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Antonina Muller Dienstag, 1. Juni 2021
Kalbsleber mit geschmortem Fruhlingslauch,
Apfelchutney und Erdnuss-Sauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Weltktche

Zutaten:

Fur das Apfelchutney:

1 Schalotte

15¢ frischer Ingwer

2 Apfel (z.B. Boskop)
1EL Butter

809 Zucker

2 EL WeilRweinessig

2 EL WeilRwein (oder Apfelsaft)
etwas Salz

Fir die Sauce:

109 frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen

150 g geschalte Erdnusse

1 Chilischote

1 Limette

30 ml Erdnussol

2EL Honig (oder Ahornsirup)
1EL Apfelessig

200 ml Kokosmilch (oder Wasser)
200 g cremige Erdnussbutter
50 ml Sojasauce

3 Stangel  Koriander nach Belieben

Fur den Frahlingslauch:

2 Bund Frihlingslauch
2 EL Erdnussol

100 ml WeilRwein

3 EL Honig

3 EL Sojasauce

Fir die Leber:

1 Zwiebel

600 g frische Kalbsleber

2 EL Mehl

3 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:
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1. Fur das Apfelchutney Schalotte und Ingwer schalen und in feine Wirfel
schneiden.

2. Die Apfel schalen und in kleine, ca. 5 mm groRRe Wiirfel schneiden.

3. Butter in einem Topf schmelzen und die Schalotte darin goldgelb anschwitzen.
Ingwer zugeben. Zucker einstreuen und diesen goldgelb karamellisieren.

4. Dann mit Essig und Weil3wein abléschen, die Halfte der Apfelwirfel zugeben und
alles ca. 4 Minuten kocheln lassen.

5. AnschlieRend die restlichen Apfelwurfel zugeben und diese 1 Minute mitkochen,
mit 1 Prise Salz wirzen und den Topf vom Herd ziehen.

6. Fur die Sauce Ingwer und die Knoblauchzehen schalen und ganz fein schneiden.
7. Erdnusse grob zerkleinern. Chilischote halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili
waschen. Von der Limette den Saft auspressen.

8. In einem Topf etwas Erdnussél erhitzen und gehackten Knoblauch und Ingwer
kurz darin anschwitzen. Den Honig zugeben und karamellisieren, dann mit Essig und
der Kokosmilch abléschen.

9. Erdnussbutter, Sojasauce, gehackte Erdnisse, Chilihalften, Limettensaft und
restliches Erdnussol zugeben, gut unterrihren und alles aufkochen lassen. Nach
Belieben noch etwas Wasser zugeben, falls die Sauce zu dick ist.

10. Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und unter die
Sauce mischen und abschmecken.

11. Den Fruhlingslauch waschen, putzen, dabei die &ulRere Schicht entfernen. Sie
wird beim Garen gern hart und zah. Frihlingslauch in etwa 4 cm gro3e Stiicke
schneiden.

12. In einer Pfanne Erdnussal erhitzen, die Frihlingslauchstiicke zugeben und
anbraten.

13. Dann mit WeiRwein abléschen. Honig und Sojasauce zugeben und bei mittlerer
Temperatur ein paar Minuten schmoren, bis der Frihlingslauch weich ist.

14. Fir die Leber die Zwiebel schéalen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

Kalbsleber von Sehnen, Adern und Haut befreien, kalt abbrausen, trocken tupfen
und in Portionsscheiben schneiden.
15. Die Leberscheiben in Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl sacht abklopfen.

16. Butter in einer Pfanne erhitzen Leberstlicke darin je Seite ca. 2 Minuten rosa
braten. Die Zwiebelscheiben mit in die Pfanne geben und mitbraten, bis sie
goldbraun sind. Leber und Zwiebeln mit Salz und Pfeffer wirzen.

17. Die Leber und Zwiebeln anrichten, Frihlingslauch und Apfelchutney anlegen und
die Sauce angiel3en.

Pro Portion: 1190 kcal / 5000 kJ
72 g Kohlenhydrate, 51 g EiweiR, 75 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 2. Juni 2021
Gefullte Zucchinibliten auf Zucchinisalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Zutaten:

100 ml Gemusebrihe

50¢ Couscous

5 kleine Zucchini a ca. 100 g
1 rote Zwiebel

1 Bund Minze

1 Bund Dill

1 Bio-Zitrone

6 EL Olivendl, kalt gepresst
etwas Salz

5 Rosinen

1 Knoblauchzehe

300¢g cremiger Schafskéase
5 Zucchinibliten

2 EL Olivenél zum Anbraten

Zubereitung:

. Die Gemiusebruhe aufkochen.

. Couscous in eine Schissel geben, die heil3e Gemusebrihe dartber giel3en.
. Zucchini waschen und abtrocknen.

. Fur den Zucchini-Couscous zwei Zucchini in sehr feine Wirfel schneiden.

. Zwiebel schalen und sehr fein schneiden.

. Zucchiniwirfel und Zwiebeln zum Couscous geben.

. Minze und Dill abbrausen, trocken schitteln. Minzeblattchen und Dill abzupfen,
fe|n schneiden. Minze und die Halfte vom Dill ebenfalls zum Couscous geben.
Restlichen Dill beiseite stellen.

8. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Zitronenschale direkt Gber den
Couscous reiben. Den Saft auspressen und ebenfalls zugeben.

9. Die Halfte vom kalt gepressten Olivendl angiel3en und alles vermischen. Zucchini-
Couscous-Salat mit Salz abschmecken.

10. Fur die Zucchinirdllchen eine weitere Zucchini grob raspeln, leicht salzen und
ziehen lassen.

11. Die Rosinen in einer Schissel mit Wasser einweichen.

12. Knoblauch schélen, grob schneiden zum restlichen Olivendl geben und pirieren.
13. Die eingeweichten Rosinen ausdriicken und fein hacken.

14. Die Zucchiniraspel ausdriicken und mit dem Schafskase, restlichem Dill,
Knoblauchdl und gehackten Rosinen mischen.

15. Die restlichen Zucchini langs in dinne Streifen hobeln.

16. Mit einem Teeloffel etwas Schafskdsemasse jeweils auf einen Zucchinistreifen
setzen und aufrollen.

17. Die ZucchiniblUten vorsichtig 6ffnen und die Blitenstempel entfernen.
Zucchinibliten mit der restlichen Kasemasse fllen.

\l@(ﬂhwl\)l—‘
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18. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die gefiillten Bliten von allen Seiten in der
Pfanne anbraten.

19. Gefillte Zucchinibliten, Zucchini-Salat und Zucchinirdlichen auf Tellern
anrichten.

Pro Portion: 600 kcal / 2520 kJ
22 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 49 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag 3. Juni 2021
Mohrenfrittata mit gebratenem Kopfsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran, vegetarisch

Zutaten:

Fur die Frittata:

800 ¢ Mohren (moglichst gelbe, orange und lila Sorten)
2 Zwiebeln

3 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

6 Eier

150 ml Milch

100 g Sahne

2 EL Creme fraiche

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Muskatnuss

200 g Fetakase

1 Bund Kerbel

Fur den Kopfsalat:

1 Kopfsalat

1 Schalotte

1 Zweig Thymian

1EL Butter

1 Prise Puderzucker

50 ml Gemiusebrihe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 120 Grad Umluft vorheizen.

2. Eine flache Auflauf- oder Tarteform mit festem Boden mit Backpapier auslegen.
3. Die Mo6hren putzen, schalen und der Lange nach in ein bis 2 Millimeter diinne
Scheiben schneiden, das geht am besten mit dem Sparschaler.

4. Die Zwiebeln schélen und in diinne Ringe schneiden.

5. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln und Mohren darin bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten andinsten, bis die M6hren bissfest gegart sind.
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6. Den Knoblauch schalen und fein schneiden.

7. Die Eier mit der Milch, der Sahne und Créme fraiche in einer Schissel gut
verrihren. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskat wurzen.

8. Den Fetakase mit den Fingern leicht zerkriimeln.

9. Die M6hrenmischung und den Fetak&ase abwechselnd in die Auflaufform geben
und die Eiermischung dartber giel3en.

10. Die Frittata auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten stocken
lassen, dabei die Auflaufform mit einem Backpapier abdecken. Die Frittata ist fertig,
wenn sie komplett gestockt ist und eine goldene Farbe hat.

11. In der Zwischenzeit vom Kopfsalat die auf3eren unschénen Blatter entfernen,
dann den Salat vierteln und den Strunk herausschneiden.

12. Die Schalotte schalen, fein schneiden, den Thymian abbrausen und trocken
schatteln.

13. In einer Pfanne die Butter schmelzen, die Salatviertel einlegen und von allen
Seiten kurz anbraten, mit Puderzucker bestduben und karamellisieren, bis sie eine
schone Farbe annehmen.

14. Schalotten und Thymian zuftgen, mit der Briihe abloschen und den Salat knapp
3 Minuten dinsten.

15. Die Frittata aus dem Ofen nehmen und kurz abkihlen lassen.

16. Kerbel abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und grob
schneiden.

17. Die Frittata in Portionen schneiden oder in der Auflaufform servieren. Mit
Krautern bestreuen und mit dem gebratenen Salat anrichten.

Pro Portion: 605 kcal / 2530 kJ
18 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 50 g Fett



Tarik Rose
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Ofenspargel mit Kartoffel-Schnittlauch-Salsa

Dauer: 1,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur die Salsa:
150 g

etwas

1TL

2 EL

80 ml

etwas

1 Bund

Fur den Spargel:

800 g

3 Zweige
1

1

etwas
etwas
1TL

70 ml
5049

Zubereitung:

festkochende Kartoffeln

Salz

Senf

Essig

Spargelfond oder Gemusebriihe
Pfeffer aus der Muhle
Schnittlauch

weil3er Spargel
Thymian
Knoblauchzehe
Bio-Zitrone

Salz

Pfeffer aus der Mihle
brauner Zucker
Olivendl

Butter

Freitag 4. Juni 2021
Rezept fur 4 Personen

1. Fur die Salsa die Kartoffeln grindlich waschen und in einem Topf mit leicht
gesalzenem Wasser ca. 25 Minuten weich kochen.
2. Inzwischen fir den Spargel den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

3. Den Spargel waschen, schéalen, die holzigen Enden abschneiden.

Tipp: Die Spargelschalen und -enden in einen Topf geben, mit Wasser bedecken,
mit etwas Salz und einer Prise Zucker wirzen und aufkochen, dann 10 Minuten
simmern lassen. Anschliel3end durch ein Sieb passieren, schon hat man einen Fond

fur die Salsa.

4. Geschalten Spargel in eine groRRe, flache Auflaufform legen.
5. Den Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

6. Den Knoblauch schélen und in feine Wirfel schneiden.
7. Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben.

8. Spargelstangen mit Salz und Pfeffer wirzen. Knoblauch, Zitronenschale, Zucker,
Olivendl und Thymianzweige dazugeben und untermischen. Die Butter in kleinen

Flockchen dartber geben.

9. Den Spargel im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene 10 Minuten garen.
10. In der Zwischenzeit die Kartoffeln abgiel3en, kurz ausdampfen lassen, noch
warm pellen und mit einer Gabel zerdriicken.
11. Senf, Essig und Spargelfond zu den Kartoffeln geben, vermengen, bis die Salsa
eine geschmeidige Konsistenz hat. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Tipp: Die Flissigkeitsmenge fur die Salsa hangt vom Starkegehalt der Kartoffeln ab.
Je starkehaltiger sie sind, umso mehr Fond wird bendtigt.

12. Den Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und in feine Réllchen schneiden.
Etwa 1 EL Schnittlauchrélichen fur die Deko beiseitelegen, den Rest unter die Salsa
mischen.

13. Den gegarten Spargel mit der Kartoffelsalsa anrichten und mit dem restlichen
Schnittlauch garniert servieren. Dazu passen sehr gut pochierte Eier.

Pro Portion: 325 kcal / 1350 kJ
12 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweil3, 29 g Fett

Sybille Schénberger Montag, 7. Juni 2021
Zucchini-Tomaten-Tarte mit Parmaschinken Rezept fur 6 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

Fur den Teig:

2009 Dinkel-Mehl, Type 630

1 Ei (GroRRe M)

120 g kalte Butter

1 Prise Salz

etwas Butter zum Ausfetten der Form
etwas Mehl zum Ausstauben der Form
500 g Hulsenfrichte zum ,Blindbacken®

Fur die Fullung:

30049 gelbe Zucchini

300¢g grine Zucchini

6 Eier-Tomaten

200 g Ziegenhartkase (oder Peccorino)

2 Knoblauchzehen

200 ¢ passierte Tomaten

809 Parmaschinken, in diinnen Scheiben
1 Bund Basilikum

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Fur den Teig das Mehl auf die Arbeitsplatte oder in eine Schissel sieben. Das Ei
und die Butter in kleinen Wiirfeln dazugeben und mit der Prise Salz zu einer
Teigkugel kneten (eventuell 1-2 EL kaltes Wasser zugeben). Den Teig abgedeckt
etwa eine halbe Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.
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2. In der Zwischenzeit fur die Fillung alle Zucchini abwaschen und in etwa 2 mm
dinne Scheiben schneiden. Die Tomaten ebenfalls waschen, den Strunkansatz
entfernen und Tomaten dann in 4 mm dicke Scheiben schneiden.

3. Den Ofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

4. Eine Tarteform (Durchmesser 26 cm) einfetten und mit Mehl ausstauben.

5. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache dinn ausrollen und in die Form
legen, dabei den Rand hochziehen. Die Uberlappenden Teigrander mit einem
Messer abschneiden.

6. Damit der Teig beim Backen seine Form behélt, wird er etwas vorgebacken. Dafir
ein Backpapier auf den Teig legen und darauf die Hilsenfriichte verteilen. So den
Teig in der Form im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten backen.

7. In der Zwischenzeit den K&ase in Spane hobeln.

8. Den Knoblauch schéalen und fein hacken. Gehackten Knoblauch unter die
passierten Tomaten mischen.

9. Den vorgebackenen Teig aus dem Ofen nehmen, mit Hilfe des Backpapiers die
Hulsenfriichte wieder entfernen. Den Teigboden kurz abkihlen lassen.

10. Die Schinkenscheiben auf dem Teigboden auslegen, darauf die passierten
Tomaten verteilen und die Halfte vom geriebenen Kése darauf streuen

11. AnschlieBend von auf3en nach innen die Zucchini- und Tomatenscheiben
dachziegelartig einschichten. Zuerst einen Ring Zucchinischeiben, dann einen Ring
Tomatenscheiben usw.

12. Wenn die Tarte komplett belegt ist, restlichen Kase dartber streuen.

13. Im vorgeheizten Ofen die Tarte ca. 30 Minuten backen.

14. In der Zwischenzeit Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen. Die gebackene Tarte aus der Form heben, mit Pfeffer aus der Mihle
bestreuen, die Basilikumblatter darauf verteilen und die Tarte servieren.

Pro Portion: 465 kcal / 1950 kJ
28 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil, 30 g Fett

Rhabarber-Crumble Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
SiRes, Vegetarisch

Zutaten:

etwas Butter fur die Form
7009 Rhabarber

1 Vanilleschote

3 EL Zucker

1/2 Bio-Zitrone

160 g Dinkelmehl, Type 603
1 Prise Salz

100 g kalte Butter

100 g brauner Zucker

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

2. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten.

3. Rhabarber waschen, putzen, in etwa 1,5 cm breite Stiicke schneiden und in die
Auflaufform geben.

4. Die Vanilleschote der Lange nach halbieren, das Mark herausstreichen.
Vanillemark und Zucker mischen und tiber den Rhabarber streuen.

5. Die Zitrone heil3 abwaschen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
Beides zum Rhabarber geben und etwas vermischen.

6. Fur die Streusel Mehl mit einer Prise Salz in eine Schiissel geben. Die Butter in
feine Wurfel schneiden und zugeben. Mit den Handen zerreiben, sodass Krimel
entstehen. Dann den braunen Zucker untermischen. Zuletzt die Mandelblattchen
unter die Streusel mischen.

7. Die Streusel auf dem Rhabarber gleichmafig verteilen.

8. Die Form mit dem Crumble im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten backen, bis die
Streusel goldbraun sind.

9. Dann den Crumble in der Form kurz abkihlen lassen und noch lauwarm mit
einem Klecks Schlagsahne oder Vanilleeis geniel3en.

Pro Portion:; 545 kcal / 2280 kJ
69 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 25 g Fett

Michael Kempf Dienstag 8. Juni 2021
Mariniertes Schweinehalssteak und Rezept fur 4 Personen
Salat von Grill-Gemuse, Kichererbsen,

Wassermelone und Feta

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran

Zutaten:

Fir die Steaks:

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Bio-Zitrone

2 EL Sojasauce

1EL Ketchup

200 ml Malzbier

YaTL Paprikapulver, gerduchert

6 Pfefferkoérner, schwarz, grob gemarsert

4 Schweinehalssteak a ca. 140 g



etwas Pflanzendl

Fir den Salat:

1 Zucchini

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

3 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

200 g Wassermelone

100 g Feta

220 g gegarte Kichererbsen (abgetropft; aus dem Glas)
1 Schalotte

3 Zweige Koriander

3 Zweige Minze

1 Msp. Cayennepfeffer
1/2 Bio-Zitrone

Zubereitung:

Hinweis: Die Steaks werden bereits am Vortag mariniert.

1. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, in feine Streifen schneiden und in eine
Schussel geben.

2. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen. Etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

3. Zitronenschale, -saft, Sojasauce, Ketchup, Malzbier, Paprikapulver und
gemorserte Pfefferkdrner mit in die Schissel geben und zu einer Marinade
vermischen.

4. Die Halfte der Marinade in eine Auflaufform geben, die Steaks einlegen. Restliche
Marinade auf den Steaks verteilen, die Auflaufform abdecken und das Fleisch
mindestens 12 Stunden im Kihlschrank marinieren.

5. Am nachsten Tag fur den Salat den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
6. Die Zucchini waschen, der Lange nach halbieren und in Scheiben schneiden.
7. Beide Paprika waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen und die Paprika
anschlieend in breite Streifen schneiden.

8. Die Paprikastreifen und die Zucchinischeiben in eine Schissel geben. Mit 1 EL
Olivendl, Salz und Pfeffer marinieren und gut vermischen. Dann das Gemiuse auf
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech flach verteilen und im vorgeheizten
Backofen ca. 18 Minuten garen.

Tipp: Alternativ kann das Gemuse auch in einer Grillschale auf dem Grill gegart
werden.

9. Die Wassermelone schélen, evtl. vorhandene Kerne entfernen.
Melonenfruchtfleisch in Wirfel schneiden.

10. Den Feta in Wiirfel schneiden.

11. Die Kichererbsen abgieflen und kurz mit kaltem Wasser abspulen.

12. Die Schalotte schalen und sehr fein wirfeln.

13. Den Koriander und die Minze abbrausen, trocken schitteln. Die Minzblatter
abzupfen. Blattchen und kompletten Koriander in feine Streifen schneiden.

14. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen. Etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.
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15. Schalotten-Wirfel, restliches Olivendl, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Zitronensaft
und -schale in eine Salatschiissel geben und verrihren.

16. Das abgekihlte Gemuse aus dem Ofen, Melone, Kichererbsen, Feta und die
Krauter zugeben, gut vermischen und abschmecken. Den Salat mindestens 10
Minuten ziehen lassen.

17. Die marinierten Steaks aus der Marinade nehmen und auf Klichenpapier
trocknen.

18. Die Marinade in einen Topf geben, einmal aufkochen lassen, dann durch ein
Sieb passieren und anschliel3end sirupartig in einem Topf einkochen.

19. Die Steaks mit wenig Pflanzendl in einer heil3en Pfanne oder auf dem Grill von
beiden Seiten kraftig anbraten. Aus der Pfanne nehmen und 5 Minuten ruhen lassen.
20. Zum Schluss mit der eingekochten Marinade bepinseln.

21. Den Salat auf den Tellern anrichten und evtl. mit Minzblattern garnieren. Das
Steak daneben legen.

Pro Portion: 675 kcal / 2820 kJ
20 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 50 g Fett



ARD® e et

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 9. Juni 2021
Gefullter Kopfsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Salat:

1 Kopfsalat

1 Bund Estragon

2 Gartenkresse-Schalchen

4 Blatt Gelatine

150 g gekochter Schinken, in Scheiben aufgeschnitten
60 ml Milch

400 g Ziegenfrischkase

etwas Salz

Fur das eingelegte Gemuse

1 Bund Radieschen

1 Gemusezwiebel
150 ml WeilRweinessig
150 ml Wasser

etwas Salz

etwas Zucker

1 Lorbeerblatt

Fur die Vinaigrette:

1/2 Zitrone

1TL scharfer Senf

2EL Weil3weinessig

4 EL Pflanzendl (z.B. Raps6l, Sonnenblumendl)
etwas Zucker

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

zusatzlich:

500 g Sonnenblumenkernbrot

Zubereitung:

1. Vom Salat nur die auf3eren nicht so schonen Blatter ablésen, ansonsten den
Salatkopf ganz lassen und im Ganzen mit viel Wasser waschen, anschlie3end gut
ausschatteln.

2. Estragon abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein
schneiden. Kresse abbrausen, trocken schutteln und ebenfalls fein schneiden.

3. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

4. Den Schinken in feine Wirfel schneiden.
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5. In einem Topf Milch erhitzen (nicht aufkochen), die eingeweichte Gelatine gut
ausdrtcken, in die heil3e Milch geben und darin schmelzen, dabei den Topf vom
Herd ziehen.

6. Den Frischkase in eine Schiissel geben, die aufgeloste Gelatine angiel3en und
untermischen. Estragon, Kresse und Schinkenwirfel zugeben und ebenfalls
untermischen, mit Salz abschmecken.

7. Die Kéasemasse in einen Spitzbeutel fullen.

8. Die Salatblatter vorsichtig auseinander driicken, sacht trocken tupfen und die
Kasemasse zwischen die Blatter spritzen.

9. Den Salatkopf fest in ein sauberes, angefeuchtetes Geschirrtuch wickeln und 2
Stunden kalt stellen.

10. In der Zwischenzeit die Radieschen waschen, putzen und in Achtel schneiden.
Die Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.

11. Essig und Wasser in einen Topf geben, mit Salz und Zucker wirzen.
Lorbeerblatt dazugeben und aufkochen.

12. Radieschenspalten und Zwiebelringe einlegen, aufkochen, dann den Topf vom
Herd ziehen und Gemuse im Sud erkalten lassen.

13. Fur die Vinaigrette von der Zitrone den Saft auspressen und mit Senf,
WeilRweinessig, Pflanzendl, einer Prise Zucker, Salz und Pfeffer in einer Schissel
gut vermischen (oder in ein sauberes Marmeladeglas geben, Deckel schliel3en und
schutteln).

14. Das Brot in Scheiben schneiden und wahlweise im Toaster oder auf einem
Backblech im Ofen bei 180 Grad goldbraun rosten.

15. Vor dem Anrichten den Salat vorsichtig auswickeln, halbieren und vierteln.

16. Jeweils ein Salatviertel auf einen Teller geben und mit der Vinaigrette betraufeln.
Radieschen und Zwiebelringe abtropfen lassen und um den Salat verteilen. Das
gerostete Brot dazu reichen.

Pro Portion: 715 kcal / 2990 kJ
67 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 36 g Fett



Andi Schweiger
Kalbsmedaillons mit buntem Gemiuse
und Knéackebrot

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Feine Kiche

Zutaten:

Fur das bunte GemlUse:

2 EL
100 g
etwas
209
1

6 EL
80 ml
40 9
etwas

Haselnlsse

grine Bohnen

Salz

Baby-Spinat oder junger Spinat
Radicchio

Zucker

weil3er Balsamico

Butter

Ganseblimchenbliten nach Belieben

Fur die Hirse:

200 ml
609

4 EL

2 EL

2 EL

2 EL

1 Bund
etwas

Gemusebrihe
Hirse

saure Sahne
weil3er Balsamico
Traubenkerndl
Haselnussol
Schnittlauch

Salz

Fir die Kalbslende:

2 Zweige
2 Zweige
1

30049
etwas

4 EL

40 g

12

Rosmarin

Thymian

Bio-Knoblauchzehe

Kalbslende

Salz

Olivendl

Butter
Roggen-Dinkel-Kné&ckebrot-Scheiben

Zubereitung:
1. Die HaselnUsse in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie aromatisch duften.
Nusse herausnehmen, auf ein sauberes Geschirrtuch geben und in dem Tuch
reiben, so dass sich die Schale ablost.
2. Fur die Hirse die Brihe in einem Topf erhitzen, die Hirse einriihren und etwa 5

Minuten kdcheln lassen. Dann auf der ausgeschalteten Herdplatte zugedeckt etwa
10 Minuten quellen lassen.

ARD® B fet

Donnerstag 10. Juni 2021
Rezept fur 4 Personen
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3. Die Bohnen waschen, putzen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser 5
Minuten blanchieren. AnschlieRend abgiel3en, in Eiswasser abschrecken, abtropfen
lassen und langs halbieren.

4. Spinat putzen, gut waschen und abtropfen lassen.

5. Den Radicchio putzen und den Strunk abschneiden, die Blatter waschen und
trocken schutteln.

6. Fur die Hirse die saure Sahne mit Essig, Traubenkern- und Haselnussol
verrihren, unter die Hirse mischen.

7. Den Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln, in feine Rdllchen schneiden und
ebenfalls unter die Hirse mischen, mit Salz abschmecken.

8. Fur die Kalbslende Rosmarin und Thymian abbrausen und trocken schutteln, den
Knoblauch in der Schale andriicken.

9. Die Kalbslende in etwa 4 mm dinne Scheiben schneiden und mit Salz wirzen.
10. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Fleischscheiben darin auf jeder
Seite etwa 30 Sekunden kréaftig anbraten.

11. Dann das Ol aus der Pfanne gieRen oder tupfen und die Butter mit den
Kréauterzweigen und dem Knoblauch hinzufligen.

12. Die Fleischscheiben kurz darin wenden, herausnehmen und etwa 3 Minuten
ruhen lassen.

13. Fur den Radicchio den Zucker in einem Topf goldbraun karamellisieren, mit dem
Essig abldschen und etwa 2 Minuten kécheln, bis sich der Karamell geldst hat.

14. Radicchioblatter in dem Karamell-Essig schwenken und herausnehmen.

15. Fur die Bohnen Butter in einer Pfanne erhitzen. Die blanchierten Bohnen in der
warmen Butter schwenken.

16. Auf die Teller jeweils eine Scheibe Knackebrot legen, etwas Hirse darauf
verteilen, ein Radicchio-Blatt, ein paar griine Bohnen, ein Spinatblatt und eine
Fleischscheibe darauflegen und mit den tbrigen Zutaten auf die gleiche Weise 2
weitere Lagen schichten.

17. Die restliche Hirse und etwas Karamell-Essig um die Tiurmchen herum verteilen.
18. Die Haselnlsse fein dartber reiben und nach Belieben mit Gadnseblimchen
garnieren.

Pro Portion: 840 kcal / 3520 kJ
59 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 57 g Fett
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Soren Anders Freitag 11. Juni 2021
Fish & Chips mit Apfelremoulade Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Weltkiche

Zutaten:

Fur Fish & Chips:

125¢g Mehl

1TL Salz

250 ml Bier oder Wasser

3 EL Sesam

1 kg Kartoffeln, vorwiegend festkochend
1 kg Frittierfett

700 g Kabeljaufilet ohne Haut
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur die Apfelremoulade:

2 Eigelbe

1EL scharfer Dijon-Senf

1 Schalotte

60 g Apfel

1 Gewdurzgurke

3 Stiele glatte Petersilie

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

220 ml Pflanzendl, geschmacksneutral

1EL WeilRweinessig (oder 1 EL Zitronensatft)

Zubereitung:

1. Fir den Ausbackteig Mehl in eine mittelgrof3e Schussel sieben, Salz und Bier oder
Wasser sowie Sesam zugeben und zu einem samigen Teig schlagen.

2. Kartoffeln waschen, schélen und in 1,5 cm breite Stifte schneiden. Die
Kartoffelstifte bis zum Frittieren in eine Schissel mit Eiswasser legen.

3. Fur die Apfelremoulade Eigelb und Senf aus dem Kihlschrank nehmen, damit sie
Zimmertemperatur annehmen kdnnen.

4. Die Schalotte schélen, fein wirfeln und kurz in einem Topf mit kochend heiRem
Wasser blanchieren.

5. Apfel und Gewurzgurke fein wirfeln.

6. Petersilie waschen, trocken schitteln und fein schneiden.

7. Die Eigelbe mit Senf, etwas Salz und Pfeffer in eine Schissel geben und mit
einem Schneebesen verriihren. Das Ol erst tropfenweise, dann in feinem Strahl
unter standigem Schlagen mit dem Schneebesen zugeben. Sobald das ganze Ol
untergeschlagen ist, 30 Sekunden kréftig weiterrtihren, bis die Masse dick und
glanzend geworden ist. Dann den Essig oder Zitronensaft unterriihren. Die
Mayonnaise mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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8. Schalotte, Apfel, Gurke und Petersilie unter die Mayonnaise mischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

9. Fur die Chips das Frittierfett in einem hohen Topf oder Fritteuse erhitzen und die
Kartoffeln in 2 Portionen jeweils 10 — 12 Minuten unter haufigem Wenden kross
braten, auf Klichenpapier abtropfen lassen und im m&Rig heiRen Ofen (ca. 60 Grad)
warm stellen.

10. Das Fischfilet in 4 gleich groRe Stiicke teilen, mit Kiichenpapier trockentupfen
und mit Salz sowie Pfeffer wirzen.

11. Die Fischstiicke so in den Teig tauchen, dass sie vollstdndig mit Teig tiberzogen
sind.

12. Die Fischstucke vorsichtig nacheinander im heil3en Fett schwimmend garen, von
jeder Seite etwa 3 Minuten, bis der Teig goldbraun und knusprig ist.

13. AnschlieRend warm stellen, bis alle Filets gebacken sind.

14. Vor dem Servieren die Kartoffelstifte mit etwas Salz wirzen.

15. Fish und Chips mit der Apfelremoulade servieren.

Pro Portion: 1030 kcal / 4330 kJ
59 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil, 67 g Fett
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Christian Henze Montag, 14. Juni 2021
Nudeln mit zweierlei vom Parmesan
und Safrantomaten Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Zutaten:

1209 Parmesan am Stiick

300¢g Strauch- oder Kirschtomaten

4 Knoblauchzehen

40 g Butter

2 Msp. Safranpulver

2 Lorbeerblatter

4 EL weilden Balsamicoessig

200 g passierte Tomaten (aus der Dose oder dem Glas)
2 EL flissiger Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

300¢g Kichererbsen-Nudeln (Pasta aus Kichererbsenmehl)
1 Zwiebel

150 g Sahne

200 ml Gemusebrihe

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 170 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.

2. Die Halfte vom Parmesan fein reiben. Geriebenen Parmesan mittig auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen etwa 10
Minuten goldbraun schmelzen. Dabei immer wieder kontrollieren, denn der
Parmesan verbrennt sehr schnell.

3. Das Backblech aus dem Ofen nehmen, Backpapier mit dem geschmolzenen
Parmesan vom Blech ziehen, etwas abkiihlen lassen. AnschlieBend den
geschmolzenen Parmesan grob in Stiicke brechen.

4. Die Tomaten waschen und halbieren.

5. Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

6. Die Halfte der Butter in einer Pfanne aufschdumen lassen, Tomaten und die Halfte
vom gehackten Knoblauch zugeben und kurz anschwitzen.

7. Safranpulver und Lorbeerblatter einriihren und mit Essig abléschen.

8. Die passierten Tomaten und den Honig hinzuflgen, gut vermengen und ca. 7
Minuten dickflissig einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. In der Zwischenzeit die Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsangaben bissfest garen.

10. Wahrenddessen die Zwiebel schéalen und fein schneiden.

11. Restliche Butter in einem kleinen Topf aufschdumen lassen, Zwiebel und
restlichen gehackten Knoblauch zugeben und farblos anschwitzen. Sahne und
Gemdusebrihe dazu gief3en und ca. 4 Minuten kdcheln lassen.

12. Den restlichen Parmesan reiben und unter den heil3en, jedoch nicht mehr
kochenden Saucenansatz geben und mit dem Purierstab fein mixen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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13. Die gegarten Nudeln abgiel3en und mit der Parmesan-Sauce vermengen.
14. Die Nudeln in tiefe Teller geben und die Safran-Tomaten darauf verteilen, die
Parmesanchips dartber streuen.

Pro Portion: 660 kcal / 2775 kJ
59 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil, 32 g Fett

Ali Gungormus
Limonenrisotto mit gebackenem Spargel

Dienstag, 15. Juni 2021
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:
Fir das Risotto:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

500 ml Geflugelfond

2 EL Olivenadl

150 g Risottoreis

100 ml trockener WeilRwein
2 Bio-Zitronen

50¢ Parmesan

50¢g kalte Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur den Spargel:

4 dicke Spargelstangen

etwas Salz

etwas Pfeffer

5049 Mehl

300¢g Pankomehl (Paniermehl nach japanischer Art; z. B. aus dem
Asialaden)

2 Eier

500 ml Pflanzendl zum Frittieren

Zubereitung:

1. Die Schalotte und den Knoblauch schalen. Die Schalotte fein wirfeln, den
Knoblauch zerdricken. Rosmarin- und Thymianzweig abbrausen und trocken
schatteln.

2. Geflugelfond in einem Topf erhitzen.

3. Olivendl in einem Topf erhitzen. Schalotte und Knoblauch darin anschwitzen,
Rosmarin- und Thymianzweig sowie den Reis dazugeben und mit anschwitzen. Mit
dem Wein abléschen und die Flissigkeit einkochen lassen.
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4. Dann nach und nach den heil3en Gefliigelfond dazugiel3en, dabei mit einem
Holzloffel rihren. So unter standigem Ruhren den Reis etwa 20 Minuten kdcheln.
5. Die Zitronen heil3 abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft
auspressen.

6. In der Zwischenzeit Spargel waschen, schalen und die holzigen Enden
abschneiden. Dann Spargel in etwa 5 cm lange Stiicke schneiden und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

7. Mehl und Pankomehl jeweils in einen tiefen Teller geben, die Eier in einem
weiteren tiefen Teller verquirlen.

8. Dann die Spargelstiicke zunachst im Mehl wenden, durch das verquirlte Ei ziehen
und anschlieBend mit dem Pankomehl panieren.

9. Wenn der Reis bissfest gegart ist, Zitronensaft und Schale hinzufligen und die
Krauterzweige entfernen.

10. Den Parmesan fein reiben und mit der Butter unter den Risotto rihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

11. Fur den Spargel das Pflanzendl in einem Topf oder einer tiefen Pfanne auf etwa
180 Grad erhitzen. Die panierten Spargelstiicke darin knusprig ausbacken.

12. Den Risotto in einen tiefen Teller geben und den panierten Spargel darauf
anrichten.

Tipp: Zu Panierten schmeckt stets ein Spritzer Zitronensaft, deswegen einfach
Zitronenschnitze dazu reichen.

Pro Portion: 655 kcal / 2740 kJ
49 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 40 g Fett

Rainer Klutsch
Coq au Vin

Mittwoch, 16. Juni 2021
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatklche

Zutaten:

2 EL Olivenol

1 Poularde (ca. 2 kg), kiichenfertig in 8 Teilen
1EL Mehl

500 ml WeilRwein

400 ml Geflugelfond

1 Zwiebel

1 Mohre

100 g Sellerie

5 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

500¢ kleine Frihkartoffeln (oder Drillinge)
300¢g kleine M6hrchen mit Griin

6

Schalotten
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100 g Bauchspeck, in diinnen Scheiben
200 g Champignons

40 g Butter

1 Prise Zucker

3 Stangel  glatte Petersilie

Zubereitung:

1. Das Ol im Brater erhitzen. Die Poularden-Stiicke darin rundherum a. 8 Minuten
goldbraun anbraten.

2. Dann das Mehl daruber stduben, mit der Halfte vom Wein abléschen und diesen
einkochen lassen. Danach den restlichen Wein und den Gefliigelfond dazu giel3en
und aufkochen.

3. Die Zwiebel schalen und grob wirfeln.

4. Die Mohre und den Sellerie schalen, bzw. putzen und ebenfalls grob wurfeln.

5. Thymianzweige waschen und trocken tupfen. Von einem Zweig die Blattchen
abnehmen und beiseite stellen.

6. Die restlichen Thymianzweige, Lorbeerblatter, Mohre, Sellerie und Zwiebel zum
Geflugel geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei schwacher Hitze zugedeckt ca.
60 Minuten schmoren.

7. Inzwischen die Kartoffeln gut waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem
Wasser weich kochen.

8. Die Mohrchen putzen, das Grin, bis auf 1- 2 cm, abschneiden. Méhren ggf. mit
einem Sparschaler schalen.

9. Méhren in kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten bissfest garen und in einem Sieb
abtropfen lassen.

10. Die Schalotten schalen. Die Speckscheiben in diinne Streifen schneiden. Die
Champignons putzen und je nach Grol3e ganz lassen oder vierteln.

11. Die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin bei kleiner
Hitze 6 Minuten anr@sten.

12. Den Speck und die Pilze hinzufligen, weitere 5 Minuten mitbraten, mit Pfeffer
wirzen.

13. Die garten Kartoffeln abgie3en und etwas ausdampfen lassen, nach Wunsch
schalen.

14. Die gegarten Poularden-Stiicke aus der Sauce nehmen und abgedeckt
warmbhalten.

15. Die Sauce durch ein feines Sieb in einen Topf streichen, dabei Schmorzutaten
im Sieb gut ausdriicken.

16. Die Saue und die Schalotten-Pilz-Speck-Mischung in den Brater geben,
aufkochen und leicht samig einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

17. Die Petersilie abbrausen, trocknen schiitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden.

18. Die Poularden-Stiicke und Méhrchen in die Sauce geben und kurz darin
erhitzen.

19. In einer Pfanne die restliche Butter schmelzen, die Kartoffeln bei mittlerer Hitze
in der Butter leicht braun schwenken, Petersilie untermischen.

20. Den Coqg au Vin in tiefe Teller geben und die Kartoffeln dazu legen, mit
Thymianblattchen garniert servieren.

Pro Portion: 1640 kcal / 6860 kJ



25 g Kohlenhydrate, 92 g Eiweil3, 121 g Fett

Andreas Schweiger
Saiblingsfilet mit zweierlei von der Tomate

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kliche, Leichte Kliche

Zutaten:

Fir die Tomatenmousse:

5 Tomaten

1TL Salz

1EL Gin

1EL weil3er Balsamico
3 Blatt Gelatine

80¢g Sahne

Fur das Tomatenkompott:

4 Tomaten

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
2 EL Olivendl

etwas Salz

1 Zweig Rosmarin

Donnerstag 17. Juni 2021
Rezept fur 4 Personen
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2 Zweige Thymian

Fur den Saibling:

1/2 Bund Estragon

4 Saiblingsfilets ohne Haut
etwas Salz

100 ml Olivendl

Zubereitung:

Hinweis: Das Tomatenmousse sollte am Vortag vorbereitet werden, da es eine
lange Gelierzeit hat.

1. Fir die Tomatenmousse die Tomaten waschen, vierteln und die Stielansatze
entfernen.

2. Die Tomaten mit Salz, Gin und Essig im Kichenmixer oder mit dem Stabmixer
purieren.

3. Ein Sieb mit einem Passiertuch auslegen, das Tomatenpuree hineingeben und
den klaren Tomatensaft etwa 3 Stunden oder Uber Nacht in eine Schiissel abtropfen
lassen.

4. Sobald der Tomatensaft entsprechend lange abgetropft ist, die Gelatine in kaltem
Wasser einweichen.

5. Den klaren abgetropften Tomatensaft mit Salz abschmecken. 250 ml Saft davon
abmessen und in einem kleinen Topf erhitzen - nicht kochen!

6. Die Gelatine ausdrucken und unter Ruhren in dem Saft auflésen. Die Mischung
Uber einem kalten Wasserbad ruihren, bis sie zu gelieren beginnt.

7. Die Sahne steif schlagen und unter die Tomaten-Gelatinemischung heben. Die
Tomatenmousse in eine Schiissel geben und etwa 5 Stunden kihl stellen.

8. Fur das Tomaten Kompott die Tomaten kreuzweise einritzen und 10 Sekunden in
kochendes Wasser legen. Herausheben, kalt abschrecken und hauten.

9. Die Tomaten vierteln, entkernen und in Wirfel schneiden.

10. Die Schalotte und den Knoblauch schélen, in feine Wirfel schneiden.

11. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte und den Knoblauch darin
andunsten.

12. Die Tomatenwtrfel dazugeben, mit Salz wirzen und alles etwa 10 Minuten
kocheln lassen.

13. Die Krauter abbrausen, trocken schiitteln, zu den Tomaten geben und das
Kompott etwa 5 Minuten auf dem ausgeschalteten Herd ziehen lassen.

14. Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.

15. Den Estragon abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

16. Die Saiblingsfilets waschen, trocken tupfen und leicht salzen.

17. Die Filets auf ein Backblech legen und mit dem Olivendl betraufeln und den
Estragon darlber streuen.

18. Die Fischfilets im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 25 Minuten glasig garen.
19. Saiblingsfilets aus dem Ofen holen und auf einem flachen Teller mit dem
Tomatenkompott anrichten.

20. Mit einem Kugelausstecher aus der Tomatenmousse Kugeln formen und auf
dem Kompott anrichten.

Pro Portion: 430 kcal / 1800 kJ
11 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 26 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 18. Juni 2021
Rindersteak mit Krauterbutter
und Ofenkartoffeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur die Ofenkartoffeln:

800 g Frihkartoffeln
etwas Salz

etwas Pfeffer

2 EL Olivendl

250 g Magerquark
120 g Créeme fraiche
1 Spritzer Zitronensaft

Fir die Krauterbutter:

1/2 Bund Schnittlauch

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

150 ¢g weiche Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
2 Prisen Paprikapulver

1TL grober Senf

1 Spritzer Schwarzkiimmelol

Fir die Rindersteaks:

4 Zweige Rosmarin

2 Knoblauchzehen

etwas Salz

3 EL Olivendl

4 Rindersteaks (Rib Eye; a ca. 300 g)
etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2. Fur die Ofenkartoffeln die Frihkartoffeln waschen, halbieren und in eine
Auflaufform geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas Olivendl betraufeln.

3. In den vorgeheizten Ofen geben, mit Backpapier abdecken und ca. 30 Minuten
garen.

4. Fir die Krauterbutter Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trocken schitteln und
fein schneiden. Knoblauch schalen und fein schneiden.
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5. Zur weichen Butter etwas Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Senf, Knoblauch,
Schwarzkiimmeldl, Schnittlauch und Petersilie geben. Alles gut vermischen und die
Butter kaltstellen.

6. Sobald die Kartoffeln gar sind, fur die Rindersteaks die Backofen-Temperatur auf
65 Grad Umluft (85 Grad Ober- und Unterhitze) reduzieren.

7. Rosmarin abbrausen und trocken schiitteln. Knoblauch schélen und halbieren.

8. Die Steaks mit Klichenpapier trocken tupfen, salzen und mit wenig Olivendl
bepinseln. Die Steaks auf ein Backofengitter legen und mit je 1 Zweig Rosmarin und
1/2 Knoblauchzehe belegen. Im vorgeheizten Ofen die Steaks auf der mittleren
Schiene 20-30 Minuten je nach gewinschtem Gargrad garen, dabei eine
Tropfschale unter das Fleisch stellen.

9. Das Fleisch aus dem Ofen nehmen, Rosmarin und Knoblauch abnehmen.

10. Eine Pfanne (ideal aus Gusseisen oder Edelstahl) erhitzen, die vorgegarten
Steaks nochmal mit Olivendl bestreichen und in der heil3en Pfanne auf jeder Seite
etwa 2 Minuten kraftig braten.

11. Fur den Quarkdip Magerquark mit Creme fraiche mischen, mit Salz, Pfeffer und
1 Spritzer Zitronensaft wirzen.

12. Gebratene Steaks mit Pfeffer aus der Muhle wiirzen und servieren. Dazu die
Kartoffeln und Dip reichen.

Pro Portion: 1070 kcal / 4480 kJ
30 g Kohlenhydrate, 79 g Eiweil3, 70 g Fett

Daniele Corona
Antipasti-Variationen

Montag, 21. Juni 2021

Toskanischer Brotsalat mit Buffelmozzarella Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Zutaten:

200 g Weil3brot vom Vortag

2 EL Olivendl zum Anbraten

200 ¢ reife Tomaten

1 rote Spitzpaprika

1 Stangel  Staudensellerie

1 Stangel  Frahlingslauch

1 Knoblauchzehe

4 Sardellen in Ol

1/2 Bund Basilikum

1 Buffel-Mozzarella (a ca. 125 g)
2 EL Kapern (mit Einlegeflissigkeit)
4 EL Balsamico-Essig

6 EL Olivendl, kalt gepresst
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etwas Salz
etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Bio-Zitrone

Zubereitung:

1. Das Brot in etwa 1 cm grol3e Wurfel schneiden.

2. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Brotwirfel darin goldbraun anbraten.
Dann aus der Pfanne nehmen und auf einem Kichenpapier abtropfen lassen.

3. Tomaten waschen, abtrocknen, den Strunk entfernen und Tomaten in Wirfel
schneiden. Paprika waschen, abtrocknen, das Kerngeh&ause entfernen und Paprika
in Wurfel schneiden. Staudensellerie waschen, abtrocknen, schalen und in feine
Scheiben schneiden.

4. Friahlingslauch waschen, putzen und fein schneiden. Knoblauch schélen und fein
schneiden.

5. Sardellen in feine Streifen schneiden.

6. Basilikum abbrausen, trocken, schiitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

7. Tomaten, Paprika, Staudensellerie, Frihlingslauch, Knoblauch, Sardellen und
Basilikum in eine Schissel geben.

8. Den Mozzarella vorsichtig zupfen, zusammen mit den Kapern und mit den
abgekihlten Brotwurfeln zum Gemdise in der Schissel geben, alles vorsichtig
vermengen.

9. Balsamico und Olivendl zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und vermengen.
Den Brotsalat zugedeckt im Kuhlschrank 30 Minuten durchziehen lassen.

10. Die Zitrone heif3 abwaschen, abtrocknen.

11. Vor dem Anrichten etwas frisch abgeriebene Zitronenschale zum Salat geben,
untermischen und den Salat nochmals abschmecken.

Pro Portion: 480 kcal / 2000 kJ
31 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 29 g Fett
Auberginen-Creme Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Zutaten:

2 Auberginen

80 ml Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
80g¢g schwarze Oliven, entsteint
80¢ getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
1 Knoblauchzehe

2 Stangel  Basilikum

509 Parmesan

4 EL Balsamico

Zubereitung:
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1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2. Die Auberginen abwaschen, abtrocken, halbieren und das Fruchtfleisch einritzen.
Auberginenhalften mit der Schnittflache nach oben in eine flache Auflaufform oder
auf ein Backblech geben. Die Schnittflachen mit etwas Olivenél betraufeln, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und ca. 30 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben, bis sie
goldbraun und weich gegart sind.

3. In der Zwischenzeit die Oliven und getrockneten Tomaten fein hacken.

4. Knoblauch schélen und fein schneiden.

5. Basilikum abbrausen, trocken, schitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

6. Parmesan fein reiben.

7. Das Fruchtfleisch der weich gegarten Auberginen auskratzen, klein hacken und in
eine Schussel geben. Gehackte Tomaten, Oliven, Knoblauch, Parmesan und
Basilikum zugeben. Nach und nach Balsamico und restliches Olivendl untermischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Die Auberginencreme eignet sich perfekt flr Bruschetta und als Beilage fur Fisch-
und Fleisch-Gerichte. Man kann sie warm und kalt genief3en.

Pro Portion: 290 kcal / 1220 kJ
5 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil, 28 g Fett

Salat von Ofenzwiebel und Paprika Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran, Leichte Kiiche

Zutaten:

4 rote Spitzpaprika

4 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 Stangel  glatte Petersilie

1EL Honig

4 EL Olivenol

3EL weil3er Balsamico
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2. Paprika abwaschen und abtrocknen.

3. Ungeschaélte Zwiebeln und Paprika auf ein Backblech geben und ca. 30 Minuten
im Ofen garen, bis die Zwiebeln weich sind und die Haut der Paprika braune Blasen
bekommen hat. Evtl. die Zwiebeln etwas langer garen.

4. Von den Paprika die Schale abziehen. Dazu am besten die hei3en Paprika, direkt
nachdem sie aus dem Ofen genommen wurden mit einem feuchten sauberen
Geschirrtuch abdecken und so ein paar Minuten stehen lassen.
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5. Das Kerngehause der geschélten Paprika entfernen und Paprika in Streifen

schneiden.

6. Die weich gegarten Zwiebeln aus der Schale |6sen und achteln.
7. Paprika und Zwiebeln in eine Schissel geben.

8. Knoblauch schalen, fein schneiden und zugeben.

9. Petersilie abbrausen, trocken, schiitteln, die Blatter abzupfen, in feine Streifen
schneiden und ebenfalls zum lauwarmen Gemuse geben.

10. Dann Honig, Olivenél und Balsamico zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
vorsichtig untermengen. Den Salat 30 Minuten durchziehen lassen.

Pro Portion: 160 kcal / 665 kJ
9 g Kohlenhydrate, 1,5 g Eiweil3, 13 g Fett

Jorg Sackmann
Sommerlicher Kasesalat mit Minutenschnitzeln

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Feine Kiiche

Zutaten:

FuUr den Kasesalat

3

2 Zweige
1EL
300 ml
etwas
etwas
400 g
450 g
1/2

1

10
1EL
2 EL

kleine Zwiebeln
Zitronenthymian

Mehl

Pflanzendl zum Ausbacken
Salz

Piment d‘Espelette
Erdbeeren

Greyerzer (oder anderer Hartkéase)
Chilischote

Bio-Orange

Walnusskerne

Walnussol

Olivendl

Dienstag, 22. Juni 2021
Rezept fur 4 Personen
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1EL weil3er Balsamico
1 Prise Zucker
etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle

Fir das Fleisch:

1 Chinakohl (ca. 400 g)
35049 Schweinelende (pariert)
100 g Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

3 EL Sojasauce

1TL Honig

100 ml Gemusebriihe

1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schalen, vierteln und in feine Streifen schneiden.

2. Zitronenthymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen.

3. 2/3 der Zwiebelstreifen mit dem Mehl mischen.

4. Pflanzendl in einem Topf erhitzen und die bemehlten Zwiebeln darin knusprig
rosten. Anschlie3end herausnehmen, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und mit
Salz, Piment d’Espelette und der Halfte der Thymianblattchen wirzen.

5. Die Erdbeeren vorsichtig waschen, abtropfen lassen und putzen. Je nach Groéf3e
evtl. halbieren oder vierteln.

6. Den Kéase entrinden und in feine Streifen schneiden.

7. Chilischote abwaschen, halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein
schneiden.

8. Die Orange heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und die Orange
auspressen.

9. Walnusskerne grob hacken.

10. In einer Schissel Walnussol, Olivendl, Balsamico, Orangensatft, 1 Prise
abgeriebene Orangenschale, restliche Thymianblattchen und Chili in eine Schissel
geben und zu einem Dressing verrihren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
Restliche rohe Zwiebelstreifen, Kasestreifen, Walniisse und 2/3 der Erdbeeren
zugeben und untermischen.

11. Fur das Fleisch den Chinakohl in einzelne Blatter teilen, diese waschen und gut
abtropfen lassen.

12. Die Schweinelende in diinne Scheiben (ca. 5 mm) schneiden.

13. In einer Pfanne etwas Butter erhitzen und die Fleischscheiben darin kurz von
beiden Seiten anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und wieder aus der Pfanne
nehmen.

14. In der Pfanne restliche Butter erhitzen und die Chinakohlblatter darin anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ebenfalls aus der Pfanne nehmen.

15. Den Bratensatz mit Sojasauce und Honig abléschen, Gemusebriihe angiel3en
und aufkochen. Mit Zitronensaft abschmecken.

16. Kurz vor dem Servieren die Fleischscheiben und Chinakohl-Blatter in der
Marinade wenden.

17. Chinakohlblatter auf den Tellern anrichten, Fleisch darauf geben. Den Kasesalat
in die Mitte des Tellers geben, mit den Réstzwiebeln bestreuen. Mit den restlichen
Erdbeeren garnieren.
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Pro Portion: 1190 kcal / 5000 kJ
17 g Kohlenhydrate, 55 g Eiweil3, 101 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 23. Juni 2021
Tapas Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1, 5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran

Zutaten:

Salzmandeln

1 Eiweil3

etwas grobkdrniges Salz

150 g Mandeln mit Haut
Gebackene Spitzpaprika mit Chorizo
2 rote Spitzpaprika

1 rote Zwiebel

2 Zweige Thymian

2 EL Olivenol

100 g Chorizo

etwas Salz

etwas gerauchertes Paprikapulver
1 Prise Zucker

Pimientos de Padrén

12 Pimientos de Padron (kleine griine Paprikaschoten; Bratpaprika)
1 Knoblauchzehe

50 ml Olivendl

etwas grobes Salz

Datteln mit Speck
8 Datteln (Sorte: Medjol)
8 dinne Speckscheiben

Manchego mit Feigen

100 g Manchego (span. Hartkase)
2 Feigen
1 Bio-Limette

3 Stangel  Koriander
3 Stangel  glatte Petersilie
2 EL Olivendl

Miesmuscheln mit Schinken
500 g frische Miesmuscheln
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2 Lauchzwiebeln

3 EL Olivendl

20 ml Weil3wein

100 g Serranoschinken, diinn aufgeschnitten
1 Limette

Marinierte Oliven

100 g griine Oliven
100 g schwarze Oliven
1/2 Bund glatte Petersilie
1 Knoblauchzehe
1 Bio-Limette

1EL Olivendl

Alioli

2 Toastbrot-Scheiben
20 ml Milch

1 Eigelb

1/2 TL scharfer Senf
150 mi Olivendl

1 Knoblauchzehe
1/2 Bio-Zitrone
etwas Salz

Zubereitung:

1. Fur die Salzmandeln den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

2. Das Eiweil3 mit der Gabel leicht anschlagen (kein Eischnee daraus schlagen!), etwas Salz
untermischen. Dann Mandeln untermischen. Die Mandeln auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech verteilen und ca. 15 Minuten im vorgeheizten Backofen résten. Dann Mandeln
inklusive Backpapier auf ein Kuchengitter ziehen, auskiihlen lassen.

3. Fir die gebackene Paprika den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

4. Paprika abwaschen, der Lange nach vierteln oder achteln, das Kerngehause entfernen.
5. Die Zwiebel schéalen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

6. Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abstreifen.

7. In einer backofengeeigneten Pfanne Olivendl erhitzen und Paprikastreifen darin anbraten.
8. Chorizo in Stiicke schneiden und mit den Zwiebelringen und Thymianblattchen zur
Paprika geben. Mit Salz, Paprikapulver und 1 Prise Zucker wiirzen und im vorgeheizten
Ofen etwa 10 Minuten fertig garen.

9. Fur die Pimientos de Padron die Pimientos waschen und abtrocknen. Die
Knoblauchzehe schélen und andriicken.

10. In einer tiefen Pfanne das Olivendl erhitzen, die Pimientos und die Knoblauchzehe
hineingeben und unter Schwenken braten, bis die Pimientos einige Blasen bekommen. Mit
dem Salz bestreuen und heil3 servieren.

11. Fur die Speckdatteln die Datteln langs aufschneiden, entsteinen und wieder
zusammendricken.

12. Den Speck der Lange nach halbieren und jede Dattel mit einer Speckhélfte umwickeln.
13. In einer beschichteten Pfanne die Speckdatteln kross braten.

14. Fur den Kéase mit Feigen Manchego in fingerdicke Stiicke schneiden.

15. Feigen abwaschen, trocken tupfen, halbieren und in Spalten schneiden.

16. Die Limette heil3 abwaschen, abtrocknen und in diinne Scheiben schneiden.

17. Koriander und Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden.
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18. Kasestiicke mit den Krautern, Limettenscheiben und geschnittenen Feigen mischen und
mit Olivendl betraufeln.

19. Fur die Miesmuscheln die Muscheln griindlich in viel Wasser waschen, dabei bereits
geodffnete Muscheln aussortieren und entsorgen.

20. Lauchzwiebeln putzen, waschen und die Halfte davon grob schneiden.

21. Grob geschnittene Lauchzwiebel in einem Topf mit etwas Olivendl anschwitzen, die
Muscheln zugeben, WeiRwein zugeben und die Muscheln zugedeckt ca. 5 Minuten garen.
22. Muscheln, die sich nach dem Garen nicht gedffnet haben, aussortieren und entsorgen.
23. Die gegarten Muscheln aus der Schale I6sen.

24. Den Ubrigen Zwiebellauch fein schneiden. Schinken ebenfalls fein schneiden. Von der
Limette den Saft auspressen.

25. Muscheln, Schinken und Zwiebellauch mischen, mit Limettensaft und Olivenol
abschmecken.

26. Fur die marinierten Oliven die Oliven mit kaltem Wasser abspilen und abtropfen
lassen.

27. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
Knoblauch schélen und fein hacken. Die Limette heild abwaschen, abtrocknen und in diinne
Scheiben schneiden.

28. Oliven, Petersilie, Knoblauch, Limettenscheiben und Olivendl in eine Schiissel geben
und alles vermischen.

29. Fur die Alioli die Toastbrotscheiben in einen tiefen Teller geben und mit der Milch
Ubergiel3en.

30. Eigelb mit Senf in eine Schiissel geben, langsam das Ol mit dem Schneebesen
unterrihren, bis eine Mayonnaise entsteht.

31. Mayonnaise mit dem eingeweichten Brot und der geschalten Knoblauchzehe in ein
hohes Gefald geben und mit dem Pdrierstab fein mixen.

32. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen. Die Alioli mit Zitronenabrieb, Zitronensaft und Salz abschmecken.

33. Die verschiedenen Tapas in Schalchen anrichten. Dazu WeilRbrot servieren.

Pro Portion: 1390 kcal / 5800 kJ
36 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 121 g Fett

Christian Henze Donnerstag, 24. Juni 2021
Knuspriges Hacksteak auf Pfifferlingen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur die Hacksteaks:

1 kleine Zwiebel

3 Stangel glatte Petersilie

3 EL Olivenol

1TL Kapern

70 g Gouda

3009 mageres Rinderhackfleisch

1EL scharfer Senf



1EL Tomatenketchup

2 Bio-Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
409 Mandelmehl

109 Butter

Fur die Pilze:

150 g Pfifferlinge

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

109 Butter

1TL Tomatenmark

75 ml roter Portwein (ersatzweise roter Traubensaft)
309 Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

1. Fir die Hacksteaks die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

2. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
3. Etwa ein Drittel vom Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig
anschwitzen.

4. Kapern hacken, Gouda fein wurfeln.

5. Die Pfifferlinge vorbereiten, dafiir mit einem feuchten Tuch putzen und je nach
Grol3e halbieren oder vierteln.

6. Zwiebel und Knoblauchzehe schéalen und fein wirfeln.

7. Hackfleisch, Senf, Ketchup, ein Ei, Petersilie, Kapern und angeschwitzte
Zwiebeln in eine Schissel geben und alles gut verkneten, zuletzt den gewdurfelten
Gouda untermischen. Die Masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

8. Aus der Hackmasse flache langliche Steaks formen.

9. Das ubrige Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Mandelmehl ebenfalls in einen
tiefen Teller geben. Die Hacksteaks zuerst im Ei und dann im Mehl wenden.

10. Restliches Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen und die Hacksteaks darin von
beiden Seiten je 5 - 8 Minuten knusprig braten.

11. In der Zwischenzeit fir die Pfifferlinge Butter in einer Pfanne aufschaumen.
Pfifferlinge, Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten.

12.Tomatenmark unterriihren und kurz mitrésten, mit dem Portwein abldschen und
etwas einkochen lassen.

13. Dann Sahne zugiel3en und sdmig einkochen. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft abschmecken.

14. Pfifferlinge auf Teller verteilen und darauf ein knuspriges Hacksteak anrichten.

Pro Portion: 515 kcal / 2160 kJ
7 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 41 g Fett

Soren Anders Freitag, 25. Juni 2021
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Zweierlei Matjes
Matjes Hausfrauenart Rezept fur 4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatktche

Zutaten:

2 rote Zwiebeln
etwas Zucker

20 ml Himbeeressig (oder anderen Obstessig)
1 Eigelb

1TL grober Senf
100 ml Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer

8¢ frischer Ingwer
1/2 Knoblauchzehe
250 g Magerquark

1 Apfel

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund Dill

400 g Matjesfilet

Zubereitung:

1. Fir die Matjes nach Hausfrauen Art die Zwiebeln schélen und in feine Scheiben
schneiden.

2. Zwiebelscheiben in eine Schale geben, ca. 1 TL Zucker und Himbeeressig (bis auf
einen Spritzer) zugeben, gut vermengen und abgedeckt 20 Minuten ziehen lassen.
3. Fur die Mayonnaise Eigelb und Senf in einen Ruhrbecher geben und mit den
Schneebesen des Handriihrgerats kurz verrithren. Zunachst etwas Ol
tropfchenweise einriihren, bis sich Ol und Eigelb zu einer glatten Creme verbunden
haben. Dann das restliche Ol in einem diinnen Strahl langsam unterriihren, bis die
Mayonnaise die gewiinschte Konsistenz hat. Restlichen Essig zugeben und die
Mayonnaise mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

4. Ingwer und Knoblauch schélen und fein reiben.

5. Quark cremig riihren und mit Ingwer, Knoblauch, Salz und Pfeffer abschmecken,
dann die Mayonnaise unter den Quark ruhren.

6. Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen und anschlieBend in 5
mm grof3e Wiirfel schneiden.

7. Schnittlauch und Dill abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

8. Die Matjes in mundgerechte Stiicke schneiden und mit den marinierten
Zwiebelscheiben, Krautern und Apfelwirfeln vermischen.

9. Den Mayo-Quark unterheben und servieren.

Pro Portion: 545 kcal / 2290 kJ
8 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 45 g Fett
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Kartoffel-Matjes-Platzchen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

700 g Kartoffeln, mehlig kochend
60 g geraucherter Speck

1 Bund glatte Petersilie

1 Zwiebel

1 Ei

2 Eigelbe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Muskat

250 g Matjesfilet

5EL Pflanzendl zum Braten

Zubereitung:

1. Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

2. Die Kartoffeln birsten, waschen, auf ein Backblech legen und im vorgeheizten
Backofen ca. 40 Minuten garen, bis sie weich sind.

3. In der Zwischenzeit den Speck fein wirfeln. Petersilie abbrausen,
trockenschutteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden. Zwiebel schalen und
fein schneiden.

4. In einer Pfanne den gewidrfelten Speck auslassen, die Zwiebeln zugeben und
goldbraun anschwitzen.

5. Die heiRen Kartoffeln pellen und durch die Presse driicken.

6. Speck und Zwiebeln, Ei, Eigelbe und Petersilie zugeben und zu einem glatten
Teig vermengen (evtl. noch 2 EL Mehl untermischen). Teig mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen.

7. Den Kartoffelteig in 12 gleichmaf3ig grof3e Taler formen.

8. Matjes in 4 cm lange Stiicke schneiden, auf die Kartoffeltaler legen, darin
einpacken und wieder zu Talern formen.

9. In einer Pfanne Ol erhitzen die Taler von beiden Seiten goldbraun und knusprig
ausbacken.

Pro Portion: 535 kcal / 2240 kJ
23 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3, 41 g Fett



Rainer Klutsch
Dreierlei Smorrebrod

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Weltkiiche

Zutaten:

Fir den Brotteig:

300 ml
200 ml
100 g
42 g
250 g
250 ¢
50¢g
509
50¢g
etwas
etwas
etwas
1

Fur die Belagvariante Klassisch ,Sonne tUber Gudhiem*

Milch

Wasser
Zuckerriben-Sirup
frische Hefe
Weizenmehl (Type 1050)
Roggenschrot
Sonnenblumenkerne
Sesam, geschalt
Leinsamen

Salz

Pfeffer aus der Muhle
Butter zum Einfetten
Kastenbrotbackform (ca. 21 cm L&nge)

ARD® B fet

Montag, 28. Juni 2021
Rezept fur 4 Personen
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2 geraucherte Heringe (Bucklinge)
4 Kopfsalatblatter

4 Radieschen

1 Bund Schnittlauch

etwas Butter

4 Eier

etwas Salz

FUr die Belagvariante ,, Dyrleegens natmad® (,Nachtmahl des Tierarztes®):
1 Tomate

1 Apfel

etwas Butter

2 Sténgel glatte Petersilie

6 Cornichons

80¢g Frihsticksspeck, in dinnen Scheiben
20¢g Leberpastete oder Kalbsleberwurst

Belagvariante: Surf & Turf nach Rainer

Zutaten:

500 g Flanksteak

2 EL Olivendl

) Bio-Zitrone

1 kleine Knoblauchzehe

1 Eigelb (extrafrisch)

1TL Senf

1TL Kapern (Glas)

150 ml Pflanzen6l, geschmacksneutral
etwas Salz

1 Prise Paprikapulver, gerduchert
2 Zweige Dill

1/2 Salatgurke

etwas Pfeffer aus der Mihle

150 g Nordsee-Krabbenfleisch

Zubereitung:

Hinweis: Die Zubereitungszeit verkurzt sich auf 30 Minuten, wenn man das
Brot nicht selbst backt und ein frisches Roggenvollkornbrot vom Bé&cker
verwendet.

1. Fur den Teig Milch, Wasser und Zuckerribensirup in einen Topf geben, verriihren
und leicht erwarmen.

2. Anschlieend den Topf vom Herd ziehen, handwarm abkiihlen lassen, die Hefe
hinein bréseln und vollstandig auflésen.

3. Mehl, Roggenschrot, Sonnenblumenkerne, Sesam und Leinsamen in eine grol3e
Ruhrschissel geben. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und untermischen. Dann die
Hefe-FlUssigkeit angiel3en und alles zu einem Teig verkneten. Den Teig abgedeckt 2
Stunden bei Zimmertemperatur gehen lassen.

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

5. Eine Kastenbrotbackform (ca. 21 cm Lange) einfetten.

6. Den gegangenen Teig noch einmal gut kneten und in die Backform geben,
glattstreichen und auf der Oberflache einige Male leicht einschneiden.
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7. Das Brot fur 20 Minuten im vorgeheizten Ofen backen, dann die Hitze auf 200
Grad reduzieren und weitere 60 Minuten backen.

8. Das Smgrrebrgd auskuhlen lassen und aus der Form I6sen.

9. Fur den klassischen Belag die geraucherten Heringe entgréaten und der Lange
nach halbieren.

10. Salatblatter waschen und abtropfen lassen. Radieschen waschen, putzen und in
dunne Scheiben schneiden. Schnittlauch abbrausen trocken schitteln und fein
schneiden.

11. Pro Portion eine Scheibe Brot mit Butter bestreichen und ein Salatblatt auf jede
Brotscheibe legen. AnschlieRend je eine Fischhélfte auf die Brote legen.

12. Die Radieschen in dinne Scheiben schneiden und auf den Fisch legen.

13. Die Eier in einer Pfanne mit etwas Butter zu Spiegeleiern braten, leicht salzen.

14. Spiegeleier auf die Radieschen geben und mit Schnittlauch bestreut servieren.

Hinweis: Ganz klassisch wird kein Spiegelei dazu serviert, sondern ein rohes Eigelb in der
Eierschale in einer Ecke des Brotes oder auch getrennt vom Brot servieren.

15. Fur die zweite Belagsvariante die Tomate und den Apfel abwaschen.

16. Den Apfel in Spalten schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Butter anbraten.
17. Die Tomate in Scheiben schneiden.

18. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
Die Cornichons fein hacken.

19. Den Fruhstucksspeck in einer Pfanne knusprig braten.

20. Pro Portion eine Scheibe Brot mit Butter bestreichen, darauf den kross
gebratenen Speck geben.

21. In die Mitte etwas Leberpastete oder Leberwurst legen.

22. Tomaten- und die gebratenen Apfelscheiben auf dem Brot drapieren, mit
Petersilie und gehackten Cornichons bestreut servieren.

23. Fur die Belagvariante Surf & Turf den Backofen auf 120 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen.

24. Das Flanksteak in einem Abstand von ca. 3 cm quer zur Faser einschneiden (die
Einschnitte sollten nicht tiefer als 1-2 mm sein) und mit etwas Olivendl bepinseln.
25. Eine Grillpfanne stark erhitzen und das Steak darin von beiden Seiten jeweils 2
Minuten scharf anbraten. Dann in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten Ofen
ca. 10 Minuten medium garen.

26. In der Zwischenzeit flr die Mayonnaise die Zitrone heif3 abwaschen, trocken
reiben, etwas Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

27. Knoblauch schélen und fein schneiden. Zusammen mit Eigelb, Senf, Kapern und
Zitronenschale in einen hohen, schmalen Mixbecher geben und mit dem Pdrierstab
durchmixen. Dabei nach und nach das Ol untermixen, bis eine dickliche Mayonnaise
entsteht.

28. Die Mayonnaise mit Salz, Paprikapulver und Zitronensaft abschmecken und kuhl
stellen.

29. Dill abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

30. Die Gurke abwaschen, der Lange nach halbieren und mit einem Teeloffel die
Kerne herausstreichen. Dann die Gurke in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden.
31. Das Steak aus dem Ofen nehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und noch kurz
ruhen lassen.

32. In einer Pfanne restliches Olivendl erhitzen und die Gurkenscheiben darin von
beiden Seiten bei starker Hitze kurz braten. Herausnehmen und mit Salz und Pfeffer
wirzen.
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33. Die Krabben in die Bratpfanne der Gurken geben, bei milder Hitze einmal kurz
durchschwenken und Dill untermischen.

34. Das Fleisch quer zur Faser in Scheiben schneiden.

35. Pro Person eine Scheiben Brot mit etwas Zitronen-Mayonnaise bestreichen.
Darauf die Fleischstreifen geben, nochmals etwas Mayonnaise, ein paar Gurken und
die Krabben darauf anrichten.

Variante Klassisch /Pro Portion: 1000 kcal / 4200 kJ
110 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweif3, 40 g Fett

Variante ,Nachtmahlzeit”/ Pro Portion: 930 kcal / 3890 kJ
115 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 38 g Fett

Variante Surf & Turf/ Pro Portion: 1360 kcal / 5670 kJ
109 g Kohlenhydrate, 64 g Eiweil3, 74 g Fett

Robin Pietsch Dienstag, 29. Juni 2021
Gefullte Ofenkartoffeln - Jacked Potatoes Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Weltkliche

Zutaten:

Fir die Kartoffeln:

8 Kartoffeln a ca. 150 g
3EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
etwas Zucker

Fur die Quark-Fullung:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

1 Bund gemischte Krauter der Saison
1 Bio-Limette

250 ¢ Quark

759 Naturjoghurt

759 Schmand

etwas Salz
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etwas Pfeffer aus der Mihle
etwas Zucker

Fir die Fleischfillung

200 g Weil3kohl

15EL Honig

2 EL weil3er Balsamcio
2EL Rapsal

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
2 eingelegte Jalapenos
2 EL Butter

250 ¢ Schweinenackensteak
200 g Cheddar Kase

60 ml Milch

60 mi Sahne

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 175 Grad Umluft (180 Grad Ober- und Unterhitze) vorheizen.

2. Die Kartoffeln gut waschen, trocken tupfen. Die Kartoffeln von allen Seiten mit Olivendl
einstreichen, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen und in eine Auflaufform oder
auf ein Backblech legen.

3. Im vorgeheizten Ofen die Kartoffeln ca. 60 Minuten garen, bis sie weich sind.

4. Fir die Quarkfillung die Schalotten und Knoblauch schélen und fein schneiden.

5. Chili abwaschen, der Lange nach halbieren, das Kerngehause ausstreichen und Chili fein
hacken.

6. Die Kréuter abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

7. Limette heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
8. Quark, Joghurt und Schmand verriihren. Schalotten, Chili, Knoblauch, die Krauter,
Limettenabrieb und -saft untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Abgedeckt im Kihlschrank ziehen lassen, bis die Kartoffeln gegart sind.

9. Fir die Fleischflullung den WeiRkohl waschen, abtrocknen, in feine Streifen schneiden und
in eine Schissel geben.

10. Knapp die Halfte vom Honig, Balsamcio, Rapsél, etwas Salz und Pfeffer zugeben und
alles gut verkneten. Jalapenos in feine Ringe schneiden und unter die Krautstreifen heben.
11. Die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen, das Schweinenackensteak darin kurz von
beiden Seiten anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen, in Stlicke schneiden und diese
wieder in die Pfanne geben. Restlichen Honig untermischen und kurz braten, mit Salz und
Pfeffer wirzen.

12. Den Kase grob reiben.

13. In einer weiteren Pfanne restliche Butter braunen und mit Milch und Sahne abléschen.
Den geriebenen Kase unterrihren, die Flissigkeit darf dabei nicht mehr kochen. Mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

14. Jeweils 2 gegarte Kartoffeln auf einen Teller geben, in der Mitte leicht einschneiden und
leicht auseinanderdriicken. Eine Kartoffel mit Quarkcreme, die andere mit Weil3kohl, Fleisch
und Kasecreme fllen.

Pro Portion: 915 kcal / 3850 kJ
56 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 59 g Fett
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Ali Gungormus Mittwoch, 30. Juni 2021
Dorade mit Zitronen-Petersilien-Butter
und Paprikasalsa Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

Fir die Doraden:

4 ganze Doraden, ausgenommen a ca. 500 g
1 Bio-Zitrone

109 frischer Ingwer

1/2 Bund glatte Petersilie

4 Sténgel Estragon

etwas Salz

S EL Olivendl

Fur die Paprikasalsa:

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Stangel Zitronengras

89 frischer Ingwer

4 Stangel frischer Koriander

3 EL Butter

5EL Gemiusefond (z. B. aus dem Glas)
1/2 TL gemahlener Koriander
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur die Zitronen-Petersilien-Butter:

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bio-Zitrone
250 ¢g Butter

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

2. Die Doraden abwaschen und abtrocknen

3. Die Zitronen heild abwaschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden. Ingwer
schalen und in diinne Scheiben schneiden.

4. Petersilie und Estragon abbrausen und trocken schiitteln.
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5. Die Doraden innen und aul3en leicht salzen, Zitronenscheiben, Ingwer und
Krauterstangel in die Bauchhodhlen der Fische geben. Die geflillten Doraden in eine
breite Auflaufform geben, mit Olivendl betraufeln.

6. Danach die Dorade in der Auflaufform bedecken (z.B. mit einem Backblech oder
dem Boden einer Springform) und fur 35 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben.
7. Fur die Paprikasalsa die rote und die gelbe Paprikaschote abwaschen, halbieren,
entkernen und mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech geben, ebenfalls in
den Ofen geben und ca. 25 Minuten schmoren, bis die Haut braun wird und Blasen
wirft.

8. In der Zwischenzeit fur die Zitronen-Petersilien-Butter die Petersilie abbrausen,
trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden. Von der Zitrone den Saft
auspressen.

9. Fur die Paprika-Salsa die Schalotte und Knoblauch schélen und fein schneiden.
10. Vom Zitronengras die dufReren harten Hullblatter entfernen, dann die
Zitronengrasstange fein schneiden.

11. Ingwer schalen und fein hacken.

12. Frischen Koriander abbrausen, trocken schuitteln und die Blatter abzupfen.

13. Paprika aus dem Ofen nehmen, die Schale abziehe, dann Paprika fein wirfeln.
14. In einer Pfanne Butter schmelzen und Schalotte und Knoblauch darin
anschwitzen, Zitronengras und Ingwer zugeben. Dann die Paprikastticke, kurz in der
Pfanne schwenken und mit Tomatenfond abléschen. Mit gemahlenem Koriander,
Salz und Pfeffer abschmecken und zuletzt den frischen Koriander dartber streuen.
15. Sobald die Doraden fertig gegart sind, fur die Zitronenbutter die Butter in eine
Pfanne geben und aufschaumen. Den ausgetretenen Bratensaft der Doraden durch
ein Sieb zu der schAumenden Butter geben. Die gehackte Petersilie hinzufigen, mit
Salz und Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

16. Die Dorade im Ganzen auf Tellern anrichten, die Zitronen-Butter auftraufeln und
die Paprikasalsa dazu reichen. Dazu passt frisches Brot.

Pro Portion: 1100 kcal / 4610 kJ
5 g Kohlenhydrate, 92 g Eiweil3, 79 g Fett



