das Speisedl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin andinsten. Den Grinkohl
dazugeben und anbraten. Mit dem Wein abléschen, Brihe, Sojasauce und Pflaumenwein
dazugeben und mit Sesamol und Salz abschmecken.

5. Den Backofen auf 160 Grad (Umluft) vorheizen.

6. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache etwa 4 mm dick ausrollen, eine beschichtete
Quicheform von 26 cm Durchmesser (alternativ 4 kleine Férmchen) damit auslegen und
einen 3 bis 4 cm hohen Rand formen. Den Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen, damit
er sich beim Backen nicht hochwdlbt. Den Teig mit Backpapier belegen, mit Hilsenfriichten
auffullen und im Ofen auf der mittleren Schiene ca. 12 Minuten blindbacken.
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7. In der Zwischenzeit fur die Royale die saure Sahne mit den Eiern verriihren. Mit Salz
wirzen und nach Belieben durch ein feines Sieb streichen.

8. Die Mango schélen, das Fruchtfleisch aus den flachen Seiten vom Stein schneiden und in
kleine Wurfel schneiden.

9. Den vorgebackenen Boden aus dem Ofen nehmen (den Backofen eingeschaltet lassen)
und das Backpapier und die Hulsenfriichte entfernen. Den Boden vorsichtig auf ein
Backblech stirzen und etwas abkuhlen lassen, dann vorsichtig auf dem Backblech wenden.
10. Den Griinkohl auf den vorgebackenen Teigboden geben und die Royale dartiber giel3en.
Die Mangowurfel darauf verteilen.

11. Die Quiche im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten fertig backen, bis die
Gruinkohl-Royale-Masse leicht gestockt ist.

12. Fur das Gewirzsabayon die Kardamomsamen aus der Kapsel nehmen und mit Piment
im Morser fein zerstolen.

13. Die Eier, den Zucker und den Wein in einer Metallschiissel verriihren und Gber einem
heil3en Wasserbad schaumig aufschlagen. Mit Kardamom, Piment und Salz ab
abschmecken.

14. Die Griunkohl Mango-Quiche noch lauwarm in Stlicke schneiden und mit dem
Gewdrzsabayon servieren.

Pro Portion: 1020 kcal / 4280 kJ
78 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil, 60 g Fett



Soren Anders
Hack-Auflauf mit Kartoffelhaube
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Freitag, 29. Januar 2021
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

2 Zwiebeln

2 rote Paprika

2EL Rapsol

300 g Schweinehack

300 ¢ Rinderhack

etwas Salz

1EL Tomatenmark

1TL Paprikapulver, edelsii3

1LTL Paprikapulver, scharf

1TL getrockneter Majoran

250 ml Gemdusebruhe

150 ¢g Sahne

700 g festkochende Kartoffeln

509 Butter, plus etwas fir die Form
2EL Ajvar (Paprikapaste aus dem Glas)
etwas Pfeffer aus der Muhle

3 Sténgel glatte Petersilie

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

2. Die Paprika waschen, vierteln und das Kerngehause entfernen. Paprika in breite Streifen
schneiden.

3. Das Ol in einem breiten Topf erhitzen. Das Hackfleisch darin hellbraun und kriimelig
anbraten und salzen.

4. Tomatenmark, Zwiebeln und Paprikastreifen dazugeben und 2 Minuten mitbraten.

5. Das sif3e und scharfe Paprikapulver mit dem getrockneten Majoran dazugeben und gut
untermischen.

6. Mit Brihe abléschen und Sahne dazu gielRen, alles zusammen aufkochen und etwa 30
Minuten ohne Deckel bei mittlerer Hitze leicht kdcheln lassen.

7. In der Zwischenzeit die Kartoffeln schélen, abspllen und in diinne Scheiben hobeln. Die
Scheiben in eine grofRe Schiissel geben und salzen.

8. Die Butter in einem Topf schmelzen und lber die Kartoffeln gie3en, griindlich
durchmischen.

9. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

10. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten.

11. Die Paprika-Hack-Mischung mit Ajvar, Salz und Pfeffer abschmecken. In die Auflaufform
geben und die Kartoffelscheiben schuppenartig darauf verteilen.

12. Den Auflauf im heil3en Ofen auf der mittleren Schiene ca. 45 Minuten goldbraun
tberbacken.

13. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

14. Petersilie Uber den gebackenen Auflauf streuen und servieren. Dazu passt frischer
Feldsalat mit Vinaigrette.

Pro Portion: 750 kcal / 3150 kJ
28 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 56 g Fett



