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ARD-Buffet Dezemberrezepte

Kevin von Holt Mittwoch, 1. Dezember 2021
Asiatische Nudelsuppe mit gebackenem Ei Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Asia & Weltkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Suppe und Gemiisechips:
100 g Mdohren

1 Gelbe Bete

1 Ringel Bete

2 EL Kokosol

1 Prise Kurkuma

1 Prise Chiliflocken

1 Prise Kreuzkimmel

40 g Pak Choi

309 getrocknete Pilze
100 g Shiitake Pilze

1 Knoblauchzehe

30¢g frischer Ingwer

800 ml Gemiusebriihe

etwas Pfeffer aus der Miihle
3 Lauchzwiebeln

2TL Sesam

3509 Ramen-Nudeln (japanische Weizennudeln, gegart)
3 EL Sojasauce

Fur die gebackenen Eier:

5 Eier

4 EL Mehl

4 EL Semmelbrésel
100 ml Rapsol
Zubereitung:

1. Den Ofen auf 170 Grad (Umluft) vorheizen.

2. Mohren, Gelbe und Ringel-Bete waschen und schélen.

3. Méhren und Beten in feine Streifen schneiden und beiseitestellen.

4. Die Gemuseabschnitte (Kanten) in eine grofRe Schiissel geben. Kokosol, Kurkuma,
Chiliflocken und Kreuzkiimmel zugeben und miteinander vermischen. Dann auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten garen.
5. Wahrend der Backzeit die Backofentir gelegentlich 6ffnen, damit die Feuchtigkeit
entweichen kann.

6. Pak Choi putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.

7. Die getrockneten Pilze in lauwarmem Wasser einweichen. Shiitake Pilze putzen.

8. Die Knoblauchzehe schélen und anschliel3end mit der flachen Seite eines grofl3en
Messers andriicken.

9. Den Ingwer schélen.

10. Die Gemusebrihe aufkochen lassen.

11. Die Modhren-, die Bete- und die Pak Choi-Streifen zusammen mit dem Pfeffer, Shiitake
und den ausgedriickten Pilzen in die Gemuisebrihe geben.

12. Die Brihe etwa 5 Minuten kécheln lassen.

13. Fir die Eier Wasser in einem Topf aufkochen.
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14. 4 Eier darin ca. 4 %2 Minuten wachsweich kochen, abschrecken und sehr vorsichtig
pellen.

15. Ubriges Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Mehl und Semmelbrosel jeweils auf weiteren
Tellern verteilen.

16. Die vorgegarten Eier zunachst im Mehl, dann im Ei wenden. Zuletzt vorsichtig in den
Semmelbréseln wenden.

17. Rapsadl in einer tiefen Pfanne erhitzen. Die Eier darin rundherum goldbraun und knusprig
ausbacken.

18. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

19. Die Sesamkoérner in einer Pfanne ohne Fett leicht anrosten.

20. Den Ingwer und den Knoblauch aus der Briihe nehmen und die Nudeln mit der der Bruhe
aufgiel3en.

21. Die Suppe nach Belieben mit etwas Sojasauce wirzen, sowie mit einigen Sesamkornern
und fein gehackten Lauchzwiebeln bestreuen. Knusprig gebackene Eier darauf anrichten
auflegen und mit Gemusechips garniert servieren.

Pro Portion: 785 kcal/ 3290 kJ
97 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil, 34 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 2. Dezember 2021
Knusperrdsti mit Honiglachs Rezept flr 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Klche

Zutaten:

Fur den Lachs:

1 Bio-Orange

1 Bund Dill

1EL Honig

1EL Ahornsirup

3TL Zucker

1 Prise Salz

400 g extrafrisches Lachsfilet mit Haut
Fur die Rosti:

2 Zweige Rosmarin

600 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

etwas Pfeffer

8 EL Olivendl

Fur den Sahnemeerrettich:

100 g Sahne

3 EL Meerrettich (aus dem Glas)
1 Prise Zucker

1TL Salz

1 Spritzer Zitronensatft

Zubereitung:

Bitte beachten: Das Lachsfilet wird Giber Nacht mariniert!

1. Fur den Lachs die Orange heif3 abwaschen, abtrocknen, die Schale dinn abreiben und
den Saft auspressen.

2. Den Dill abbrausen, trockenschitteln und fein schneiden.

3. Orangensaft und -schale mit Dill, Honig, Ahornsirup, Zucker und Salz mischen.

4, Den Lachs mit der Marinade einreiben, fest in Frischhaltefolie wickeln und Gber Nacht in
den Kuhlschrank legen.

5. Am néachsten Tag fir die Résti Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln
abstreifen und fein schneiden. die Kartoffeln waschen, schéalen und raspeln. Die
Kartoffelraspel in einem Kiichentuch gut ausdriicken und mit Rosmarin, Salz und Pfeffer
wurzen.

6. Den Backofen auf 60 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7. Olin einer Pfanne (am besten in 2 Pfannen) erhitzen und nacheinander aus der der
Kartoffelmasse 4 diinne Rosti auf beiden Seiten goldbraun braten. Die jeweils gebratenen
Rosti auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im vorgeheizten Ofen warmhalten.
8. Fur den Meerrettich die Sahne steif schlagen. Meerrettich zugeben, unterriihren
und mit Zucker, Salz und Zitronensaft abschmecken.

9. Das marinierte Lachsfilet aus der Folie wickeln, mit einem scharfen Messer schrég in
dunnen Scheiben von der Haut schneiden. Rdsti auf Teller geben, jeweils mit etwas Lachs
und Sahnemeerrettich anrichten und servieren.

Pro Portion: 540 kcal/ 2260 kJ, 40 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 32 g Fett



Soren Anders

Schweinebackchen mit Rotkohl

Dauer: 1,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Schweinebackchen:

2 Karotten

100 g Knollensellerie

3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

8 Schweinebackchen (a ca. 80 g)
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 EL Sonnenblumendl

2 EL Tomatenmark

1TL Honig

300 ml Rotwein

3 Wacholderbeeren

2 Pimentkérner

6 Pfefferkdrner

2 Lorbeerblatter

1 Zweig Rosmarin

400 ml Fleischbriihe

Fir den Rotkohl:

1 kg Rotkohl

3 Zwiebeln

3 Apfel (z.B. Boskop)

10g frischer Ingwer

30¢g Schmalz (von Schwein, Gans oder Ente)
2 EL Zucker

etwas Salz

2EL Weinessig

50 ml Orangensatft

100 ml Apfelsaft

100 mi Wasser

3 schwarze Pfefferkdrner

1 Zimtstange

2 Gewilrznelken

1 Lorbeerblatt

1EL Johannisbeergelee (aus dem Glas)
1 Zitrone

AuRRerdem:

1 Gewdrzsackchen oder Papierteebeutel

Zubereitung:
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Freitag, 3. Dezember 2021
Rezept fur 4 Personen

1. Den Backofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Karotten, Sellerie, Zwiebeln und Knoblauch schélen und in feine Wirfel schneiden.

3. Die Schweinebéackchen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Ol in einem Bréter erhitzen und die Schweinebackchen darin von allen Seiten anbraten.
5. Die Gemusewtirfel, Tomatenmark und Honig zugeben und 2-3 Minuten mitbraten.
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6. Mit Rotwein abldschen. Wacholder, Piment, Pfefferkdrner und Lorbeerblatter zufiigen.
Rosmarinzweig abbrausen und ebenfalls zugeben, die Flissigkeit um etwa die Halfte
einkochen lassen.

7. Dann Brihe angieRen und aufkochen.

8. Den Brater zugedeckt in den vorgeheizten Backofen schieben und die Backchen ca. 1
Stunde weich schmoren.

9. In der Zwischenzeit fur das Rotkraut vom Rotkohl die auf3eren unschénen Blatter
entfernen. Den Kohlkopf vierteln und den harten Strunk entfernen. Die Kohlviertel in feine
Streifen schneiden oder hobeln.

10. Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

11. Apfel schalen, vierteln, das Kerngehause entfernen und in Spalten schneiden.

12. Ingwer schélen und fein wurfeln.

13. Das Schmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin farblos anschwitzen. Die
Kohlstreifen zugeben und ebenfalls dunsten.

14. Zucker, eine gute Prise Salz, Apfelspalten, Ingwer, Essig, Orangen-, Apfelsaft und
Wasser zugeben.

15. Die Pfefferkdrner etwas andriicken und mit Zimtstange, Gewtrznelken und Lorbeerblatt
in ein Gewirzsackchen geben, zubinden und mit in den Topf geben. Von der Zitrone den
Saft auspressen und mit Gelee zugeben. Alles gut umriihren und zugedeckt ca. 50 Minuten
garen, zwischendurch ofter umrihren.

16. Sobald die Backchen weich geschmort sind, den Deckel vom Topf abnehmen. Den
Backofen ausschalten und das Fleisch noch 10 Minuten im Backofen bei Resthitze
schmoren.

17. AnschlieRend die Backchen aus dem Topf nehmen, die Sauce durch ein Sieb passieren
und abschmecken. Backchen wieder in die Sauce legen.

18. Das Gewirzsackchen aus dem Rotkraut entfernen, das Kraut abschmecken und auf
Teller geben. Mit Schweinebackchen und Sauce anrichten. Dazu passen Salzkartoffeln

Pro Portion: 620 kcal/ 2590 kJ
47 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweifl3, 30 g Fett



Sybille Schénberger

Lauchsuppe mit Parmesanknédeln

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:
Fur die Suppe:
2 Stangen
60g

2

1

3 EL

800 ml

1

1 Prise
etwas
etwas

4 EL

1TL

Fir die Parmesanknddel:

100 g
5049
100 g
250 ¢
2
etwas
etwas
1 Prise

Zubereitung:

Lauch

Knollensellerie

Kartoffeln, mehligkochend
Knoblauchzehe

Olivendl

Gemisebriihe
Lorbeerblatt

Muskatnuss, feingerieben
Salz

Pfeffer aus der Mihle
Mandelmilch

Senf
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Montag, 6. Dezember 2021
Rezept fur 4 Personen

Kastenweil3brot ohne Rinde vom Vortag

Butter
Parmesan
Magerquark
Eier

Salz

Pfeffer

Muskatnuss, frisch gerieben

1. Fur die Suppe den Lauch putzen, griindlich waschen und trockentupfen. Lauch in feine

Streifen/Rollchen schneiden, 3 EL davon zur Seite stellen.

2. Den Sellerie schalen und in grobe Wirfel schneiden.
3. Die Kartoffeln schalen und ebenfalls in Stlicke schneiden.
4. Den Knoblauch schélen und fein schneiden.
5. In einem Topf etwas Olivendl erhitzen den Lauch darin anschwitzen. Knoblauch, Kartoffel-
und Selleriewtirfel dazugeben und mit anschwitzen.
6. Gemusebriihe angiel3en, Lorbeerblatt zugeben, mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen und
aufkochen. Bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten das Gemuse weichkochen.

7. In der Zwischenzeit in einer Pfanne das restliche Ol erhitzen und die beiseite gestellten
Lauchstreifen darin andinsten. Anschliel3end die Pfanne vom Herd ziehen.

8. Fir die Parmesanknodel das Toastbrot fein reiben oder in einem Cutter zerbrdseln.

9. Die Butter in einem Topf braunen.
10. Den Parmesan fein reiben.

11. In einer Schissel Brotbrosel, braune Butter, Parmesan, Quark und Eier gut verkneten
und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Masse 10 Minuten ruhen lassen.

12. Fir die Knddel einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

13. Aus der Parmesan-Brosel-Quark-Masse kleine Knddel formen und diese ins leicht
kochende Salzwasser legen, die Temperatur herunterschalten und die Knddel so lange
ziehen lassen, bis diese nach oben gestiegen sind.
14. Die gegarten Knoddel aus dem Kochfond nehmen und gut abtropfen lassen.
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15. Sobald das Gemuse in der Suppe weichgekocht ist, das Lorbeerblatt herausnehmen.
Mandelmilch und Senf zugeben und die Suppe mit dem Purierstab fein mixen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Anschlie3end mit dem Purierstab fein mixen.

16. In tiefe Teller die Parmesanknddel legen und mit der die Suppe auffillen, die
gedunsteten Lauchstreifen dartiber geben.

Pro Portion: 555 kcal/ 2310 kJ
23 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 40 g Fett
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Rainer Klutsch Dienstag, 7. Dezember 2021
Cordon bleu mit Feldsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir den Salat:

150 g Feldsalat

¥ Bund Schnittlauch
1TL Honig

1TL Senf

2EL Essig

2 EL Sonnenblumendl
2 EL Walnussol
etwas Salz

etwas Pfeffer

Fir das Cordon bleu

4 doppelte Schweineschnitzel a 180 g

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

125¢g gekochter Schinken, in Scheiben geschnitten
125¢g Emmentaler Kase, in Scheiben geschnitten
4 EL Mehl

2 Eier

250 g Semmelbrsel, fein gesiebt

100 g Butterschmalz

1 Zitrone

Zubereitung:

1. Den Feldsalat putzen, grindlich kalt spilen, sodass aller Sand entfernt wird. Feldsalat
trocken schleudern.

2. Fur das Cordon bleu die Schnitzel waagerecht einschneiden, dinn plattieren und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

3. Schnitzel mit je einer Scheibe Schinken und Kase belegen, Gberklappen und die Rander
fest zusammendrucken.

4. Fleischscheiben dann im Mehl wenden, durchs verquirlte Ei ziehen und in den
Semmelbréseln wenden.

5. In einer grofRen Pfanne das Butterschmalz erhitzen und die gefiliten Schnitzel darin bei
mafiger Hitze goldbraun braten (von jeder Seite ca. 3 Minuten).

6. In der fur den Salat den Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

7. Furs Dressing Honig, Senf, Essig und die beiden Ole verriihren. Schnittlauch zugeben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Kurz vor dem Servieren den Feldsalat mit dem Dressing vermischen.

9. Die Zitrone heil abwaschen und in Spalten schneiden.

10. Cordon bleu anrichten, nach Wunsch mit Zitronenspalten garnieren. Den Salat dazu
reichen.

Pro Portion: 785 kcal/ 3270 kJ
25 g Kohlenhydrate, 67 g Eiweil3, 47 g Fett



ARD® Ze et

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 8. Dezember 2021
Curry von Wurzelgemuise mit Nuss-Reis Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkiiche, Feine Kliche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir das Gemuse-Curry:

200 g Mohren

200 g Petersilienwurzel

2004¢g Pastinake

200 g Steckriibe

etwas Salz

150 g Topinambur

10g frischer Ingwer

1 Gemusezwiebel

3 Zweige Thymian

3 EL Erdnussol

1 Prise Zucker

259 Maisstéarke

200 ml Mangosaft (z. B. aus der Dose)
1EL Curry

200 ml Kokosmilch (z. B. aus der Dose)
etwas Honig

Fir den Nuss-Reis:

250 g Basmatireis
etwas Salz

1 Stange Lauch

50¢g Cashewnisse
50¢g Erdnisse
50¢g Mandeln

2EL Erdnussol

Zubereitung:

1. Mohren, Petersilienwurzel, Pastinake und Steckriibe waschen und schalen.

2. Die Schalen in einen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken, leicht salzen, aufkochen
und ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

3. Topinambur waschen, schélen und in diinne Scheiben schneiden.

4. Die anderen geschalten Wurzelgemiise ebenfalls in hiilbsche Formen schneiden.

5. Den Ingwer schélen und fein schneiden.

6. Die Zwiebel schélen und fein schneiden.

7. Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

8. 2 EL vom Erdnussoél in einem grof3en Wok oder einer tiefen Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin anschwitzen, den Ingwer dazugeben.

9. Geschnittenes Gemiuse, Thymian, Salz und Zucker ebenfalls dazugeben und bissfest
dunsten.

10. Wahrenddessen den Gemiuseschalenfond durch ein Sieb giel3en.

11. Maisstarke mit etwas Mangosaft verrtihren.

12. In einem Topf 1 EL Erdnussoél erhitzen, Curry dazu geben, Kokosmilch angiel3en,
restlichen Mangosaft und ca. 150 ml vom Gemiiseschalen-Fond zugeben und aufkochen.
Die angeruhrte Starke zugeben und alles ein paar Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und
Honig abschmecken.

13. Nebenbei den Reis in einem Topf mit Salzwasser bissfest kochen.



ARD® Ze et
14. Den Lauch putzen, waschen und sehr fein schneiden.

15. Cashewnusse, Erdnisse und Mandeln hacken.

16. Die Kokos-Mango-Sauce zum gedunsteten Gemise geben und das Gemisecurry
abschmecken.

17. Den gekochten Reis abgief3en, abspulen und abtropfen lassen.

18. In einer tiefen Pfanne Erdnussol erhitzen und den Lauch darin anbraten.

19. Anschlie3end den Reis dazugeben und mitbraten.

20. Zuletzt die gehackten Nusse unter den Reis mischen.

21. Zum Anrichten den Nuss-Reis auf Teller verteilen, mit jeweils etwas Gemuse-Curry
anrichten.

Pro Portion: 825 kcal/ 3450 kJ
85 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 45 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 9. Dezember 2021
Pilz-Kartoffel-Strudel mit
Rote Bete-Sprossen Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkuche, Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

3509 Speisepilze (z.B. Kréautersaitlinge, Champignons)

2 Kartoffeln, vorwiegend festkochend

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

etwas Salz

100 g Butter

60 ml trockener Weil3wein, ersatzweise Apfel- oder Traubensaft
3 EL Speisedl zum Anbraten

20 ml Weinbrand

8 Toastbrot-Scheiben

1/2 Bund glatte Petersilie

60 g Bergkase

100 g Créme fraiche

3 Eier

2EL geriebene Weilibrotbrosel

6 Strudelteig-Blatter (ca. 30 x 42 cm; aus dem Kihlregal)
3 Eigelb

509 Rote Bete-Sprossen

Zubereitung:

1. Fir die Fullung die Pilze putzen, falls notig trocken abreiben, und in etwa 2 cm grol3e
Stlicke schneiden.

2. Die Kartoffeln schélen und in kleine Wirfel schneiden.

3. Die Schalotten und den Knoblauch schélen und in feine Wurfel schneiden.

4. Den geschnittenen Knoblauch mit etwas Salz bestreuen und mit einer Messerklinge
zerreiben.

5. In einer Pfanne 2 EL der Butter erhitzen, die Kartoffeln darin andiinsten und mit Salz
wdrzen.

6. Den Wein angie3en und die Kartoffeln mit geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze
etwa 10 Minuten dinsten.

7. In einer weiteren Pfanne das Ol erhitzen und die Pilze darin rundum kraftig anbraten.

8. Die Schalotten und den Knoblauch dazugeben, mit Salz wirzen und so lange braten, bis
aus den Pilzen keine Flissigkeit mehr austritt.

9. Den Weinbrand angief3en und einkochen lassen.

10. Die Pilzmischung in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

11. Von den Kartoffeln den Deckel abnehmen und die Flussigkeit einkochen lassen.

12. Das Toastbrot in etwa 1 cm grof3e Wurfel schneiden.

13. 2 EL Buitter in einer Pfanne erhitzen und die Halfte der Brotwrfel darin goldbraun braten.
14. Die restliche Butter in einem Topf schmelzen.

15. Die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
16. Den Kase fein reiben.

17. Die Pilze mit Kartoffelwirfeln, frischen und gerdsteten Brotwiirfeln, Petersilie, Créme
fraiche, Eiern und Bergkése in einer Schiussel verrihren und mit Salz abschmecken. Falls
die Masse zu flussig ist, noch mit eingen Brotbroseln binden.

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

19. Auf der Arbeitsflache jeweils 3 Blétter Strudelteig aufeinanderlegen, jede Schicht mit
flissiger Butter bestreichen.
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20. Die Pilzmasse auf dem Teig verteilen, die Seiten etwas tber die Fillung klappen und die
Teigschichten von der Langsseite her zu Strudeln einrollen. Die beiden Strudel mit der Naht
nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Im heiRen Backofen auf der
mittleren Schiene etwa 12 Minuten backen.

21. Die Strudel herausnehmen, mit verquirltem Eigelb bestreichen und weitere 3 Minuten
backen. Dann herausnehmen und kurz abkihlen lassen.

22. Die Sprossen waschen und gut abtropfen lassen.

23. Die Strudel in Scheiben schneiden und mit den Sprossen bestreut servieren.

Pro Portion: 820 kcal/ 3430 kJ
57 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 55 g Fett
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Ali Gungoérmus Montag, 13. Dezember 2021
Pasta mit Kurbis-Sugo Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Mediterran, Pasta, Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Nudeln:

2009 Weizenmehl Type 405
50¢g Hartweizenmehl (Semola)
1 Prise Salz

3 Eigelb

40 ¢ weiche Butter

Fur das Sugo:

400 g Hokkaido-Klirbis

2 Schalotten

4 EL Butter

1EL Tomatenmark

250 ml Gemdusebrihe

500 g Pelati-Tomaten aus der Dose
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Bund Blattpetersilie

2EL Kulrbiskerne

80g Parmesan

Zubereitung:

1. Fir den Nudelteig Mehl, Hartweizenmehl, Salz, Eigelbe und Butter in eine Rihrschissel
geben und zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Ist der Teig zu trocken, noch wenige
Teeltffel kaltes Wasser zugeben, ist er zu klebrig noch etwas mehr Mehl unterkneten. Den
Teig abgedeckt ca. 1 Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.

2. Den Kirbis waschen, halbieren, die Kerne entfernen und den Kiirbis mit Schale in grobe
Wiirfel schneiden.

3. Die Schalotten schélen, fein wurfeln.

4. In einem Topf Butter erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen. Kurbisstticke
zugeben und mitanschwitzen.

5. Dann das Tomatenmark hinzufiigen, gut unterrihren und mit der Gemusebrihe
abldschen. Den Kiirbis ca. 5 Minuten leicht kcheln lassen.

6. Die geschéalten Tomaten grob schneiden und zum Kirbis geben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und alles ca. 15 Minuten koécheln lassen.

7. Die Petersilie abbrausen, trockenschitteln und grob hacken.

8. Die Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett résten und anschlieRend grob hacken.

9. Den Parmesan hobeln.

10. Den Teig mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz in sehr diinne Bahnen auf
einer bemehlten Flache ausrollen und anschlieRend zu diinnen Taglierini (ca. 5 mm dicke
Bandnudeln) schneiden.

11. Die Nudeln in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten kochen.

12. Kurbiskerne und Petersilie unter die Sauce mischen und abschmecken.

13. Die Nudeln abschitten, unter die Sauce mischen. Dann auf Tellern anrichten und mit
Parmesan bestreut servieren.

Pro Portion: 700 kcal/ 2920 kJ
62 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 39 g Fett
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Michael Kempf Dienstag, 14. Dezember 2021
Rehgeschnetzeltes, Walnuss-Spatzle und Rezept fur 4 Personen
Rosenkohlsalat

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Walnuss-Spétzle:

4 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskat

300 g Dinkelmehl (Type 630)
1EL Walnusse, grob gehackt
2 EL Butter

Fir den Rosenkohlsalat:

100 g Rosenkonhl

etwas Salz

1EL heller Balsamcoessig
etwas Pfeffer

1EL Rapsal

Fur das Reh-Geschnetzelte:

600 g Rehkeule, pariert, ohne Knochen
1 rote Zwiebel

200 g rosé Champignons
etwas Ol zum Braten

1EL Speckwiirfel

250 ml Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer

AulRerdem:

2EL Preiselbeeren (aus dem Glas)
1EL Schnittlauchrolichen
Zubereitung:

1. Die Eier, Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen.

2. Mehl in eine Riuhrschiissel sieben, die Eiermischung mit einem Kochl6ffel nach und nach
unter das Mehl schlagen. Dann nach Belieben mit der Hand oder dem Kochloffel
weiterschlagen, bis der Teig Blasen wirft. Teig ca. 10 Minuten quellen lassen.

3. Inzwischen fir den Salat Rosenkohl putzen, waschen, abtropfen lassen und die Rdchen
in einzelne Blatter teilen.

4. Rosenkohl kurz in kochendem Salzwasser blanchieren und anschlieRend direkt in
Eiswasser abschrecken. Rosenkohl abtropfen lassen, auf einem Kiichenpapier ausbreiten.
5. Fir das Geschnetzelte die Rehkeule trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden.
6. Die Zwiebel schélen und in feine Streifen schneiden. Die Champignons sdubern und in
dinne Scheiben schneiden.

7. Eine groRe Pfanne hoch erhitzen. Ol zugeben, kurz hei? werden lassen.

8. Die Fleischscheiben darin in etwa 4 Portionen kurz von beiden Seiten anbraten, nicht
salzen! Fleisch dann auf einen Teller geben, warm halten.

9. Die Speckwidrfel im Bratfett in der Pfanne auslassen.
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10. Zwiebeln und Champignons zugeben und goldbraun anrésten. Mit der Sahne abléschen
und alles offen bei mittlerer Hitze sdmig einkochen und abschmecken.

11. Fur die Spatzle reichlich kraftig gesalzenes Wasser in einem grof3en Topf aufkochen.
kochende Wasser schaben. Alternative: durch die Spatzlepresse driicken oder zu Knopfle
hobeln.

12. Sobald die Spatzle an die Oberflache stiegen, mit einer Schaumkelle aus dem Topf
heben, in lauwarmes Wasser geben, kurz spiilen, abtropfen lassen und warm halten.

13. Kurz vor dem Anrichten fir die Spatzle die Walnisse in einer Pfanne goldgelb rdsten, die
Butter zugeben und schmelzen lassen.

14. AnschlieRend die Spatzle in die Pfanne geben und unter die Walnussbutter schwenken,
abschmecken.

15. Fur den Rosenkohlsalat Essig, Salz, Pfeffer und Ol zu einer Marinade verquirlen,
abschmecken. Die Rosenkohlblattchen damit mischen.

16. Die vorgebratenen Fleischscheiben unter die Sol3e mischen, das Geschnetzelte
abschmecken und auf den vorgewarmten Tellern anrichten.

17. Den Rosenkohlsalat und jeweils etwa %2 EL Preiselbeeren auf dem Geschnetzeltem
verteilen. Schnittlauch Uberstreuen. Die Walnuss-Spatzle dazu reichen.

Pro Portion: 920 kcal/ 3840 kJ
63 g Kohlenhydrate, 54 g Eiweil3, 50 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 15. Dezember 2021
Falafel, Salat und Dip Rezept fur 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

300 g getrocknete Kichererbsen

etwas Salz

1 Knoblauchzehe

1 Bund Dill, klein

400 g Joghurt nach griechischer Art (10 % Fett)
etwas Pfeffer

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Koriander

4 Lauchzwiebeln

etwas Kreuzkiimmel, gemahlen

etwas Koriander, gemahlen

etwas Chiliflocken

etwas Olivenol

etwas Kichererbsenmehl (alternativ Kartoffelstarke oder Mehl)
1 Zitrone

etwas Zucker

1EL Sesam

2 Romana-Salatherzen

Zubereitung:

Hinweis: Die Kichererbsen missen Uber Nacht eingeweicht werden!

1. Kichererbsen tber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2. Am folgenden Tag Kichererbsen abgieRen, kalt abspllen.

3. Halfte der Kichererbsen in Wasser ca. 1 Stunde weich kochen, in den letzten ca. 15
Minuten kraftig salzen.

4. Inzwischen fiir den Dip Knoblauch abziehen und fein hacken.

5. Dill waschen, trocken schitteln, Fahnchen abzupfen und fein schneiden.

6. Joghurt glattrihren, Knoblauch und Dill unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
7. Gegarte Kichererbsen abtropfen lassen. 2 EL davon fir den Salat beiseite legen.

8. Ubrige Krauter waschen, trocken schiitteln und grob zerzupfen. Lauchzwiebeln putzen,
waschen, abtropfen lassen und grob fein schneiden.

9. Eingeweichte und gegarte Kichererbsen, Krauter und Lauchzwiebelstiicke durch die feine
Scheibe des Fleischwolfs drehen oder portionsweise in einem stabilen Mixer nicht zu fein
mixen.

10. Die Falafelmasse mit Salz und Gewirzen abschmecken und davon einen kleinen
ProbekloRR formen. KloR in heiRem Ol braten, sollte die Masse dabei auseinander fallen,
etwas Kichererbsenmehl (alternativ Kartoffelstarke oder Mehl) unter die tbrige Falafelmasse
kneten.

11. Falafelmasse zu kleinen Frikadellen oder in Kugeln formen. In reichlich heiRem Ol
portionsweise knusprig frittieren. Auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

12. Romanasalat putzen, in Blatter teilen, waschen und abtropfen lassen.

13. Zitrone halbieren, den Saft auspressen. Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker und Olivendl
zu einer Marinade riihren. Ubrige Kichererbsen und Sesam untermischen.

14. Den Salat klein schneiden oder zerzupfen, mit der Marinade mischen.

15. Falafel, Salat und Dip anrichten. Dazu nach Belieben Fladenbrot servieren.

Pro Portion: 485 kcal / 2040 kJ, 44 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 25 g Fett



Andreas Schweiger
Geflugeleintopf mit Gemise

Dauer: 1,5 Stunden
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Donnerstag, 16. Dezember 2021
Rezept fur 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zutaten:
Fur die Brihe:
2

Entenkeulen a ca. 400 g (ersatzweise Hahnchenkeulen)

etwas Salz

1 Mdohre

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

1 Prise Spekulatiusgewtirz
Fur die Einlage:

1 Pastinake

1 Petersilienwurzel

2 Mdohren

2 Topinambur-Knollen
4 Rosenkohlréschen
1 Stange Lauch

1 Bund Schnittlauch
Aulerdem:

einige Scheiben Bauernbrot (nach Belieben)

Zubereitung:

1. Fur den Eintopf die Entenkeulen waschen und mit ca. 1,5 | Wasser und etwas Salz in
einen Topf geben.

2. Die Méhre und die Zwiebel schalen und in grobe Stiicke schneiden.

3. Den Lauch langs halbieren, waschen, trocken schitteln und in Scheiben schneiden.

4. Gemisestiicke mit in den Topf geben, alles aufkochen und etwa 1,5 Stunden kdcheln
lassen, bis das Fleisch schon weich ist (werden Hahnchenkeulen verwendet, betragt die
Kochzeit nur ca. 35 Minuten0.)

5. Die weich gekochten Entenkeulen aus dem Topf nehmen, die entstandene Briihe
vorsichtig (damit sie nicht triib wird) durch ein Sieb in einen Topf gie3en. Brihe mit Salz,
Pfeffer und Spekulatiusgewurz wirzen

6. Fiur die Einlage die Gemuseeinlage Pastinake, Petersilienwurzel, Méhren und Topinambur
waschen, schélen und in feine Scheiben schneiden.

7. Den Rosenkohl putzen, den Strunk keilférmig herausschneiden und die einzelnen Blatter
abzupfen.

8. Den Lauch langs halbieren, waschen, trocken schitteln und schrag in Stiicke schneiden.
9. Die Haut von den Keulen I6sen und entfernen. Das Fleisch von den Knochen l6sen und
klein zupfen.

10. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

11. Die Bruhe aufkochen, die Wurzelgemuisesticke zugeben und ca. 2 Minuten kochen,
dann Lauch und Rosenkohlblatter zugeben, ca. 2 weitere Minuten kdcheln lassen

12. Den Lauch hinzufiigen und aufkochen lassen.

13. Das Geflugelfleisch in den Eintopf geben, abschmecken.

14. Den Geflugeleintopf auf Teller geben, mit Schnittlauch bestreuen und nach Belieben mit
Bauernbrot servieren

Pro Portion: 550 kcal/ 2300 kJ, 9 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 42 g Fett



ARD® Ze et

Tarik Rose Freitag, 17. Dezember 2021
Rote-Bete-Spaghetti mit Garnelen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

3509 Rote Beten

150 g Natur-Joghurt (3,8% Fett)

2 Prisen Baharat (arab. Gewlrzmischung)
2 EL ApfelstiRe

2TL Zitronensatft, frisch gepresst
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

12 Garnelen (GroRRe 9/12 in Schale)
2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

4 EL gereifter Balsamico

3 Sténgel Estragon

Zubereitung:

1. Die Rote Bete putzen, waschen, schalen und mit dem Spiralschneider in Spaghetti
schneiden (dabei am besten Einweghandschuhe tragen, da die Knollen stark abfarben!
Alternativ die Knollen mit dem Sparschéler rundum in breite Streifen schneiden oder auf der
Gemusereibe in feine Streifen raspeln.

2. Fir den Dip den Joghurt mit Baharat, Apfelsti3e und Zitronensaft verriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Die Garnelen putzen, aber unbedingt in der Schale lassen, damit das zarte Fleisch beim
Braten geschont wird und die Schale fir einen aromatischen Geschmack sorgen kann.
Garnelen am Rucken entlang nicht zu tief einschneiden und den Darm entfernen, Garnelen
waschen und trocken tupfen.

4. Die Garnelen leicht salzen. Dazu am besten die Schalen etwas 6ffnen und das Salz direkt
auf das Fleisch streuen.

5. Die Knoblauchzehen schalen, andriicken und mit 2/3 vom Olivendl in eine Schissel
geben. Die Garnelen mit in die Schiissel geben und kurz im Ol ziehen lassen.

6. In einem Topf das restliche Ol erhitzen und die Rote-Bete-Spaghetti darin bei mittlerer
Hitze kurz garen. Sie sollten noch Biss haben. Mit 1 Prise Salz und dem Balsamico wirzen
und nochmals kurz schwenken. Nach Belieben mit Pfeffer wiirzen und abschmecken. Wer es
etwas sifer mag, kann noch mit wenig ApfelstiRe nachwirzen.

7. Rote-Bete-Spaghetti vom Herd nehmen und warmhalten.

8. Fur die Garnelen eine Pfanne erhitzen, die Garnelen aus dem Ol nehmen, etwas
abtropfen lassen und in der Pfanne auf jeder Seite etwa 1 Minute braten. Dann den
Knoblauch aus der Ol-Marinade dazugeben und ebenfalls kurz mit in der Pfanne schwenken.
9. Estragon abbrausen, trocken schutteln und die Blatter abzupfen.

10. Die Rote-Bete-Spaghetti zu Nestern aufdrehen und auf Teller geben. Den Joghurt-Dip
darum traufeln. Die gebratenen Garnelen anlegen und mit Estragon bestreut servieren.

Pro Portion: 310 kcal/ 1300 kJ
13 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 18 g Fett



Antonia Bieberich
Wildpastete mit Pflaumenchutney

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Heimatkiiche,

Zutaten:

Fir den Teig:
325¢

109

1759

1

100 ml
etwas

1

Feine Kiiche

Mehl

Salz

Butter, kalt in Wiirfel

Ei (GrolRe M)

Wasser

Butter fir die Form
Eigelb zum Bestreichen

Far die Fillung:

150 g
7549
1259
1259
1

1 Zweig
etwas
etwas
etwas
etwas
etwas
etwas
etwas
1
etwas
2049
etwas
etwas
etwas
1

Rehschulter; pariert

Schweinefleisch aus der Keule (z. B. Oberschale)
roher, fetter Riickenspeck (griiner Speck)
Rehfilet

Knoblauchzehe

Thymian

Ol zum Braten

Salz

Pfeffer

Wacholder

Piment

Ingwer, gemahlen

Gewilrznelke, gemahlen

Eiweil3

Sahne, gut gekihlt

Pistazien

Bio-Orangenschale, fein abgerieben
Mehl fur die Arbeitsflache

Butter fur die Form

Eigelb

Fir das Gelee:

3 Blatt
150 ml
209

etwas

Gelatine

weilRer Portwein (ersatzweise heller Traubensaft)
Zucker

Bio-Orangenschale, fein abgerieben

Fir das Pflaumenchutney:

12

4

2 Stangen
etwas
160 g

100 ml
100 ml

Pflaumen (ersatzweise getrocknete Pflaumen)
Schalotten

Zitronengras

Speisedl zum Braten

Zucker

Rotwein

heller Balsamico-Essig

ARD® Ze et

Montag, 20. Dezember 2021
Rezept flr 6 Personen
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1. Fur den Pastetenteig Mehl in eine Rihrschissel sieben, Salz untermischen. Butter in
feinen Stlickchen zugeben.

2. Ei und 100 ml kaltes Wasser verquirlen, ebenfalls zugeben. Alles rasch zu einem glatten
Teig verkneten.

3. Teig zu einer flachen Scheibe formen und zugedeckt ca. 1 Stunde kuhl stellen.

4. Inzwischen fur die Fullung Fleisch trocken tupfen. Rehschulter, Schweinefleisch und
grinen Speck in grobe Streifen schneiden und gut kiihlen.

5. Das Rehfilet trocken tupfen. Knoblauch abziehen und andriicken, Thymian abbrausen,
trocken schiitteln.

6. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin rundherum kurz scharf anbraten.
Dabei Knoblauch und Thymian mit in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

7. Fleisch auf einen Teller geben, zugedeckt etwas abkuhlen.

8. Wahrenddessen das gut gekihlte Fleisch und Speck mischen. Im Kutter/Mixer
portionsweise fein zerkleinern (kuttern), dabei darauf achten, dass die Masse nicht zu lange
gemixt wird, sonst wird sie zu warm und verliert die Bindefahigkeit.

9. Wacholder und Piment fein mérsern. Die Farce kraftig mit Salz, Pfeffer und den Gewdtrzen
wurzen. Eiweil und nach Belieben noch etwas Sahne griindlich unterriihren.

10. Pistazien grob hacken. Pistazien und Orangenschale unter die Farce mischen.

11. Etwa 2/3 Teig auf wenig Mehl ca. 1 cm dick ausrollen. Eine mit Butter ausgepinselte
Pastetenform (ca. 30 cm lang) damit auslegen.

12. Halfte der Fullungsfarce einfiillen und glattstreichen. Das Filet mittig auflegen und mit der
Ubrigen Farce bedecken.

13. Ubrigen Teig auf wenig Mehl ausrollen, einen Deckel daraus ausschneiden. Pastete mit
dem Teigdeckel belegen, die Rander sorgféltig verschieRen. Aus Teigresten nach Belieben
Verzierungen ausstechen, auf den Deckel legen.

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

15. Z. B. mit Hilfe eines runden Ausstechers zwei etwa 2 cm groRen Offnungs -
~ochornsteine® in die Teigdecke stechen, durch die man spater das Gelee angief3en kann.
Eigelb verquirlen, den Teig damit bestreichen.

16. Die Pastete im heiRen Backofen 15-20 Minuten backen. Dann die Backofentemperatur
auf 150 Grad reduzieren und die Pastete etwa weitere 20 Minuten fertig backen. Sofern man
ein Fleischthermometer besitzt, kann man die Kerntemperatur kontrollieren. Bei 58 Grad
Kerntemperatur ist die Pastete fertig gebacken.

17. Pastete aus dem Ofen nehmen, Form auf ein Kuchengitter stellen und auskihlen lassen.
18. Inzwischen das Gelee zubereiten. Dazu Gelatine in reichlich kaltem Wasser nach
Packungsanweisung einweichen.

19. Portwein und Zucker kurz erwarmen. Die Gelatine ausdriicken, unter Riuhren in der
Flissigkeit schmelzen.

20. Orangenschale unter die Flussigkeit rihren. Mischung langsam in die ,Schornstein”-
Offnungen der Pastete gieRen. Pastete ca. 2 Stunden Kalt stellen.

21. Wahrenddessen fir das Chutney Pflaumen waschen, trocken reiben, halbieren und
entsteinen. Fruchtfleisch fein wrfeln.

22. Schalotte abziehen und ebenfalls fein wirfeln.

23. Vom Zitronengras die aul3eren, eventuell unschonen Blatter ablosen, Zitronengras
putzen, waschen, die weichen Teile sehr fein hacken.

24. Schalotte und Zitronengras kurz in etwas Pflanzendél andiinsten. Zucker zugeben und
kurz karamellisieren. Mit Rotwein und Balsamico abldschen.

25. Halfte der Pflaumen zugeben, ca. 5 Minuten koécheln lassen. Dann brige
Pflaumenwirfel untermischen.

26. Zum Servieren die Pastete aus der Form Idsen und in Scheiben schneiden.
Pastetenscheiben und Chutney anrichten. Dazu passt Blattsalat mit Vinaigrette.

Pro Portion: 920 kcal/ 3865 kJ
81 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 55 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 21. Dezember 2021
Dorade Royal mit Bananen-Confit und Champignons Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Gourmet-Kiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fir die Basmatireiscréeme:

etwas ol

709 Basmatireis

150 ml Sahne

200 ml Geflugelfond (z. B. aus dem Glas)
10 ml heller Balsamico

10g Zucker

20 ml kaltgepresstes Olivendl, nativ
etwas Salz

etwas Cayennepfeffer

1 Spritzer Zitronensatft

Fir das Bananen-Confit:

159 Zucker

1EL Cognac

2 EL Madeira

2 EL Portwein

Yo Vanilleschote
100 ml WeiRwein
100 ml Gefligelfond (z. B. aus dem Glas)
409 Butter

1 Prise Salz

etwas Zitronensaft
1 Banane

Fir Fisch und Pilze:

2 Zitronen

4 Doraden-Tranchen mit Haut (a ca. 150 g)
etwas Salz

90g Butter

12 rosé Champignons (Steinchampignons)
etwas weil3er Pfeffer aus der Mihle
Zubereitung:

1. Fur die Reiscreme Ol in einer Sauteuse erhitzen, den Reis darin glasig andiinsten. Mit
Sahne auffillen und bei schwacher Hitze 10-15 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen fur das Bananen-Confit den Zucker in einer kleinen Pfanne goldgelb
karamellisieren.

3. Karamell vorsichtig mit Cognac, Madeira und Portwein abléschen und den Karamell 16sen.
4. Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark ausstreichen.

5. Vanillemark unter den Karamelifond rihren und die Flissigkeit nahezu einkochen.

6. Weilwein und Gefliigelfond angiel3en und die nochmals um die Halfte einkochen
(reduzieren).

7. Die Butter in Stiickchen nach und nach grindlich einrihren. Den Fond mit Salz und
Zitronensaft abschmecken.

8. Banane schélen, in feine Wiirfel schneiden, in den Topf mit dem Vanille-Karamellfond
geben und darin glacieren.
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9. Den Geflugelfond, Balsamico und Zucker zum Reis geben. Alles kurz durchmixen, sodass
die Flussigkeit eine leichte Bindung bekommt. Auf der ausgeschalteten Kochstelle noch etwa
5 Minuten ziehen lassen.

10. Fur den Fisch den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

11. Eine Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

12. Die Fisch-Tranchen kalt abspulen, grindlich trocken tupfen und mit etwas Salz,
Cayennepfeffer und Zitronensaft wirzen.

13. 60 g Butter in einer ofenfesten Pfanne erhitzen.

14. Die Doraden-Tranchen darin von beiden Seiten goldbraun braten.

15. Tranchen dann im heil3en Backofen 2-3 Minuten fertig garen.

16. Champignons putzen, nach Belieben die Haut von den Kopfen abziehen. Champignons
in feine Streifen schneiden.

17. In einer Pfanne 30 g Butter sacht braunen.

18. Die Pilze mit Salz und Pfeffer wiirzen, die braune Butter Ubertraufeln, mischen.

19. Die Reiscreme durch ein feines Sieb passieren. Das Olivendél einmixen und mit Salz und
Zitronensaft abschmecken.

20. Basmati-Reiscreme auf vorgewarmten Tellern verteilen. Den fertig gegarten Fisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen und auf der Reiscreme anrichten-

21. Bananen-Confit auftraufeln, Champignonstreifen darauf geben und alles servieren.

Pro Portion: 750 kcal/ 3140 kJ
31 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 50 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 22. Dezember 2021
Boeuf Bourguignon Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Feine Kiiche

Zutaten

800 g Rindfleisch aus der Schulter (alternativ Oberschale)
etwas Salz

5EL Ol zum Braten

2 Gemisezwiebeln

400 g Mdohren

150 ¢g Speck

etwas Tomatenmark

einige Zweige Rosmarin und Thymian

2 Lorbeerblatter

500 ml Rotwein, trocken (z. B. Burgunder)
500 ml Rinderbrihe

2 EL Butter

200 g Champignons

8 Schalotten

etwas Zucker

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Fleisch in etwa mundgerechte Wirfel schneiden, trocken tupfen und leicht salzen.

2. In einem groRen Schmortopf 3 EL Ol erhitzen. Das Fleisch darin in kleinen Portionen
rundherum goldbraun anbraten.

. Zwiebeln schélen und in Streifen schneiden.

. M6hren putzen, schélen und etwa 200 g davon in Scheiben schneiden.

. 75 g Speck wirfeln.

. Das Fleisch aus dem Topf nehmen.

. Zwiebel, Mdhrenscheiben und Speck im Bratfett unter Wenden anbraten.

. Tomatenmark zugeben und unter Ruhren mit anrosten.

. Thymian, Rosmarin und Lorbeer waschen, trocken schitteln und zugeben.

10. Dann Rotwein und Briihe angief3en. Das Fleisch wieder zugeben und alles sacht
aufkochen lassen.

11. Das Fleisch ca. 2 Stunden zugedeckt kdcheln lassen. Zwischendurch 6fter umrihren
und, falls nétig, noch etwas Flissigkeit zugeben.

12. Etwa 15 Minuten vor dem Servieren restliche Mohren fein schneiden.

13. Butter in einem Topf erhitzen, die M6hren darin zugedeckt bei schwacher Hitze weich
dinsten.

14. Champignons putzen, eventuell anhangenden Sand abreiben. Champignons halbieren.
15. Restlichen Speck in grobe Streifen schneiden. Schalotten abziehen, halbieren oder
vierteln.

16. Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen, Speck darin abraten. Pilze und Schalotten zugeben
und mitbraten.

17. Den Zucker Uberstreuen und sacht hell karamellisieren. Speck-Mischung mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Dann Mohren zugeben.

18. Fleisch aus dem Schmorsud stechen, warm halten.

19. Die Sauce durch ein Sieb passieren. Sofern gewiinscht, Speisestarke mit in etwas
kaltem Wasser anriihren und die So3e damit Starke binden. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

20. Das Fleisch wieder in die Sauce geben und erwarmen.

O©oOoO~NOOIh~ W
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21. Boeuf Bourguignon auf vorgewarmten Tellern verteilen. Die Speckmischung darauf
geben. Dazu nach Belieben Pellkartoffeln oder Kartoffelptree servieren.

Pro Portion: 740 kcal/ 3100 kJ
14 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 45 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 23. Dezember 2021
Hackbraten (Falscher Hase)
mit Kartoffelsalat Rezept flr 6 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur den Kartoffelsalat

1 kg Kartoffeln, festkochend, z. B. Annabell
etwas Salz

1 Zwiebel

40 ml Branntweinessig

1 Prise Zucker

125 mi Gemlsebriihe

60 ml Sonnenblumendl

etwas Pfeffer

Fur den Hackbraten und Réstgemise:

5 Eier

2 Zwiebeln

200 ml Sonnenblumendl

150¢g Karotten

150 g Knollensellerie

1 Bund glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

etwas Salz

1 kg Hackfleisch, gemischt
2EL Paprikapulver, rosenscharf
etwas Pfeffer aus der Muhle

100 ml Wasser, lauwarm

100 g WeiRRbrot-Brdsel (Semmelbrosel)
20¢g Zucker

Zubereitung

1. Fur den Kartoffelsalat die Kartoffeln gut waschen und in leicht gesalzenem Wasser 20-30
Minuten garen.

2. Kartoffeln abgiel3en und ausdampfen lassen. Kartoffeln heil3 pellen.

3. Die Zwiebel abziehen und fein schneiden. Mit Essig und Zucker verriihren und in eine
Salatschiissel geben.

4. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und zur Essigmischung in die Schissel geben.

5. Bruihe in einem Topf aufkochen lassen und mit Salz abschmecken. Ein Viertel der Brihe
Uber die Kartoffeln geben und vorsichtig mischen. Alles ca. 5 Minuten ziehen lassen, bis die
Kartoffeln die ganze Flussigkeit aufgesogen haben.

6. Den Vorgang mit der restlichen Briihe wiederholen. Ol untermischen, den Kartoffelsalat
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Abdecken und bis zum Servieren ziehen lassen.

7. Fur den Hackbraten in einem Topf Wasser aufkochen. 4 Eier darin ca. 10 Minuten hart
kochen. Herausnehmen, kalt brausen und schalen.

8. Die Zwiebeln schélen und in feine Wirfel schneiden. Sonnenblumendél in einem kleinen
Topf erhitzen, die Zwiebelwtirfel darin kurz goldbraun frittieren. Auf einem Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Tipp: Den Topf mit dem Ol zur Seite stellen, dieser wird spater nochmal fur weitere
Rostzwiebeln gebraucht.

9. Karotten und Sellerie putzen, schalen und in ca. 1 cm grol3e Wirfel schneiden.

10. Die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und fein schneiden.
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11. Knoblauch schélen, fein wirfeln und mit etwas Salz zu einer feinen Paste zerreiben.

12. Das Hackfleisch mit dem Ubrigen Ei, Knoblauch, frittierten Zwiebeln, Paprikapulver,
Petersilie, Salz und Pfeffer zu einer geschmeidigen Masse verarbeiten. Nach und nach 100
ml lauwarmes Wasser zugeben und grindlich unterarbeiten, bis eine weiche und luftige
Hackmasse entsteht.

13. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft 180 Grad) vorheizen.

14. Die Halfte der Hackmasse in eine Kastenform (ca. 30 cm lang) geben. Langs in die Mitte
eine Vertiefung driicken und die hartgekochten Eier hineinlegen. Die tGibrige Hackmasse
darauf geben und andrticken.

15. Die WeilRbrotbrosel auf einer Platte verteilen. Den Hackbraten aus der Form stirzen und
rundum in den Weil3brotbréseln wenden.

16. Eine Auflaufform mit dem Zucker bestreuen. Karotten- und Selleriewiirfel darin wenden.
Den Hackbraten mittig in die Auflaufform setzen. Auflaufform auf die mittlere Schiene in den
vorgeheizten Ofen geben und den Hackbraten ca. 35 Minuten braten, bis er durchgegart ist.
Das Gemduse in der Form ab und zu wenden.

17. Den Hackbraten aus dem Ofen nehmen und in Scheiben schneiden.

18. Hackbraten und Rdstgemiise anrichten, dazu den Kartoffelsalat servieren.

Pro Portion: 745 kcal/ 3120 kJ
40 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 45 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 27. Dezember 2021
Kartoffel-Omelett mit
Kichererbsen-Thunfischsalat Rezept flr 2 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Mediterran, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur das Omelette:

2 Chilischoten

2 groRRe Kartoffeln, festkochend

2 Eier

2 Spritzer Milch

4 EL Pflanzendl

Fur den Salat:

400 g Kichererbsen (aus der Dose)
100 g Bio-Thunfisch aus der Dose, in Wasser
1 rote Zwiebel

% Bund glatte Petersilie

4 EL Olivendl

2EL heller Balsamico-Essig
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 220 Grad mit eingeschalteter Grillfunktion vorheizen.

2. Die Chilischoten abwaschen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.
3. Die Chilis ca. 15 Minuten auf der zweitobersten Schiene rosten, die Haut soll sich
schwarz verfarben.

4. Danach aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen und die Haut abziehen. Den
Backofen ausschalten.

5. Die Chilischote der Lange nach aufschneiden, das Kerngehduse ausstreichen. Chili in
vier lange Streifen schneiden und zur Seite legen.

6. Die Kartoffeln schélen, waschen und trocknen.

7. Jeweils in einem separaten Gefald (Tasse oder kleine Schiissel) pro Omelett ein Ei mit
einem Spritzer Milch verquirlen.

8. Das Ol in 2 groRe Pfannen geben und erhitzen.

9. Die Kartoffeln in 2-3 mm dicke Scheiben schneiden und jeweils nebeneinander in eine
Pfannen legen, sodass kaum ein Zwischenraum entsteht aber alle Schnittflachen im Ol
liegen. Die Kartoffelscheiben wenige Minuten bei mittlerer Hitze braten, bis die Rander an
den Kartoffelscheiben leicht braun werden.

10. Mit zwei Gabeln die Kartoffelscheiben einzeln wenden, bis auch auf der anderen Seite
schon knusprig gebraten sind.

11. Dann rasch das verquirlte Ei in die Zwischenrdume der Kartoffelscheiben giel3en, die
Temperatur reduzieren und das Ei 1-2 Minuten stocken lassen.

12. Sobald die Oberflache stock, jeweils vier Chilistreifen kreuzweise auflegen.

13. Die Pfanne vom Herd nehmen, einen Topfdeckel in Pfannengrél3e daneben halten und
das Omelette auf den Topfdeckel gleiten lassen. Am besten macht man das tber dem
Spilbecken, damit das Ol nicht auf den Herd tropft. Sofort die leere Pfanne auf das Omelett
auf dem Deckel legen und alles stiirzen, sodass die Seite mit der Chilischote unten in der
Pfanne ist.

14. Die Pfanne wieder auf den Herd stellen, die Kochstelle ausschalten und das Omelett
Ziehen lassen.
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15. Die Omeletts am besten hintereinander zubereiten und in der Zwischenzeit die
Restwarme vom Backofen zum Warmhalten nutzen.

16. Fur den Salat die Kichererbsen und den Thunfisch gut abtropfen lassen.

17. Die Rote Zwiebel schalen und in Streifen oder Ringe schneiden.

18. Die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und grob schneiden.
19. In einer Schissel Olivendl und Balsamico vermischen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Kichererbsen, Thunfisch, Zwiebelringe und die Petersilie zugeben und alles gut vermischen.
20. Den Salat kurz ziehen lassen und mit den Omeletts servieren.

Pro Portion: 870 kcal/ 3630 kJ
58 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil, 56 g Fett
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Sdéren Anders Mittwoch, 30. Dezember 2021
Zweierlei scharfe Suppen

Wirzige Gulaschsuppe Rezept fir 4 Personen
Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

2 Knoblauchzehen

2509 Zwiebeln

500 ¢ Rindfleisch (z. B. aus der Schulter)
3 EL Ol

etwas Salz

1EL Paprikapulver, rosenscharf

etwas Pfeffer

2 EL Tomatenmark

125 ml Rotwein, halbtrocken

11 kraftige Fleischbriihe

1 Lorbeerblatt

2 Pimentkdrner

2 Gewdrznelken

3 Kartoffeln, fest kochend

2 Paprikaschoten (z. B. rot und griuin)
1 Prise Chiliflocken

125¢ Zuckermais (abgetropft aus der Dose)
% Bund Petersilie

1TL Bio-Zitronenschale, fein abgerieben
Zubereitung:

1. Knoblauch abziehen und fein schneiden. Die Zwiebeln schalen und wurfeln.

2. Rindfleisch trocken tupfen und in etwa 1 cm kleine Wirfel schneiden.

3. Das Ol in einem Suppentopf erhitzen. Gulaschwiirfel darin in 2—3 Portionen unter Wenden
knusprig und braun anbraten.

4. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und mit anbraten. Mit Salz, Paprika und Pfeffer wirzen.
5. Tomatenmark zugeben und kurz mit anrésten.

6. Wein angiefRen und offen nahezu einkochen lassen.

7. Den Suppenansatz mit der Briihe auffullen, aufkochen. Lorbeerblatt, Piment und
Gewdrznelke zugeben, dann alles ca. 45 Minuten zugedeckt sacht kécheln. Zwischendurch
gelegentlich umrthren.

8. Die Kartoffeln schélen, waschen und in mundgerechte Wurfel schneiden.

9. Kartoffeln unter die Suppe rihren, wieder aufkochen und weitere ca. 15 Minuten kdcheln
lassen.

10. Wahrenddessen Paprika putzen, waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.
11. Paprika zur Suppe geben. Suppe nochmals mit Salz, Pfeffer und Chili nachwirzen und
alles weitere ca. 8-10 Minuten kécheln, bis die Paprika mit noch leichtem Biss gegart sind.
12. In den letzten ca. 5 Minuten der Garzeit den Mais unterriihren und mit erhitzen.

13. Wahrenddessen Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, abzupfen und fein schneiden.
Petersilie und Zitronenschale mischen.

14. Zum Servieren die Suppe nochmals wiirzig, leicht feurig abschmecken, in vorgewarmte
Teller oder Schiisseln verteilen. Die Petersilien-Mix aufstreuen und servieren. Dazu passt
herzhaftes Holzofenbrot.

Pro Portion: 420 kcal/ 1750 kJ
18 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 23 g Fett
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Scharfe Rote-Linsen-Suppe Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Asia & Weltkiiche, Schnelle Kiiche, Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

2009 rote Linsen

1 Stuck frischer Ingwer (ca. 3 cm)
2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1EL Butterschmalz

% Bund Suppengemise

1 Lorbeerblatt

400 ml Kokosmilch (Dose)
300 ml Gemiusebriihe

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Salz

Yo Bio-Limette

1 Bund Koriander
Zubereitung:

1. Linsen verlesen, in ein Sieb geben, abspilen und abtropfen lassen.

2. Ingwer schéalen und fein wirfeln.

3. Knoblauch und Zwiebel abziehen und in Wiirfel schneiden.

4. Chilischote putzen, langs aufschneiden, die Kerne entfernen. Chili in feine Streifen
schneiden.

5. Butterschmalz in einem Suppentopf erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Zwiebelwiirfel darin
unter Ruhren andunsten.

6. Inzwischen Suppengemiise putzen, waschen, bzw. schalen und klein schneiden.

7. Suppengemuse und Halfte Chili zum Ingwer-Zwiebelmix geben und unter Wenden mit
andunsten. Lorbeer zugeben.

8. Dann Linsen zum Suppenansatz geben und alles mit Kokosmilch und Briihe auffiillen. Mit
Pfeffer und Salz wirzen.

9. Aufkochen und die Suppe zugedeckt etwa 25 Minuten sacht kdcheln lassen.

10. Wahrenddessen Limette heil3 waschen, trocken reiben und etwas Schale fein abreiben.
Die Limettenhélfte auspressen.

11. Koriander waschen, trocken schitteln und grob zerzupfen.

12. Lorbeer aus dem Suppenansatz entfernen. Einige Essloffel Linsen fur das Topping aus
dem Fond heben, zugedeckt beiseite stellen.

13. Zutaten im Fond fein plrieren. Nach Belieben durch ein feines Sieb passieren und
gegebenenfalls mit weiterer Brilhe oder etwas heilRem Wasser auffillen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist.

14. Suppe nochmals sacht aufkochen, mit Limettensaft und -schale, Salz und Pfeffer
abschmecken.

15. Die Suppe in vorgewarmte Schalen oder tiefe Teller verteilen, mit Gbrigen Linsen,
Chilistreifen und Koriander garniert anrichten.

Pro Portion: 350 kcal/ 1470 kJ
29 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 30 g Fett



