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Otto Koch Donnerstag, 02. Januar 2020
Kartoffelgerdstel mit Wintersalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Preiswert, Heimatktche

Zutaten:

Fir das Kartoffelgergstel

800 g Kartoffeln, fest kochend oder vorwiegend festkochend
etwas Salz

2 rote Zwiebeln

100 g geraucherter Bauchspeck
150 g Champignons

1 Bund Schnittlauch

1 Bund glatte Petersilie

4 EL Butterschmalz

2EL Butter

4 Eier

etwas Pfeffer aus der Mihle

FiUr den Salat

1 Kartoffel, mehligkochend
1 Schalotte

200 ml Gemusebrihe

100 g Feldsalat

2 Chicorée

3 EL Olivendl

2 EL Apfelessig

1TL scharfer Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Fir das Kartoffelgergstel die Kartoffeln waschen, in leicht gesalzenem Wasser
kochen. Dann pellen und auskuhlen lassen. Tipp: Man kann auch gekochte
Kartoffeln vom Vortag verwenden.

2. Fur das Salatdressing die Kartoffel waschen, schélen und in etwa 1 cm groR3e
Stiicke schneiden. Schalotte schalen und fein schneiden.

3. Kartoffelstlicke und Schalotte mit der Gemusebrihe in einen Topf geben und ca.
15 Minuten weichkochen.

4. In der Zwischenzeit Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Chicorée
waschen, vierteln, den Strunk herausschneiden. Die Blatter in 2 cm breite Streifen
schneiden.

5. Weich gekochte Kartoffelwirfel mit Schalotte und Briihe fein pirieren. Ol, Essig
und Senf untermischen und das Dressing mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
abschmecken.

6. Rote Zwiebeln schalen und in feine Streifen schneiden. Speck in feine Streifen oder
Wiirfel schneiden. Pilze putzen und ebenfalls in Streifen schneiden.
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7. Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

8. Gegarte und gepellte Kartoffeln in ca. 1 cm grof3e Wirfel schneiden.

9. In einer beschichteten Pfanne 3 EL Butterschmalz erhitzen und die Kartoffeln darin
goldbraun schwenken. Mit Salz wirzen.

10. In einer weiteren Pfanne restliches Butterschmalz erhitzen, die Zwiebeln darin
anschwitzen, die Speckstreifen und Pilze zugeben und braten.

11. Fur die Spiegeleier Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
Die Eier nacheinander am Pfannenrand aufschlagen und vorsichtig in die Pfanne
gleiten lassen. Bei mafiger Hitze die Spiegeleier langsam braten, mit Salz und
Pfeffer wirzen

12. Die Speck-Pilze zu den Kartoffelwirfeln in die Pfanne geben und die Krauter
untermischen.

13. Feldsalat und Chicorée in eine Schiissel geben und mit dem Kartoffeldressing
marinieren.

14. Kartoffelgerostel auf Teller geben, je ein Spiegelei obenauf geben und mit dem
Salat servieren.

Pro Portion: 475 kcal / 1995 kJ
33 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 30 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 03. Januar 2020
Szegediner Gulasch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Grundrezept, Heimatkiche, Preiswert

Zutaten:

500¢ Schweineschulter

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5EL Butterschmalz

1EL Tomatenmark

1TL Kimmelsamen

1EL Paprikapulver, edelsuf?
1TL Paprikapulver, rosenscharf
500 ml Fleischfond (oder Wasser)
1EL Mehl

1 Lorbeerblatt

3 Pimentkorner

2 Wacholderkorner

500 g Sauerkraut, z. B. fassfrisch
150 g saure Sahne

1 Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

1. Die Schweineschulter parieren, trockentupfen und in ca. 3 cm grof3e Stiicke
schneiden.

2. Die Fleischwiirfel mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Zwiebeln in feine Wrfel schneiden, Knoblauch
hacken.

4. Butterschmalz in einem Brater erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten.
5. Tomatenmark und Kimmel zugeben und anrosten.

6. Fleisch und Sauerkraut in Wechsel in den Bréater einschichten. Beide
Paprikasorten jeweils dartiber stauben.

7. Etwa 375 ml Fond oder Wasser zugeben. Nach Belieben Mehl darliiber staduben.
8. Lorbeerblatt, Piment, Wacholderkdrner, Salz und Pfeffer ebenfalls zugeben. Das
Gulasch zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 2,5 Stunden schmoren.

9. Saure Sahne verrihren.

10. Petersilie abbrausen und fein schneiden.

11. Gulasch jeweils mit einem Klecks saurer Sahne und Petersilie anrichten.

12. Dazu passen Bauernbrot, Baguette, Salzkartoffeln oder Semmelknddel.

Pro Portion: 520 kcal / 2160 kJ
7 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 43 g Fett

Tipp:So wird es noch wiirziger: Fleischwiirfel mit 5 EL Ol (statt Butterschmalz) und
beiden Paprikasorten in einer Schissel mischen und etwa 1 Stunde marinieren. Wer
mag, kann das Fleisch auch portionsweise anbraten. Dann Zwiebeln und Knoblauch
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im Bratfett andlnsten und anschlie3end wie im Rezept verfahren. Das Gulasch kann
auch im Backofen bei 180 Grad Ober- und Unterhitze 2,5 Stunden geschmort
werden.

Theresa Baumgartner Montag, 06. Januar 2020
Borschtsch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Grundrezept, Vegetarisch, Preiswerte Kiiche

Zutaten:

2 Rote Bete

3 Karotten

5 Kartoffeln, fest kochend

600 g WeilRkohl

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

151 Gemdusebrihe (z. B. Instant)
etwas Salz

1 Lorbeerblatt

4 Gewirznelken

3 EL Aceto Balsamico

2 Bund Dill

etwas Creme fraiche zum Servieren

Zubereitung:

1. Rote Bete, Karotten und Kartoffeln putzen, schalen und waschen.

2. Den Weil3kohl putzen, den harten Strunk ausschneiden. Kohl waschen und
abtropfen lassen.

3. Rote Bete achteln und in feine Scheiben hobeln, bzw. schneiden. Die Karotten
vierteln und in feine Scheiben hobeln, bzw. schneiden. Die Kartoffeln in feine Wirfel
schneiden. Weil3kohl in feine Streifen schneiden.

4. Die Schalotte schélen und in feine Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe
ungeschalt mit der flachen Messerseite andriicken.

5. In einem grof3en Topf Olivendl erhitzen und die Knoblauchzehe und
Schalottenstreifen darin hell andiinsten. Den Knoblauch wieder entfernen.

6. Das Gemuse dazugeben und kurz andiinsten. Mit der Brihe abléschen und etwa
2 TL Salz. Das Lorbeerblatt und die Gewirznelken hinzuftigen. Alles 30-40 Minuten
sacht gar kocheln lassen.

7. Zum Servieren Lorbeerblatter und Gewirznelken aus dem Eintopf entfernen.

8. Den Borschtsch mit Essig und eventuell noch etwas Salz abschmecken. Nach
Belieben mit frischem Dill und etwas Creme fraiche servieren.

Pro Portion: 375 kcal / 1570 kJ
40 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 20 g Fett
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Dreikonigskuchen Rezept fur 1 Kuchen/ca. 16 Stiicke

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: schwer
Grundrezept, Stul3es & Kuchen

Zutaten:

Fur den Teig

2509 Dinkelmehl, Type 630
5¢ Meersalz

150 g eiskalte Butter

50 ml eiskaltes Wasser

Far die Fullung:

165¢g weiche Butter

120 g Rohrohr-Puderzucker

1 Prise Meersalz

3 Eier (Grol3e M)

150 g geschéalte gemahlene Mandelkerne
3TL Rum

Zum Bestreichen

1 Eigelb

1EL Milch

Zubereitung:

1. Mehl und Salz in einer Ruhrschissel vermischen. Mit einer groben Gemiusereibe
die Butter dartiber raspeln. Mehl und Butter rasch zu Streuseln vermengen.

2. Das Wasser hinzufiigen und alles rasch zu einem glatten Teig kneten. Den Teig
zu einer Scheibe formen, zugedeckt in einer Schissel 1 Stunde kuhl stellen.

3. Dann den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 1 cm dick zu einem
langen Rechteck (etwa 15 x 45 cm) ausrollen.

4. Die beiden Teigenden so zur Mitte tberklappen, dass ein Quadrat (15 x 15 cm)
aus drei Teiglagen dabei entsteht.

5. Das Quadrat dann um 90 Grad drehen, so dass die beiden offenen Teigseiten
jeweils rechts und links sind. Teig wiederum zu einem langen Rechteck ausrollen.

6. Die beide Teigenden nochmals zur Mitte Uberklappen. Das Teigquadrat zugedeckt
1 Stunde kihlen.

7. Den gekuhlten Teig nach dem beschriebenen Prinzip noch zwei weitere Male
doppelt ausrollen und zusammenklappen. Zwischen den einzelnen Arbeitsschritten
jeweils 1 Stunde kihlen.

8. In der Zwischenzeit fur die Fullung Butter mit Puderzucker und Salz sehr
hellcremig aufschlagen.

9. Die Eier verquirlen und nach und nach grtndlich unterriihren. Zuletzt die Mandeln
und den Rum unter die Creme riihren.

10. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

11. Den Teig in zwei gleich grof3e Portionen teilen. Eine Teigportion auf wenig Mehl
etwa 4 mm dunn ausrollen und daraus einen etwa 28 cm grol3en Tortenboden
ausschneiden. Mit einem Tortenheber oder zwei breiten Paletten auf das vorbereitete
Blech heben.
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12. Die Fullung gleichmafiig darauf verteilen, dabei rundherum einen etwa 3 cm
breiten Rand frei lassen.

13. Die zweite Teigportion ebenfalls zu einem Kreis von 28 cm Durchmesser
ausrollen.

14. Den Teigrand des bestrichenen Bodens diinn mit Wasser bepinseln. Den zweiten
Teigboden als Deckel auflegen und die Rander sorgfaltig zusammendricken.

15. Zum Verzieren der Kante mit zwei Fingerspitzen jeweils im Abstand von etwa 5
cm rundum auf den Rand drticken. Den Rand in den Zwischenrdumen mit einer
runden Messerkuppe leicht zur Teigmitte driicken, so dass eine Bogenkante
entsteht.

16. Mit einem Schaschlickspield den Teigdeckel mittig 2—3 mal einstechen, damit
beim Backen entstehender Dampf entweichen kann.

17. Das Eigelb und Milch verquirlen. Die Kuchenoberflache damit bestreichen.

18. Den Kuchen in den heiRen Backofen schieben (mittlere Einschubleiste) und ca.
30 Minuten goldbraun backen.

19. Blech aus dem Backofen nehmen, auf ein Gitter setzen und den Kuchen
auskuhlen lassen. Moglichst frisch servieren.

Hinweis: Dieser Kuchen wird in Frankreich traditionell zum Dreikénigstag gebacken.
Ein hibscher Brauch ist es, eine kleine Porzellanfigur in der Fullung mit zu backen.
Wer sie findet, darf sich an diesem Tag wie ein Konig fuhlen.

Pro Stiick: 310 kcal / 1300 kJ
19 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 23 g Fett
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Martina Kémpel Dienstag, 07. Januar 2020
Geflllte Zwiebeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Preiswert, Heimatktche

Zutaten:

Fur die Knusperteller

100 g Bergkase

759 weiche Butter

50¢g Sahne

1 Prise Salz

1259 Mehl

1 Prise Backpulver

1 Eigelb

1EL Milch

Fur die gefillten Zwiebeln

8 rote Bio-Zwiebeln, mittelgrofl3
759 gekochter Schinken
125¢ Bergkase

100 g Créme fraiche

25 ¢ Semmelbrosel

1TL Kimmel

1 Eigelb

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Kurkuma, gemahlen
200 ml Gemlusebrihe (z. B. Instant)
509 Butter

Zubereitung:

1. Fur die Knusperteller den Kéase fein reiben.

2. Butter, Kése, Sahne und 1 Prise Salz in eine Schissel geben und griindlich
vermischen.

3. Mehl und Backpulver mischen, tiber die Buttermasse sieben und alles mdglichst
rasch zu einem glatten Teig verkneten.

4. Den Teig zu einer Scheibe formen, in einen Suppenteller legen, mit einem zweiten
Suppenteller abdecken und so 1 Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.

5. Fur die Zwiebeln reichlich Wasser in einem Topf aufkochen.

6. Die ungeschalten Zwiebeln darin ca. 6 Minuten vorgaren. Abgiel3en und etwas
abkuhlen lassen.

7. Die vorgegarten Zwiebeln kreuzweise einschneiden und vorsichtig die Schale
abziehen.

8. Dann die Zwiebelschichten von der Mitte aus sacht etwas auseinander driicken
und das Zwiebelinnere ausldsen.

9. Das ausgeloste Zwiebelinnere sehr fein schneiden.

10. Schinken und Ké&se in sehr feine Wirfel schneiden.

11. Creme fraiche, Schinken, Kase, Semmelbrésel, Kimmel, Eigelb und der Halfte
der fein gehackten Zwiebeln vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma wirzen.
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12. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

13. Die Schinken-Kase-Masse in die ausgehéhlten Zwiebeln fillen. Diese
nebeneinander in eine Auflaufform setzen.

14. Die restlichen fein geschnittenen Zwiebeln dazwischen verteilen, die Brihe
angiel3en. Auf jede Zwiebel 2-3 Butterflocken setzen.

15. Die Zwiebeln in den vorgeheizten Ofen schieben und ca. 40 Minuten garen, bis
sie schon gebraunt sind.

16. In der Zwischenzeit den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache etwa %2 cm
dinn ausrollen.

17. Aus dem Teig 4 Kreise a ca. 12 cm Durchmesser ausstechen.

18. Die Teigkreise auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.

19. Eigelb und Milch verquirlen und die Teigkreise damit bestreichen.

20. Das Blech uber die Auflaufform in den Ofen schieben und die Knusperteller ca.
15 Minuten goldgelb und knusprig backen.

21. Das Blech mit den Knuspertellern aus dem Ofen nehmen. Teigkreise etwas
abkuhlen lassen.

22. Zum Anrichten die Teigkreise auf 4 Teller verteilen und die gefillten Zwiebeln
darauf anrichten. Dazu passt gut ein winterlicher Blattsalat.

Pro Portion: 745 kcal / 3120 kJ
36 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 55 g Fett
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Ali Gungormius Mittwoch, 08. Januar 2020
Chili-Hahnchen mit Karotten-Mango-Salat Rezept fur 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Asia- & Weltkiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

4 Hahnchenkeulen (ggf. vom Gefligelhandler auslosen lassen)
1TL Harissapaste (z. B. aus dem orientalischen Lebensmittelgeschaft)
etwas Salz

etwas Sesamol

1 Knoblauchzehe

20 g frischer Ingwer

1EL Sonnenblumendl

Fur den Karotten-Mango-Salat

2 Karotten

1 Mango (reif, aber fest)

1 Bio-Limette

2EL Mirin (sufer japanischer Reiswein)
2 EL Sesamol

1EL Olivenol

etwas frischer Koriander

etwas Salz

Fir das Soja-Sesam-Dressing

20 g schwarze fermentierte Sojabohnen (Asialaden)
1EL heller Sesam

30 ml Sojasauce

50 ml Mirin ( japanischer Reiswein)

2 EL Sesamdl, gerostet

aul3erdem

400 ml Frittierol

4 Papadam (indische Fladen aus Linsenmehl)

Zubereitung:

Achtung: Das Fleisch muss tUber Nacht marinieren

1. Von den Hahnchenkeulen die Knochen auslosen. Fleisch grindlich kalt abspulen
und trocken tupfen.

2. Harissapaste, etwas Salz und Sesamal verriihren, die Fleischseiten der Keulen
damit bestreichen.

3. Keulen in eine Schissel geben. Knoblauch abziehen, Ingwer schélen. Beides fein
reiben und zum Fleisch geben. Die Keulen zugedeckt im Kuhlschrank etwa 12
Stunden, alternativ tber Nacht, marinieren.

4. Am folgenden Tag Md6hren putzen, schélen und in feine Stifte schneiden oder
hobeln.

5. Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Mangofruchtfleisch
ebenfalls in feine Streifen schneiden.
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6. Limette heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

7. Limettensaft, Mirin, Sesam- und Olivendl verrihren. M6hren- und Mangostreifen
untermischen.

8. Koriandergriin abspulen, trocken schiitteln und grob schneiden. Den Salat mit
Koriander, Limettenschale und Salz abschmecken, ziehen lassen.

9. Die fermentierten Sojabohnen mit warmem Wasser tbergiel3en und ca. 10
Minuten ziehen lassen.

10. Inzwischen das Sonnenblumendl in einer grof3en beschichteten Pfanne erhitzen.
Das Fleisch etwas trocken tupfen. Mit der Hautseite in die Pfanne legen und bei
schwacher bis mittlerer Hitze ohne Wenden braten, bis das Fleisch nahezu
durchgegart und die Haut goldgelb und knusprig ist.

11. Dann Keulen wenden und noch kurz fertig braten.

12. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

13. Wahrenddessen die Sojabohnen abgiel3en. Sojabohnen, Sesam, Sojasauce,
Mirin und Sesamol in einem Topf vermengen und einmal aufkochen lassen.

14. Fir die Linsenfladen das Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen. Papadam darin nach
und nach von beiden Seiten kurz knusprig frittieren. Auf Klichenpapier abtropfen
lassen.

15. Salat nochmals abschmecken. Hahnchenkeulen, Salat und jeweils etwas
Dressing auf den Papadams anrichten. Das restliche Dressing extra dazu reichen.

Pro Portion: 670 kcal / 2810 kJ
15 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 53 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 09. Januar 2020
Kartoffelsuppe mit Speckstippe und
Apfelrostbrot Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Preiswert, Heimatklche

Zutaten:

Fur die Suppe

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
1 Karotte

1 Petersilienwurzel

1 Zwiebel

1EL Olivenol

800 ml Gemlusebrihe

809 Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben

Fur das Apfelrostbrot

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

100 ml Apfelsaft

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
80g¢g Bauernbrot, in Scheiben aufgeschnitten
1EL Olivendl

Fur die Speckstippe

100 g Bauchspeck

1 Schalotte

3 Stiele Majoran

3 Stiele glatte Petersilie

2 EL Butter

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen und wirfeln. Karotte und Petersilienwurzel schélen und
wiurfeln. Zwiebel schélen und fein schneiden

2. In einem Topf Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin anschwitzen. Karotte,
Petersilienwurzel und die Kartoffeln zugeben, mit Gemusebrthe auffillen und die
Gemusewdrfel weichkochen (ca. 15-20 Minuten).

3. In der Zwischenzeit fiir das Apfelrostbrot die Apfel schalen, vierteln, entkernen und
fein wirfeln.

4. Butter in einem Topf erhitzen und die Apfelwirfel darin bei mittlerer Hitze weich
schmoren. Mit Apfelsaft abléschen und diesen fast vollstandig einkochen lassen.

5. In der Zwischenzeit Speck fein wurfeln. Schalotte schalen und fein schneiden.
Majoran und Petersilie abbrausen, trockenschiutteln und die Blattchen abzupfen und
fein schneiden.
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6. Butter in einer Pfanne erhitzen, die Speckwurfel darin knusprig braten. Schalotten
zugeben und kurz mitbraten. Zuletzt die Krauter untermischen.

7. Mit einem Kartoffelstampfer die Apfelmasse zerdriicken und mit wenig Salz und
Pfeffer abschmecken.

8. Die Brotscheiben von beiden Seiten mit Olivendl bepinseln und in einer Pfanne
rosten.

9. Die Kartoffelsuppe fein purieren. Sahne untermischen, aufkochen und die Suppe
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

10. Die Apfelmasse auf die gerdsteten Brotscheiben streichen.

11. Die Suppe in tiefen Tellern anrichten, jeweils etwas Speckstippe darauf geben
und mit dem Apfelréstbrot servieren.

Pro Portion: 540 kcal / 2250 kJ
46 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 34 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 10. Januar 2020
So geht’s:

Dampfnudeln mit Vanillesaue und

geschmorten Apfeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
SiuRes, Heimatkliche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Dampfnudelteig

150¢g Butter

250 ml Milch

40 g frische Hefe

100 g Zucker

2 Eigelb

5009 Weizenmehl Type 405
1 Prise Salz

Zum Garen der Dampfnudeln

Etwas Milch

1TL Zucker

Fur die Apfel

2 sauerliche Apfel (z.B. Bioskop)
20 g Butterschmalz
2 EL Zucker

1 MS. Zimt

Fir die Vanillesauce

200 g Sahne

20 g Zucker

1 Vanilleschote
3 Eigelb

Zubereitung:

1. Fur die Dampfnudeln die Butter in einen Topf geben und schmelzen.

2. Die Milch lauwarm erwarmen. Etwa 50 ml von der Milch abnehmen und in eine
kleine Schussel geben, die Hefe zugeben und darin auflésen.

3. Zucker und Eigelbe schaumig riihren, die zerlassene Butter und die Milch zugeben
und verquirlen.

4. Das Mehl in eine grof3e Schiissel geben, die Prise Salz untermischen, die Milch-
Ei-Butter-Mischung und die aufgeloste Hefe zugeben und alles ca. 5 Minuten zu
einem glatten Teig kneten.

5. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten ruhen lassen, bis er
sein Volumen fast verdoppelt hat.

6. Den Teig in 6-8 gleich grol3e Portionen teilen und diese auf einer glatten
Arbeitsplatte mit der Handinnenseite zu Kugeln formen. Die Teigkugeln mit einem
Geschirrtuch bedecken und weitere 10 Minuten gehen lassen.

7. In einen hochwandigen Topf (mit passendem Deckel) etwa 1 cm hoch Milch
giel3en und Zucker dazugeben. Die Teig-Kugeln mit jeweils etwas Abstand



ARD® Ze et

zueinander einlegen. Den Deckel auflegen. Ggf. die Teigkugeln in zwei Topfen
zubereiten.

8. Topf auf den Herd stellen, sacht erhitzen und die Dampfnudeln zugedeckt ca. 25
Minuten bei mittlerer Hitze garen. Deckel wahrend der Garzeit nicht 6ffnen.

9. In der Zwischenzeit die Apfel waschen, vierteln, das Kerngeh&use entfernen.
Apfelviertel in kleine Wirfel schneiden.

10. Butterschmalz in einem Topf schmelzen, Zucker und Apfelwurfel zugeben und
ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren.

11. Den Topf vom Herd ziehen und Zimt unter die Apfel mischen.

12. Fur die Vanillesauce die Sahne mit dem Zucker in einen Topf geben.

13. Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden, das Mark herausstreichen und
sowohl das Vanillemark als auch die Schote mit in den Topf geben und die Sahne
aufkochen. Dann die Temperatur reduzieren.

14. Die Eigelbe kurz anschlagen, unter Rihren in die heiRe Sahne geben und
schaumig aufschlagen und andicken lassen.

15. Dampfnudeln mit Vanillesauce und Apfeln anrichten.

Pro Portion: 1270 kcal / 5320 kJ
146 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 65 g Fett
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Martin Gehrlein Montag, 13. Januar 2020
Gebackener Camembert mit marinierter
Pastinake und Birne Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, schnelle Kiiche

Zutaten:

Fir die Birnen

2 Birnen

100 m Apfelsaft oder Weil3wein
100 ml Wasser

2 EL Zucker

Fur den Salat

2 Pastinaken

s Zitrone

1TL Honig

2 EL Olivendl

1EL Walnussol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
30g Walnusskerne

1 Beet Rettichkresse

Flr den Kase

4 runde Camemberts a ca. 100 g
2 Eier

2 EL Mehl

4 EL Semmelbrosel

100 g Butterschmalz

4 EL Preiselbeeren aus dem Glas

Zubereitung:

1. Die Birnen schélen, vierteln, das Kerngeh&use entfernen. Birnen in 2 cm grol3e
Wirfel schneiden.

2. Apfelsaft, Wasser und Zucker in einen Topf geben und aufkochen. Die
Birnenstiicke zugeben und darin leicht kdchelnd bissfest pochieren. Dann mit einer
Siebkelle die Birnenstiicke herausheben und den Sud sirupartig einkochen lassen.
3. Fur den Salat die Pastinaken waschen, schéalen und grob raspeln.

4. Von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft mit Honig, Olivendl, Walnussdl,
1 Prise Salz und Pfeffer zu einem Dressing vermischen.

5. Die Pastinakenraspel mit dem Dressing marinieren.

6. Die Walntsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten.

7. Vom Kase die Rinde etwas abschaben und die Camemberts halbieren.

8. Zum Panieren in jeweils einen tiefen Teller Mehl, verquirltes Ei und Semmelbrdsel
geben. Die K&sestlicke darin wie ein Schnitzel panieren. Also zunéchst in Mehl
wenden, dann durchs verquirlte Ei ziehen und anschliel3end in den Semmelbrdseln
wenden.
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9. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen. Die K&sehélften darin von jeder Seite
etwa 3 Minuten goldbraun braten.

10. Kurz vor dem Servieren gerdstete Walniisse und die Rettichkresse unter den
Pastinakensalat heben.

11. Camembert auf Tellern anrichten, je einen Klecks Preiselbeeren darauf geben.
Salat und Birnen dazu anrichten. Die Birnen mit etwas eingekochtem Sirup
betraufeln.

Pro Portion: 725 kcal / 3030 kJ
39 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 50 g Fett



Philipp Stein
Kalbsricken mit Schwarzwurzelpiccata
und gebratenem Rosenkohl

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Schwarzwurzeln

1 Spritzer
500 g
etwas
100 g

2

3 EL
Etwas

1 Prise
200 ml

Zitronensaft

Schwarzwurzeln

Salz

Parmesan

Eier

Mehl

Pfeffer aus der Mihle
Muskatnuss

Sonnenblumendl zum Frittieren

FiUr den Rosenkohl

250 ¢
etwas
1 Prise
209

1

2 EL

Rosenkonhl
Salz
Zucker
Speck
Schalotte
Butter

Flr das Fleisch

1

2 Zweige
4

etwas
etwas

2 EL
200 ml
1TL

Schalotte

Thymian

Kalbsriickensteaks a 180 g
Salz

Pfeffer aus der Muhle
Pflanzendl zum Anbraten
Kalbsfond (z. B. aus dem Glas)
sufRer Senf

Zubereitung:
1. Fur die Schwarzwurzeln eine Schissel mit Wasser und 1 Spritzer Zitronensaft

vorbereiten.
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Dienstag, 14. Januar 2020

Rezept fur 4 Personen

2. Die Schwarzwurzeln gut abwaschen, schéalen und direkt in das vorbereitete
Zitronenwasser legen, sonst verfarben sie sich.

3. Schwarzwurzeln in ca. 6 cm lange Stiicke schneiden. In einem Topf in leicht
gesalzenem Wasser die Schwarzwurzelstlicke bissfest garen. Schwarzwurzeln
abgielRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

4. Rosenkohl putzen und viertel. In einem Topf etwas Wasser aufkochen, salzen.
Den Zucker zugeben und die Rosenkohlviertel darin ca. 4 Minuten bissfest garen.
Abgiel3en, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

5. Den Backofen auf 120 Grad Umluft vorheizen.
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6. FUr das Fleisch die Schalotte schalen und fein schneiden. Thymian abbrausen,
trocken schutteln und die Blattchen abzupfen

7. Die Kalbsriuckensteaks kalt abspulen, grundlich trocken tupfen mit Salz und Pfeffer
wirzen.

8. Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Steaks darin kurz und kréaftig von
beiden Seiten anbraten. Danach auf ein Backofengitter setzen und im vorgeheizten
Ofen ca. 15 Minuten rosa garen.

9. In der Zwischenzeit die Schalotten im Bratfett in der Fleischpfanne anschwitzen.
Dann mit dem Kalbsfond abloschen. Senf und Thymian zugeben und etwas
einkochen lassen.

10. Fur den Rosenkohl Speck in feine Streifen schneiden. Schalotte schélen und fein
schneiden.

11. In einer Pfanne Butter erhitzen und den Rosenkohl, Speck und Schalotte darin
leicht anbraten.

12. Zum Panieren der Schwarzwurzeln Parmesan fein reiben. Eier verquirlen und mit
2 EL Mehl und Parmesan vermischen, die Masse mit Pfeffer und Muskat wirzen.

13. Restliches Mehl in einen tiefen Teller geben. Die Schwarzwurzelstiicke zunéchst
im Mehl wenden, durch das Ei ziehen, abtropfen lassen und dann in der
Parmesanmasse wenden.

14. In einem Topf das Sonnenblumendl auf etwa 150 Grad erhitzen und die
panierten Schwarzwurzeln darin portionsweise knusprig ausbacken. Herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

15. Kurz vor dem Anrichten die Steaks in der Sauce schwenken und sie damit etwas
lasieren.

16. Steaks auf Teller verteilen, den Rosenkohl und die frittierten Schwarzwurzeln
darauf anrichten.

Pro Portion: 690 kcal / 2885 kJ
12 g Kohlenhydrate, 55 g Eiweil3, 47 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 15. Januar 2020
Grunkohlsalat mit Zitrusfrichten und Kabeljau  Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia- & Weltkiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

1 kg Grunkohl

etwas Salz

10 Bio-Kumquats

etwas Zucker

einige Stiele Thymian

2 Orangen

1 Grapefruit

Ys Pomelo

1TL Senf

1EL WeilRwein-Essig

S EL Olivendl

etwas Anis, gemahlen

600 g Bio-Kabeljaufilet

8 Blatter Brickteig (hauchdinn ausgerollte Teig-Blatter; z. B. aus dem
orientalischen Lebensmittelgeschéft)

etwas Sonnenblumendl

Zubereitung:

1. Den Grunkohl verlesen, die Blattchen von den Stielen zupfen und grindlich
waschen.

2. Reichlich Salzwasser in einem grol3en Topf aufkochen, den Grinkohl darin
portionsweise 1-2 Minuten bissfest blanchieren, dann in Eiswasser abschrecken.
Grunkohl sorgféltig abtropfen lassen.

3. Die Kumqguats waschen, trocken reiben und halbieren. Kerne entfernen.

4. Kumquats in kochendem Wasser kurz blanchieren, abtropfen lassen.

5. Etwa 300 ml Wasser und 4 EL Zucker aufkochen, 1 Zweig Thymian abspulen,
trockenschutteln und zugeben. Die Kumquathalften zugeben und alles ca. 5 Minuten
sacht kocheln lassen.

6. Ubrige Zitrusfriichte dick schalen, sodass die weiRe Haut mit entfernt wird.

7. Die Filets zwischen den Trennhauten auslésen, dabei abtropfenden Saft
auffangen.

8. Trennhaute zusatzlich ausdricken, Saft ebenfalls auffangen.

9. Aus Senf, Essig, dem Zitrusfriichtesaft und Olivenél eine Vinaigrette mixen. Mit
Anis und Salz abschmecken.

10. Den Grinkohl unter das Dressing mischen und ziehen lassen.

11. Ubrigen Thymian abspiilen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

12. Das Kabeljaufilet kalt waschen, grindlich trocken tupfen und in etwa 8 breite
Streifen schneiden.

13. Die Filetstreifen mit Salz und Thymianblattchen bestreuen.

14. Die Brickteigblatter auf einer Arbeitsflache ausbreiten, die Filetstreifen jeweils
darin einwickeln.

15. Sonnenblumendl in einer grofRen Pfanne erhitzen, die Filet-Packchen darin unter
Wenden kross und goldbraun braten.
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16. Brickteig-Fischstabchen auf Klichenpapier kurz abtropfen lassen.
17. Den Grinkohlsalat nochmals abschmecken, die Zitrusfilets untermischen. Salat
auf Teller verteilen, die Fischpackchen anlegen und sofort servieren.

Pro Portion: 540 kcal / 2260 kJ
37 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 26 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 16. Januar 2020
Gebratene Entenbrust mit Gewldrzmdohren
und Polenta Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiche

Zutaten:

Fur die Entenbrust:

4 Entenbriiste a 150 g
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1EL Honig zum Bestreichen

Fir die M6hren:

400 g Mohren

1 Schalotte

4 EL Olivendl

1TL Puderzucker

100 ml Gemusebrihe

s Zitrone

2TL Koriandersamen
1TL Fenchelsamen

1EL Sesam

1TL Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
4 getrocknete Aprikosen

Fir die Polenta:

200 ml Milch

100 ml Kalbsfond oder Gemiisebriihe
1EL Butter

100 g Polenta (Maisgriel3)

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben
1EL Mascarpone

Zubereitung:

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

2. Entenbriste kalt abbrausen und grundlich trocken tupfen. Die Haut der
Entenbriste rautenférmig einschneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Eine Pfanne erhitzen und die Entenbriiste mit der Haut nach unten in die Pfanne
legen. Bei mittlerer Hitze die Haut knusprig braten. Dann auf die Fleischseite
wenden, kurz anbraten und anschliel3end die Fleischstlicke auf einem Gitterrost im
vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten fertig garen.

4. Die Mohren schalen und in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden. Die Schalotte
schélen und fein warfeln.
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5. In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen, Schalottenwdurfel, Puderzucker und
Mohrenscheiben dazugeben, andiinsten und karamellisieren lassen. Mit
Gemusebrihe abldschen und im geschlossenen Topf ca. 6 Minuten kdcheln.

6. In der Zwischenzeit von der Zitrone den Saft auspressen.

7. Koriander, Fenchel und Sesam in einer Pfanne ohne Fett kurz rosten, dann in
einen Maorser geben, grob zerstol3en und in eine Schiissel geben.

8. Zitronensatft, Honig, restliches Olivendl, Salz und Pfeffer zugeben, alles
vermischen und Utber die Mdhren giel3en.

9. Aprikosen in kleine Wirfel schneiden und unter die M6hren mischen.

10. Fur die Polenta Milch und Kalbsfond in einen Topf geben und aufkochen.

11. Butter zugeben und unter standigem Ruhren die Polenta einstreuen. Dann auf
kleiner Hitze zugedeckt ca. 10 Minuten quellen lassen, dabei immer wieder
umrihren. Polenta mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

12. Mascarpone unter die Polenta rihren und nochmals abschmecken.

13. Zum Schluss die Entenbrust auf der Hautseite in einer vorgeheizten Pfanne kross
nachbraten, wenden und mit dem Honig glasieren.

14. Die Entenbriste in Scheiben schneiden und zusammen mit der Polenta und den
Mo6hren servieren.

Pro Portion: 725 kcal / 3040 kJ
32 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 52 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 17. Januar 2020
Kurbis-Curry mit Reisnudeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkliche, Vegetarisch

Zutaten:

700 g Hokkaido-Kurbis

3 Petersilienwurzeln

3 rote Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

3 EL Kokosfett

2 EL Currypaste (gelb, grin oder rot; z. B. aus dem Glas; Asialaden)
2 Stuck Sternanis

8 Kaffir-Limettenblatter (Asialaden)
1TL Koriandersaat

1 Knolle Kurkuma

800 ml Kokosmilch (Dose)

etwas Honig

30 ml Sojasauce

1 Chilischote

209 frischer Ingwer

1 Stange Porree (Lauch)

250 g Reisnudeln

300¢g Wirsingkohl

% Bund Koriander oder glatte Petersilie
1 Bio- Zitrone

Zubereitung:

1. den Kirbis waschen, halbieren. Kerne und den Stielansatz entfernen.
Karbisfruchtfleisch wirfeln.

2. Petersilienwurzeln, Zwiebeln und Knoblauch schélen und grob schneiden.

3. Das Kokosfett in einem groRen Topf erhitzen und Petersilienwurzel, Zwiebeln und
Knoblauch kurz darin andinsten.

4. Currypaste, Sternanis, Kaffir-Limettenblatter und Koriandersaat unter das Gemiuse
rahren und alles kurz mit anrosten, damit sich die Aromen gut entfalten kdnnen.

5. Dann Kirbis zum Gemuse in den Topf geben.

6. Schale der Kurkumaknolle am besten einfach mit einem kleinen scharfen
Gemusemesser abschaben oder Knolle fein schalen. Dabei Einmalhandschuhe
tragen, denn Kurkuma farbt die Haut hartnackig.

7. Die Knolle in feine Scheibchen schneiden und ebenfalls zum Gemuse geben.
8. Das Curry mit Kokosmilch abléschen, mit Honig und der Sojasause wirzen und
einmal aufkochen lassen. Dann die Temperatur reduzieren.

9. Die Chili waschen, putzen und in feine Scheibchen schneiden. Ingwerknolle
ebenfalls abschaben oder schalen und in feine Scheiben schneiden.

10. Porree putzen, waschen, abtropfen lassen und in dicke Scheiben schneiden.
11. Gesamte vorbereitete Zutaten unter den Curryfond rtihren und bei schwacher
Hitze ziehen lassen, bis der Kirbis mit noch leichtem Biss gegart ist.

12. Inzwischen die Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten und abgiel3en.
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13. Den Wirsing vierteln, festen Strunk ausschneiden. Den Kohl in etwa 2—-3 cm
breite Streifen schneiden.

14. Wirsing unter das Currygemuse mischen und nur kurz mitgaren, so dass er
schon knackig bleibt.

15. Koriander abspulen und trocken schitteln. Etwa 2/3 des Korianders abzupfen,
Blattchen grob hacken, die Stiele etwas feiner hacken.

16. Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den sAft
auspressen.

17.Kurz vor dem Servieren Zitronensaft, -schale und gehackten Koriander unter das
Curry ruhren. Mit Sojasauce abschmecken, noch kurz ziehen lassen.

18. Ubrigen Koriander abzupfen und fein hacken. Das Curry in vorgewarmte Schalen
oder tiefe Teller geben. Jeweils einige Nudeln als Nest zusammendrehen und auf
dem Curry anrichten. Gehackten Koriander dariiber streuen.

Pro Portion: 500 kcal / 2080 kJ
67 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 22 g Fett
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Theresa Baumgartner Montag, 20. Januar 2020
Ingwer-Knoblauch-Nudeln
mit gebratenen Sesam-Tofu-Streifen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Preiswert, vegetarisch
Zutaten:

Fir die Nudeln und Tofu:

5¢ frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen

500 g Tofu

8 EL Shoyu-Sauce (Sojasauce)
4 EL Ahornsirup

400 g Vollkorn-Spaghetti
etwas Salz

4 EL Mehl

2 EL Sesam

5EL Olivenol

Fur den Salat:

100 g Feldsalat

2 Chicorée-Kolben

1 Karotte

1 rote Zwiebel

2 EL Balsamico

1TL Honig

etwas Meersalz

etwas Pfeffer aus der Muhle
Y% Knoblauchzehe, gepresst
4 EL Olivendl

Zubereitung:

1. Fur die Tofu-Marinade Ingwer und Knoblauch schélen und sehr fein wirfeln.

2. Den Tofu in etwa 6 x 5 cm grof3e und 5 mm dicke Scheiben schneiden.

3. Shoyu auce, Ahornsirup, Ingwer und Knoblauch in eine Schissel geben und
verrihren. Tofuscheiben einlegen und zugedeckt 1 Stunde in der Marinade ziehen
lassen, dabei zwischendurch einmal wenden.

4. In der Zwischenzeit Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen. Chicorée
waschen, die Blatter ablésen und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Karotte
schalen und in diinne Scheiben hobeln.

5. Fur das Salatdressing die Zwiebel schélen, fein schneiden und in ein Sieb geben.
Mit kochendem Wasser Ubergiel3en, abtropfen lassen.

6. In einer Schussel Balsamico, Honig, Salz, Pfeffer und Knoblauch miteinander
verrihren. Dann das Olivendl unterriihren. Die blanchierten Zwiebelwirfel und
Karottenscheiben zugeben und untermischen.

6. Die Spaghetti in kochendem Salzwasser bissfest kochen.

7. In der Zwischenzeit fir den Tofu Mehl und Sesam in einem tiefen Teller
vermischen.
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8. Die marinierten Tofuscheiben aus der Marinade nehmen und im Sesam-Mehl mit
leichtem Druck wenden. Die Marinade beiseite stellen.

9. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Tofuscheiben darin von beiden
Seiten bei mittlerer Hitze goldbraun braten.

10. Die Spaghetti abgiel3en, in eine vorgewarmte Schissel geben, die restliche
Ingwer-Marinade angiel3en und vermischen.

11. Feldsalat und Chicorée zu den Karottenscheiben in die Schissel geben und gut
vermengen.

12. Spaghetti und Tofuscheiben anrichten, den Salat dazu servieren.

Pro Portion: 835 kcal / 3490 kJ
87 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 37 g Fett
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Michael Kempf Dienstag, 21. Januar 2020
Lauch mit grinem Pfeffer geschmort,
Ingwer-Kartoffelcreme und Cashewniissen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Feine Kliche, Vegetarisch
Zutaten:

Fur die Kartoffelcreme:

6 EL grobes Meersalz

400 g kleine Kartoffeln (z.B. Bamberger Hérnchen oder La Ratte Kartoffeln)
1 Bio-Knoblauchzehe

etwas Milch

100 g Butter, gesalzen

1EL eingelegter Sushi-Ingwer

etwas Meersalz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur den geschmorten Lauch:
2 Stangen  Lauch (Porree)

etwas Butter zum Ausfetten

200 ml Gemiusefond (selbst gekocht oder aus dem Glas)
50 ml trockener Wermut

50 ml WeilRwein

2TL eingelegte grune Pfefferkdrner (in Salzlake)
etwas Salz

1EL kalte Butter

Aulerdem:

2 EL Cashewnusse

2EL Butter

etwas Curry

etwas Meersalz

etwas Wasserkresse (alternativ Feldsalat)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 140 Grad Umluft vorheizen. Das grobe Salz in einer Auflaufform
flach verteilen.

2. Kartoffeln unter flieRendem Wasser grundlich abbirsten, abtropfen lassen.

3. Knoblauch (in Schale) und die Kartoffeln auf dem Salz verteilen. In den heil3en
Backofen schieben und ca. 1 Stunde weich garen.

3. In der Zwischenzeit den Lauch putzen, grindlich waschen und in ca. 2 cm lange
Sticke schneiden.

4. Eine Schnittseite der Lauchstiicke mit einem Gourmet-Flambierbrenner oder in
einer heil3en Pfanne ohne zuséatzliches Fett kraftig braunen.

5. Lauch in eine gebutterte Auflaufform verteilen.

6. Den Gemisefond, Wermut und Wein aufkochen und tber den Lauch giel3en.

7. Pfefferkdrner abtropfen lassen und fein hacken.
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8. Den Lauch salzen und etwa die Halfte vom grtinen Pfeffer Uberstreuen. Die Form
mit Backpapier abdecken.

9. Kartoffeln und Knoblauch aus dem Ofen nehmen, warm stellen.

10. Die Backofentemperatur auf 120 Grad Umluft reduzieren.

11. Lauch in den Backofen schieben und ca. 20 Minuten schmoren.

12. Inzwischen die Cashewnisse grob hacken und in einer heil3en Pfanne ohne
zusatzliches Fett goldgelb rosten. Die Butter und Curry zugeben und die Nisse darin
unter Schwenken glasieren. Mit etwas Salz wirzen.

13. Die Kartoffeln und den Knoblauch schalen, durch ein feines Sieb streichen. Milch
in einem Topf erwarmen.

14. Kartoffel-Knoblauch-Puree und Butter sehr fein und cremig rtihren. Sollte die
Masse zu dicklich sein, etwas warme Milch zugeben.

15. Ingwer abtropfen lassen und fein hacken.

16. Die Kartoffelcreme mit Salz, Pfeffer und Ingwer abschmecken, kurz warm stellen.
17. Den entstandenen Schmorfond vom Lauch in einen Topf giel3en und um etwa die
Halfte einkochen. Mit Salz und Ubrigem griinem Pfeffer abschmecken.

18. Kurz vor dem Servieren die kalte Butter in feine Stiickchen schneiden und zur
Bindung unter den eingekochten Fond mixen.

19. Die Lauchsttickchen im Schmorfond glasieren.

20. Lauch und Fond auf vorgewéarmten Tellern anrichten. Die Kartoffelcreme als
Nocken darauf anrichten. Die Cashew-Nussbutter darauf verteilen.

21. Wasserkresse verlesen, waschen, abtropfen lassen und Lauch und
Kartoffelcreme damit garnieren und servieren.

Pro Portion: 440 kcal / 1840 kJ
25 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 33 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 22. Januar 2020
Gebratener Saibling mit Rahmsauerkraut Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiche, Feine Kiiche

Zutaten:

800 ¢ Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

600 g frisches Sauerkraut

2 Schalotten

etwas Butterschmalz

100 ml Traubensaft

150 g Sahne

1 Lorbeerblatt

1 Bund glatte Petersilie

300 ml Milch

120 g Butter

etwas frisch geriebene Muskatnuss
600 g Saiblingsfilet mit Haut

1 Knoblauchzehe

2 EL Saiblingskaviar, ersatzweise Forellenkaviar

Zubereitung:

1. Kartoffeln grundlich waschen, mit Wasser bedeckt und 1 Prise Salz in einem Topf
aufkochen. Kartoffeln zugedeckt weich garen.

2. Wahrenddessen das Sauerkraut gut abspllen und abtropfen lassen.

3. Schalotten schélen und in feine Ringe schneiden.

4. Etwas Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Die Schalottenringe darin anbraten.
5. Das Sauerkraut zugeben und kurz mit andtinsten. Mit Traubensaft und Sahne
abléschen.

6. Das Lorbeerblatt einlegen. Das Sauerkraut bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten
kocheln lassen.

7. Inzwischen die Petersilie abspulen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.
8. Milch und Petersilie in einen hohen Mixbecher geben und fein pirieren, bis sich
die Milch grinlich farbt.

9. Petersilienmilch in einen Topf geben und erwarmen. 100 g Butter, Muskat und
etwas Salz einriihren.

10. Die gegarten Kartoffeln abgief3en, pellen und durch eine Presse driicken.

11. Petersilienmilch nach und nach unterrihren, bis ein feincremiges Piree entsteht.
Plree mit Salz und Muskat abschmecken, warm halten.

12. Aus den Saiblingsfilets eventuell noch vorhandene Graten sorgfaltig entfernen.
Filets kalt abspilen und grtndlich trocken tupfen.

13. Etwas Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Filets mit etwas
Salz wirzen, auf der Hautseite ins heil3e Butterschmalz geben.

14. Knoblauchzehe schéalen, andriicken und mit in die Pfanne geben.

15. Filets bei schwacher bis mittlerer Hitze sacht braten, bis die Haut schon kross ist.
16. Filets dann wenden, noch vorhandenes Fett aus der Pfanne abgiel3en.

17. Etwas Butter in die Pfanne geben, schmelzen lassen und die Filets darin sacht
fertig braten.
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18. Die Flussigkeit vom Sauerkraut nach Belieben offen etwas einkochen.
Sauerkraut mit Salz abschmecken.

19. Petersilien-Kartoffelpiree, Saiblingsfilets und Rahm-Sauerkaut auf vorgewarmten
Tellern anrichten. Saiblingskaviar darauf verteilen und servieren.

Pro Portion: 765 kcal / 3200 kJ
37 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 50 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 23. Januar 2020
Rinderroulade mit Dinkelrisotto Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Rouladen

350¢g Mohren

400 g Pastinaken

1 Petersilienwurzel

1 Stange Lauch (Porree)

1 Knolle gelbe Beete

4 Scheiben Rinderrouladen (aus der Oberschale)
4 TL scharfer Senf

etwas Meersalz

4 EL Rapsol

2 EL Tomatenmark

200 ml trockener Rotwein

1 Spritzer  Balsamico

500 ml Rinderfond (z. B. aus dem Glas)
etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir das Dinkelrisotto

1 Schalotte

2 EL Olivendl

100 g Dinkelkérner

100 ml trockner Weil3wein

400 ml Fleischbrihe (z. B. Instant)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Fur die Rouladen das Gemiuse putzen und schéalen.

2. Mohren, Pastinaken, Petersilienwurzel und Lauch jeweils langs in etwa 6 cm
lange, 5 mm feine Stifte schneiden.

3. Gelbe Bete in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden, dann daraus ebenfalls Stifte
schneiden.

4. Das Fleisch auf einer Arbeitsflache auslegen und bei Bedarf noch etwas plattieren.
Zunachst dinn mit Senf bestreichen, mit etwas Salz wirzen.

5. An einem Ende der Rouladen jeweils von jeder Gemiusesorte einen Stift auflegen.
Die Fleischseiten etwas dartber klappen und die Rouladen fest aufrollen.

6. Mit Kiichengarn oder Rouladennadeln fixieren.

7. Die Rouladen mit Salz wirzen.

8. Das Ol in einem Schmortopf erhitzen. Die Rouladen darin rundherum kréftig
anbraten.

9. Wahrenddessen das tbrige Gemtse in feine Wirfel schneiden. Rouladen aus
dem Topf heben und kurz beiseite stellen. Gemuse in den Topf geben und anrdsten.
Tomatenmark einriihren und ebenfalls kurz anrdsten.

10. Wein und Essig angiel3en und kurz kdcheln lassen.
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11. Dann den Fond angief3en, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rouladen wieder
einlegen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 1 %2— 2 Stunden gar
schmoren.

12. Nach etwa 1 Stunde Schmorzeit die Gemusewdrfel z. B. mit einem Schaumloffel
aus dem Rouladenfond heben.

13. Fir das Dinkelrisotto Schalotte schalen und in feine Wirfel schneiden.

14. Das Olivendl in einem Topf erhitzen, Schalottenwurfel darin glasig andtinsten.
15. Den Dinkel zugeben und etwa 3 Minuten mit andinsten.

16. Mit Wein abldschen und etwa 1 Minute kécheln lassen. Dann die Brihe
zugielRen. Das Dinkelrisotto zugedeckt etwa 25 Minuten sacht kdcheln lassen,
gelegentlich durchruhren.

17. Gegarte Gemusewdurfel unter den Dinkel mischen, noch einige Minuten sacht
koécheln lassen.

18. Wahrenddessen die Rouladen aus dem Fond heben und warm stellen.

19. Den Fond durch ein Sieb in einen Topf passieren und offen sdmig einkochen.
20. Rouladen einlegen und noch kurz ziehen lassen.

21. Das Dinkelrisotto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

22. Dinkelrisotto, Rouladen und Schmorsauce auf vorgewéarmten Tellern anrichten.

Pro Portion: 560 kcal / 2325 kJ
29 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 25 g Fett
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Christina Richon Montag, 27. Januar 2020
Mandelcouscous im Brickteig Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten

3 Pfefferminztee -Beutel

2 EL Rosinen

120 ml Gemdusebrihe (z. B. Instant)
2 getrocknete Chilischoten

2 Lorbeerblatter

% TL gemabhlener Piment

% TL gemahlene Muskatblite (Macis)
100 g Instant-Couscous

100 g Butter

1 Fleischtomate, grof3

2 Schalotten

1 Bund glatte Petersilie

4 EL Mandelstifte

Y% Bio-Orange

etwas Salz

etwas Pfeffer

6 Blatter Brickteig (z. B. aus dem turkischen Lebensmittelgescharft)
Y% Granatapfel

einige Pfefferminzblattchen (nach Belieben)
etwas Honig
etwas gemabhlener Zimt

Zubereitung:

Achtung: Die Rosinen missen uber Nacht eingeweicht werden!

1. Am Vorabend die Teebeutel mit 100 ml kochendem Wasser Gberbriihen, etwa 10
Minuten ziehen lassen. Tee abseihen.

2. Rosinen heild waschen, abtropfen lassen und dann tber Nacht im Tee ziehen
lassen.

3. Am Serviertag Bruhe, Chilischoten, Lorbeerblatter, Piment und Muskatblite in
einen Topf geben und aufkochen. Den Topf von der Kochstelle ziehen. Den
Couscous in die Briihe einstreuen. Couscous zugedeckt 10 Minuten quellen lassen.
4. Inzwischen den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die
Butter in einem Topf schmelzen.

5. Tomate waschen, trocken reiben, putzen und in feine Wirfel schneiden.

6. Schalotten schélen und fein wirfeln.

7. Petersilie waschen, trocken schitteln, abzupfen und inklusive Stielen fein hacken.
8. Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett anrosten. Auf einen Teller
geben und abkihlen lassen. Orange heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale
abreiben und den Saft auspressen.

9. Rosinen abtropfen lassen. Mit Tomatenwdurfeln, Schalotten, Petersilie, 2 EL
Mandelstiften und Orangenschale unter den Couscous mischen. Den Couscous
auflockern, dabei Orangensaft untermischen.
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10. Den Couscous mit Salz und Pfeffer wirzen. Lorbeer und Chilischoten entfernen.
11. Eine Springform (& 26—28 cm) mit Backpapier auslegen. 3 Teigblatter diinn mit
flissiger Butter besteichen und die Form damit so auslegen, dass etwas Teig uber
den Rand hangt.

12. Die Couscousmischung in der Form verteilen.

13. Ubrige Teigblatter ebenfalls diinn mit Butter bestreichen, auflegen.

14. Uberstehende Teigrander zu Mitte tiberklappen und mit der restlichen Butter
bestreichen.

15. Die Form in den heil3en Backofen schieben und ca. 30 Minuten goldgelb backen.
16. Inzwischen die Kerne aus dem Granatapfel auslésen.

17. Minzblattchen abbrausen und trocken tupfen.

18. Die Brickteig-Torte aus dem Ofen nehmen. Granatapfelkerne, tibrige Mandeln
und Minzblattchen aufstreuen.

19. Mit etwas Honig betraufeln und mit einem Hauch gemahlenem Zimt bestauben.
Sofort servieren. Nach Belieben dazu Blattsalat und gegrilltes Fleisch, z. B.
Hahnchen oder Lamm, servieren.

Pro Portion: 475 kcal / 1990 kJ
46 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 28 g Fett



ARD® Ze et

Jorg Sackmann Dienstag, 28. Januar 2020
Marmorierte Spinat-Brezelkndtdel,
Zwiebelkompott und Champignons Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kliche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Spinatknddel

209
1

1

50 ml
150 g
250 ¢g
etwas
etwas
etwa
2
359
2 EL

Butter

Zwiebel
Knoblauchzehe
Vollmilch

Brezeln oder Laugenstangen vom Vortag
Blattspinat

Salz

Pfeffer aus der Mihle
Muskat

Eier

Magerquark
Weizenmehl

Fur das Zwiebelkompott

200 g
2 EL
1EL
60 ml
1TL
100 ml
200 ml
1

1 Zweig
1TL
etwas
etwas

rote Zwiebeln
Olivendl
Sherryessig

roter Portwein
Johannisbeergelee
trockener Rotwein (z. B. Lemberger)
Geflugelfond
Knoblauchzehe
Thymian

Butter (eisgekihlt)
Salz

Pfeffer

Fur die Sauce

1
etwas
1/8 1
200 ml
160 mi
40 g
etwas
etwas
etwas
1 Spritzer
3 Stiele

Schalotte
Butter
WeilRwein
Geflugelfond
Sahne
Créme fraiche
Salz

weil3er Pfeffer
Muskat
Zitronensaft
glatte Petersilie



Fur die confierten Champignons

20 Champignons

509 Butter

etwas Salz

1 Spritzer  Zitronensatft

30 ml heller Balsamico

209 Zucker

1 Msp. Anis, fein gemosert

1 Lorbeerblatt

etwas weilRer Pfeffer aus der Mihle
50 ml Wasser

Zubereitung:

1. Fur die Spinatknddel die Butter in einem Topf schmelzen. Zwiebel und Knoblauch
schalen und fein wirfeln. Beides in der Butter glasig andunsten. Milch angiel3en.

2. Die Brezeln fein schneiden und in eine Schissel geben. Zwiebel-Milch
Ubertraufeln und kurz ziehen lassen.

3. Den Blattspinat verlesen, grindlich waschen, trocken schleudern und fein hacken.
4. Spinat, Salz, Pfeffer, Muskat und Eier in einen hohen Mixbecher geben und fein
purieren.

5. Die Spinatmischung, Quark und Mehl zu den Brezelstiickchen geben und alles zu
einem Teig vermengen. Zugedeckt etwa 15 Minuten ruhen lassen.

6. Inzwischen fur das Zwiebelkompott die Zwiebeln abziehen und fein schneiden.

7. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin andinsten. Zunachst mit
Essig abloschen. Portwein zugiel3en. Offen einkochen, bis die Flissigkeit nahezu
eingekocht ist.

8. Johannisbeergelee einrihren. Mit Rotwein und Gefligelfond auffiillen. Knoblauch
abziehen halbieren. Den Thymianzweig und die Knoblauchzehe zugeben. Bei
schwacher Hitze offen reduzieren, bis Fond und Wein nahezu eingekocht und die
Zwiebeln gar sind.

9. Reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen. Den Teig in 2 Portionen teilen.
Jeweils als Rolle in eine saubere Stoffserviette oder ein Geschirrtuch einrollen und
mit Kiichengarn die Enden fest zubinden.

10. Die Knddelrollen ins kochende Wasser einlegen, die Temperatur reduzieren.
Knddelrollen ca. 40 Minuten im siedenden Wasser garen.

11. Fur die Sauce die Schalotte abziehen und fein schneiden. Butter in einem Topf
schmelzen, Schalotte darin anduinsten. Mit Wei3wein abléschen und etwas
einkochen lassen.

12. Geflugelfond, Sahne und Créme fraiche zugeben und um die Hilfe einkochen. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft abschmecken.

13. Fir die Pilze die Champignons putzen. Etwas Butter in einem Topf erhitzen, die
Pilze darin andiinsten. Mit Salz und Zitronensaft wirzen.

14. Wahrenddessen Balsamico und Zucker in einen Topf geben und erhitzen, bis der
Zucker geschmolzen ist. Anis und Lorbeer zugeben. 30 g Butter und 50 ml Wasser
einriihren und alles um die Halfte einkochen. Champignons unter den Sud mischen,
ca. 15 Minuten ziehen lassen.

15. Kurz vor dem Servieren die kalte Butter unter die Zwiebeln schwenken. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

16. Petersilie waschen, Blattchen abzupfen. Die Blatter fein schneiden. Die Sauce
kurz vor dem Servieren mit dem Mixstab aufschaumen. Petersilie zugeben. Sauce
auf vorgewarmte Teller verteilen.
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17. Brezelknddelrouladen aus dem Wasser heben, auswickeln und in Scheiben

schneiden.
18. Knodelscheiben auf der Sauce anrichten. Mit Zwiebelkompott und Champignons

anrichten.

Pro Portion: 760 kcal / 3170 kJ
45 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 53 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 29. Dezember 2020
Kichererbseneintopf mit
pochierter Hahnchenbrust Rezept fur 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Leichte Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

200 g getrocknete Kichererbsen

11 Huhnerbrihe (z. B. Instant)
einige Thymianzweige

einige Korianderkoérner

1TL Fenchelsamen

600 g Hahnchenbrust

200 g Winterspinat

1 Bund Lauchzwiebeln

1 Zwiebel

etwas Butterschmalz

etwas Salz

etwas Kreuzkimmel (Cumin)

einige Bockshornkleeblatter, getrocknet
1TL Tomatenmark

3 getrocknete Limetten (aus dem orientalischen Lebensmittelgeschaft)
1 Bund Koriander

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

Achtung: Die Kichererbsen missen tiber Nacht einweichen.

1. Kichererbsen Uber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2. Am folgenden Tag Kichererbsen abgielR3en, abtropfen lassen. Gut mit Wasser
bedeckt in einen Topf geben und ca. 1- 1 % Stunden weich kochen.

3. Inzwischen die Hihnerbrihe in einen grof3en Suppentopf geben. Thymian
abbrausen und zugeben. Korianderkoérner und Fenchelsamen leicht mérsern und
einrihren. Die Bruhe aufkochen.

4. Fleisch grundlich kalt waschen und trocken tupfen. Hahnchenbrust in die
kochende Brihe einlegen, dann die Temperatur reduzieren, sodass die Brihe nur
noch schwach siedet. Die Hahnchenbrust bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten
pochieren.

5. Wahrenddessen Spinat verlesen, die groben Stiele abschneiden. Spinat griindlich
waschen und abtropfen lassen.

6. Lauchzwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und fein schneiden.

7. Die Zwiebel abziehen und in Wrfel schneiden. Butterschmalz in einem Topf
erhitzen, die Zwiebelwirfel darin anbraten. Spinat und die hellen Teile der
Lauchzwiebeln zugeben und mit anbraten.

8. Mit Salz und Kreuzkiimmel wiirzen. Bockshornklee und 1 TL Tomatenmark
zugeben.

9. Die Hahnchenbruste aus der Briihe heben, warm stellen.
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10. Zwiebel-Spinat-Mix mit der Brihe abléschen, aufkochen. Getrocknete Limetten
mit einer stabilen, dicken Nadel rundum mehrfach einstechen. Limetten zugeben.
Alles ca. 10 Minuten sacht kdcheln lassen.

11. Die gegarten Kichererbsen abgielR3en, abtropfen lassen und dann in die Brihe
geben, alles nochmals kurz kécheln lassen.

12. Wahrenddessen Koriander abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen
abzupfen. Grine Teile von den Lauchzwiebeln fein schneiden.

13. Beides zum Eintopf geben und nochmals kurz aufkochen lassen.

14. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken. Limetten entfernen.
Eintopf in tiefen Tellern anrichten.

15. Hahnchenbrust aufschneiden, darauf verteilen und den Eintopf servieren.

Pro Portion: 345 kcal / 1440 kJ
28 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 5 g Fett
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Otto Koch Donnerstag, 30. Januar 2020
Cordon bleu mit Kartoffel-Feldsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche

Zutaten

Fur den Salat:

600 g Kartoffeln, festkochend

etwas Salz

250 ml kraftige Fleischbrihe

1 kleine Zwiebel

1TL scharfer Senf

etwas Pfeffer

3 EL Apfelessig

6 EL Sonnenblumendl

80 ¢ Feldsalat

Fur das Cordon bleu

4 doppelte Kalbschnitzel a 180 g
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

125¢ gekochter Schinken, in Scheiben geschnitten
125¢ Bergkase, in Scheiben geschnitten
4 EL Mehl

2 Eier

250 g Semmelbrésel, fein gesiebt
100 g Butterschmalz

1 Zitrone

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser weichkochen. Kartoffeln
abgiel3en, abkihlen lassen und schalen.

2. Kartoffeln mit einem Hobel in feine Scheiben schneiden.

3. Die Fleischbrihe in einem Topf aufkochen.

4. Zwiebel schalen und fein schneiden oder reiben.

5. Kartoffeln in eine Schiissel geben. Zwiebel, Senf, Salz, Pfeffer, Essig, Ol
hinzufigen und mit der heil3en Fleischbrihe tbergiel3en. Alles gut mischen und 15
Minuten ziehen lassen.

6. In der Zwischenzeit Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

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

8. Schnitzel mit je einer Scheibe Schinken und Kase flllen und fest
zusammendricken. Dann in Mehl wenden, durchs verquirlte Ei ziehen und in den
Semmelbroéseln wenden.

9. In einer grofRen Pfanne das Butterschmalz erhitzen.

10. Die gefllten Schnitzel darin bei maRiger Hitze goldbraun braten (von jeder Seite
ca. 3 Minuten).

11. Kurz vor dem Servieren den Kartoffelsalat nochmals abschmecken,
gegebenenfalls nachwirzen und den Feldsalat untermischen.
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12. Cordon bleu anrichten, nach Wunsch mit Zitronenspalten garnieren. Den Salat
dazu reichen.

Pro Portion: 900 kcal / 3750 kJ
45 g Kohlenhydrate, 63 g Eiweil3, 52 g Fett
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Soren Anders Freitag, 31. Januar 2020
So geht’s: Kasespatzle

Kéasespatzle aus dem Ofen Rezept fur 4 Personen
Dauer: 2 Stunden

Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkuche

Zutaten:

400 g Mehl

6 Eier

etwas Salz

2 Zwiebeln

200 g Allgduer Emmentaler oder Bergkase
50¢ Butter

etwas Pfeffer aus der Muhle
100 ml Milch

100 g Sahne

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur die Spatzle das Mehl in eine Schiissel geben, die Eier aufschlagen und
zugeben. 1 Prise Salz aufstreuen. Alles mit einem Kochloffel vermengen und so
lange schlagen, bis ein glatter Teig entstanden ist. Die Teigschuissel abdecken und
den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

2. Einen grof3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

3. Ein Spatzlebrett kurz ins kochende Wasser tauchen, darauf ca. 2 EL Teig geben.
Den Teig mit einem ebenfalls angefeuchteten Teigschaber zuerst flach streichen und
dann diinne Streifen ins kochende Wasser schaben. Sobald die Spatzle gar sind,
steigen sie an die Wasseroberflache.

4. Die Spatzle mit einem Siebloffel/Schaumkelle aus dem kochenden Wasser
herausnehmen und kurz in eine Schissel mit kaltem Wasser geben. Anschliel3end
absieben. Das Ganze so lange wiederholen, bis der gesamte Teig zu Spatzle
verkocht ist.

5. Die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Kése reiben.
6. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen oder Grillfunktion auf
mittlere Stufe einschalten.

7. Zwiebeln in einer Pfanne in 40 g heil3er Butter goldbraun résten, mit Salz und
Pfeffer wirzen.

8. Eine Auflaufform mit Butter einfetten.

9. Milch und Sahne in einen Topf geben, erhitzen und die Halfte der gebratenen
Zwiebeln zugeben.

10. Eine Schicht Spatzle in die Auflaufform geben, etwas gerieben Kéase darauf
verteilen und etwas von der Zwiebelmilch angie3en. Dann eine zweite Schicht
Spatzle, etwas Kase und etwas Zwiebelmilch in die Form geben und eine letzte
Schicht Spéatzle und die restliche Zwiebelmilch einschichten.

11. Alles mit tbrigem Kase bestreuen und in den vorgeheizten Ofen geben. Die
Kéasespétzle ca. 20 Minuten im Ofen garen, bis der K&se goldgelb geschmolzen ist.
12. Die restlichen Zwiebeln nochmals kurz in der Pfanne erwdrmen und knusprig
braten.



ARD® Ze et

13. Kasespaétzle aus dem Ofen nehmen, die Zwiebeln darauf anrichten und
servieren. Dazu passt Blattsalat.

Pro Portion: 835 kcal / 3490 kJ
77 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 43 g Fett

Kéaseknopfle mit Spinat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

300 g Mehl

5 Eier

etwas Salz

150 g Blattspinat

1 Schalotte

1 Zwiebel

150 g Bergkase (z.B. Emmentaler, Appenzeller)
3 EL Butter

150 g Sahne

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Fur die Knopfle das Mehl in eine Schissel geben, in die Mitte des Mehlbergs eine
Mulde eindriicken. Eier aufschlagen und in die Mulde gleiten lassen. 1 Prise Salz
zugeben. Alles mit einem Kochloéffel vermengen und so lange schlagen, bis ein
glatter Teig entstanden ist. Die Teigschiussel zudecken und den Teig 30 Minuten
ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit einen grol3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

3. Teig portionsweise auf einen Kndpflehobel geben und ins kochende Wasser
tropfen lassen. Sobald die Kndpfle gar sind, steigen sie an die Wasseroberflache.
4. Mit einem Siebl6ffel aus dem kochenden Wasser herausnehmen und kurz in eine
Schussel mit kaltem Wasser geben. Anschliel3end absieben. Das Ganze so lange
wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

5. Vom Knopflekochwasser 100 ml abmessen und zur Seite stellen.

6. Spinat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

7. Schalotte schalen und fein schneiden.

8. Zwiebel schélen und in feine Ringe schneiden.

9. Den Kéase fein reiben.

10. In einer grofRen Pfanne 1 EL Butter erhitzen. Die Zwiebelringe darin goldbraun
anrosten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

11. 1 EL Butter in der Pfanne erhitzen und die Schalotte darin andiinsten. Spinat
zugeben und zusammenfallen lassen. Spinat abtropfen lassen.

12. Die restliche Butter in einer tiefen Pfanne erhitzen. Die Knopfle darin kurz
anbraten. Spinat zugeben. Das beiseite gestellte Kochwasser und die Sahne
zugeben und untermischen.
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13. Den geriebenen Kase ebenfalls unterheben. Die Mischung unter stdandigem
Ruhren erhitzen und den Kéase dabei schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.
14. Die Kaseknopfle auf vorgewarmten Tellern anrichten. Die Zwiebelringe darauf

verteilen und servieren.

Pro Portion: 695 kcal / 2910 kJ
57 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 40 g Fett



