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ARD-Buffet Rezepte Februar 2020

Theresa Baumgartner Montag, 3. Februar 2020
Geschmorte Hahnchenkeulen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche

Zutaten:

Fir die Hahnchenkeulen:

6 Hahnchenkeulen

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

3 EL Olivendl

4 Schalotten

1 Knoblauchknolle

1EL Tomatenmark

1EL Dinkelmehl, Type 630

250 ml Weil3wein

400 ml Hihnerfond oder Gemusebriihe
1 Lorbeerblatt

4 EL Cranberrys (getrocknet oder TK)
1TL heller Rohrohrzucker

2TL weil3er Balsamico

4 Zweige Thymian

Fir den Kartoffelstampf

800 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

3 EL Creme fraiche

etwas Pfeffer

etwas Muskat

Zubereitung:

1. Hahnchenkeulen unter flieRend kalt Wasser grindlich innen und auf3en waschen,
mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2. Den Backofen auf 180 Grad Umluft oder 200 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen.

3. Die Hahnchenkeulen mit Salz und Pfeffer wirzen. In einem grof3en Schmortopf
Olivendl erhitzen und Keulen darin von beiden Seiten anbraten.

4. Die Schalotten schélen und halbieren, die Knoblauchknolle quer halbieren und mit
den Schalotten in den Schmortopf geben.

5. Das Tomatenmark hinzufiigen, das Mehl dartber stauben und alles mit Weil3wein
und Fond abléschen. Das Lorbeerblatt einlegen und den Deckel des Schmortopfs
auflegen. Im vorgeheizten Ofen die Keulen zunachst 30 Minuten garen.

6. Dann die Cranberrys zugeben und die Keulen wieder zugedeckt noch 30 Minuten
garen.
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7. In der Zwischenzeit Kartoffeln schalen, in Stlicke schneiden, in einen Topf geben,
mit Wasser bedecken, salzen und solange kochen, bis sie weich sind.

8. Dann die Kartoffeln abgieRen. Créme fraiche zu den Kartoffeln geben und alles
miteinander mit dem Kartoffelstampfer (oder dem Riicken einer Gabel) verstampfen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

9. Die gegarten Hahnchenkeulen aus dem Schmorfond nehmen. Knoblauchhélften
und Lorbeerblatt herausnehmen.

10. Den Schmorfond mit Zucker und Balsamico abschmecken.

11. Thymian abbrausen, trocken schuitteln. Hahnchenkeulen anrichten, mit Thymian
garnieren und die Sauce angief3en. Den Kartoffelstampf dazu servieren.

Tipp: Anstatt Kartoffelstampf kann man einfach auch frisches Baguette dazu reichen.

Pro Portion: 870 kcal / 3655 kJ
42 g Kohlenhydrate, 59 g Eiweil3, 46 g Fett



ARD® Zr et

Michael Kempf Dienstag, 4. Februar 2020
Gnocchi mit Meerrettich-Sauce,
Roter Bete und Blutorange Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kliche, vegetarisch

Zutaten:

2009 Rote Bete

100 g grobes Meersalz

400 g fest kochende Kartoffeln

etwas Salz

1 Zimtstange

200 ml Rote Bete-Saft

100 ml Blutorangensaft, ohne Fruchtfleisch (ersatzweise Orangensaft)
1 Schalotte

100 ml WeilRwein

100 ml Wermut

1 Lorbeerblatt

80 ¢ feiner Nudelgriel® aus Hartweizen (Semola)
2 Eigelb

etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle
etwas Muskatnuss

2EL Butter zum Braten

80¢ kalte gesalzene Butter, gewdrfelt
1EL Meerrettich, gerieben

1 Bund Schnittlauch

1 Blutorange

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 160 Grad Umluft (oder 180 Grad Ober- und Unterhitze)
vorheizen.

2. Rote Bete putzen, grindlich birsten und waschen. Grobes Meersalz in eine
feuerfeste kleine Form (z.B. Auflaufform) geben und die Rote Bete Knollen
daraufsetzen. In den Ofen geben und ca. 50 Minuten garen. Die gegarte Rote Bete
abkuhlen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Kartoffeln schalen und in leicht gesalzenem Wasser garen.
Dann abgielRen und gut ausdampfen lassen.

4. Zimtstange in einen Topf geben und mit einem Kiichenbunsenbrenner kurz
abflammen. Rote Bete-Saft und Blutorangensaft mit in den Topf geben und sirupartig
einkochen lassen.

5. Fur die Sauce die Schalotte schalen und fein schneiden. Den Weil3wein mit dem
Wermut, der Schalotte und dem Lorbeerblatt in einen Topf geben und die Fllssigkeit
um etwas mehr als die Halfte einkochen lassen.

6. Gegarte Rote Bete schélen und in kleine Wurfel schneiden.

7. Die Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse driicken. Kartoffelmasse, Nudelgriel3,
Eigelbe, etwas Salz, Pfeffer und Muskat zum einen glatten Teig verkneten.
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8. Aus dem Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zunéachst Rollen von etwa 2
cm Durchmesser formen, dann in etwa 3 cm langliche Stiicke schneiden und zu
Gnocchi formen. Nach Belieben mit einer Gabel das typische Rillenmuster
eindriicken.

9. Reichlich Salzwasser aufkochen, dann die Temperatur reduzieren, sodass das
Wasser nur noch leicht siedet. Gnocchi ins heil3e Wasser geben, sacht ziehen
lassen. Sobald die Gnocchi an die Wasseroberflache steigen, sind sie gar.

10. In einer Pfanne Butter schmelzen.

11. Gnocchi dann mit einer Schaumkelle aus dem Topf heben und direkt in die
Pfanne mit Butter geben. Die Zimtstange aus dem eingekochten Saft nehmen und
die Gnocchi mit dem Saft glasieren.

12. Den Saucenansatz durch ein feines Sieb streichen und die kalte Butter langsam
einrihren. Mit Salz, Pfeffer und Meerrettich abschmecken.

13. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

14. Blutorange mit einem Messer schalen, dass keine weil3e Haut mehr am
Fruchtfleisch haftet, dann die Orangenfilets auslésen. Die Orangenfilets halbieren,
auf ein Backblech legen und mit dem Kichenbunsenbrenner abflammen.

15. Die gegarten Rote Bete Wiurfel in einem Metallring in die Mitte der vorgewarmten
Teller anrichten. Die Rote-Bete-Gnocchi und die Blutorangenfilets darauf verteilen.
Die Sauce heil3riihren, angiel3en und Schnittlauch tberstreuen.

Pro Portion: 495 kcal / 2080 kJ
41 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil, 29 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 5. Februar 2020
Gemuse- und Bandnudeln mit Raclettekase Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, Pasta

Zutaten:

3 Stangel  glatte Petersilie

1 Ei

2009 Hartweizengriel3 oder Hartweizenmehl (Semola)
100 g Mehl

etwas Salz

300¢g Knollensellerie

300 g Steckribe

250 g Mohren

etwas Salz

1 Lorbeerblatt

1 Zwiebel

100 g Raclettekase

3 EL Butter

1EL Speisestarke (z.B. Maisstarke)
5009 Sahne

2 Stangel  Majoran

1 Prise Muskat

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

1. Fir den Nudelteig Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen
und grob schneiden. Petersilie und fein purieren.

2. Weizengriel3 und Mehl in die Ruhrschiussel einer Kiichenmaschine geben.
Petersilien-Ei, 1 Prise Salz und so viel Wasser (ca. 50 ml) unter die Mischung kneten,
dass ein glatter geschmeidiger, aber fester Nudelteig entsteht.

3. Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt mindestens 30 Minuten ruhen lassen.
4. Sellerie und Steckriibe waschen, schalen und anschlielend in 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Aus den einzelnen Scheiben mit einem Sparschaler lange
dunne Bander schneiden. Die M6hren ebenfalls waschen, schéalen und der Lange
nach mit dem Sparschéler in dinne Streifen schneiden.

5. Die Abschnitte vom Sellerie und Méhre in einen Topf mit ca. 250 ml Wasser
geben, leicht salzen und ein Lorbeerblatt zugeben, aufkochen und dann leicht bei
kleiner Hitze zu einer Gemusebrihe kochen.

6. Die Zwiebel schalen und fein schneiden.

7. Den Kéase fein reiben.

8. Nudelteig portionsweise mit der Nudelmaschine diinn ausrollen und zu
unregelmanigen breiten Nudeln schneiden.

9. Fur die Sauce in einem Topf 1/3 der Butter erhitzen und die Zwiebel darin
anschwitzen. Starke dartiber streuen, mit Sahne abldschen und gut verrihren. Die
Gemiusebrihe durch ein Sieb passiert dazu geben. Die Sauce sacht einige Minuten
kocheln lassen.
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10. In der Zwischenzeit den Majoran abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen
abzupfen.

11. Sauce vom Herd ziehen und den Kase untermischen. Majoran untermischen und
die Sauce mit Salz und Muskat abschmecken.

12. In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Nudeln darin
portionsweise etwa 2 Minuten garen. Nudeln mit einer Siebkelle herausnehmen, kurz
mit kaltem Wasser abspulen und abtropfen lassen.

13. Die Gemusestreifen kurz im Nudelwasser blanchieren, herausnehmen und
abtropfen.

14. In einer breiten Pfanne oder Topf restliche Butter schmelzen, eine angedrickte
Knoblauchzehe zugeben. Nudeln und Gemdusestreifen in die Pfanne geben und darin
warm schwenken.

15. Vor dem Anrichten die Knoblauchzehe entfernen. Den Nudelmix anrichten,
Kasesauce angiel3en und servieren.

Pro Portion: 580 kcal / 2430 kJ
65 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 28 g Fett



ARD® e fet

Otto Koch Donnerstag, 6. Februar 2020
WeilRer Bohnen-Flan
mit Sellerie-Karottensalat und Linsendressing Rezept fur 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur den Bohnenpudding:

150 g weil3e Bohnenkerne

500 ml Gemusebrihe

3049 Butter

100 g getrocknete Tomaten in Ol eingelegt
150 ml Sahne

2 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

100 g Frihstlicksspeck, in dinne Scheiben aufgeschnitten

Fur den Salat:
4 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe
50¢g schwarze Linsen
300 ml Gemlusebrihe

1 rote Zwiebel

100 g Sellerie

100 g Mohren

2 Stangen  Staudensellerie
4 EL Olivendl

etwas Salz

1 Prise Zucker

1 Bund glatte Petersilie
1TL scharfer Senf

2 EL heller Balsamico
etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

Hinweis: Die Bohnenkerne werden tber Nacht eingeweicht.

1. Bohnen tber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2. Eingeweichte Bohnenkerne abgiel3en, in einen Topf geben und mit Gemusebrihe
bedecken. Ca. 45 Minuten kécheln, bis die Bohnen weich sind, dann abgiel3en.

3. In der Zwischenzeit fir den Salat Thymian abbrausen, trocken schitteln.
Knoblauch schéalen.

4. Die Linsen in einem Topf mit Gemusebrihe, Thymian und angedrickter
Knoblauchzehe ca. 20 Minuten weichkochen. Anschliel3end abschutten und
abtropfen lassen. Thymian und Knoblauch entfernen.
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5. Zwiebel schalen und wiurfeln. Sellerie und M6hren waschen, putzen und in feine
Wiirfel schneiden. Staudensellerie waschen und in feine Wirfel schneiden.

6. In einer Pfanne die Halfte vom Olivendl erwarmen, Zwiebel und die Gemusewdrfel
darin anschwitzen, dabei mit Salz und 1 Prise Zucker wirzen.

7. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein hacken.

8. Gemusewdrfel und Petersilie in eine Schiissel geben.

9. Linsen mit restlichem Olivendl, Senf und Essig mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Alles zum Gemiuse geben und untermischen.

10. Fur den Bohnen-Pudding 4-6 Souffle-Férmchen (ca. 6 cm Durchmesser) mit
etwas Butter einfetten.

11. Getrocknete Tomaten fein hacken und auf dem Boden der Formchen verteilen.
12. Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft: 160 Grad/ Gasherd: Stufe
2) vorheizen.

13. Die noch warmen Bohnen mit Sahne und Eiern im Mixer pirieren. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Bohnenmus in die Formchen (auf die getrockneten Tomaten)
einfullen. In dem vorgeheizten Backofen 20 Minuten garen.

14. Speckscheiben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech auslegen und im Ofen
gleichzeitig ca. 5 Minuten knusprig ausbacken

15. Vor dem Servieren den Salat nochmal abschmecken.

16. Bohnenpudding aus den Férmchen auf Teller stiirzen und den Salat darum
anrichten. Die gerdsteten Speckscheiben auflegen und servieren.

Pro Portion: 775 kcal / 3250 kJ
31 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 63 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 7. Februar 2020
Hackbraten mit Réstgemuse
und Kartoffel-Zwiebelpiree Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur den Hackbraten und Réstgemdse:
5 Eier

2 Zwiebeln

200 ml Sonnenblumendl

150 ¢ Karotten

150 g Knollensellerie

1 Bund glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

etwas Salz

800 g Hackfleisch, gemischt
2EL Paprikapulver, rosenscharf
etwas Pfeffer aus der Mihle

80 ml Wasser, lauwarm

100 g WeilRbrot-Brosel (Semmelbrosel)
209 Zucker

Fur das Kartoffel-Zwiebelpuree:

500 g Kartoffeln, festkochend
etwas Salz

2 Zwiebeln

100 ml Milch

50¢ Butter

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Muskat

Zubereitung

1. Fir den Hackbraten in einem Topf Wasser aufkochen. 4 Eier darin ca. 10 Minuten
hart kochen. Herausnehmen, kalt abbrausen und schélen.

2. Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden. Sonnenblumendl in einem
kleinen Topf erhitzen, die Zwiebelwurfel darin kurz goldbraun frittieren. Auf einem
Klchenpapier abtropfen lassen.

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

3. Karotten und Sellerie putzen, schalen und in ca. 1 cm grof3e Wirfel schneiden.
4. Die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und fein schneiden.

5. Knoblauch schalen, fein wirfeln und mit etwas Salz zu einer feinen Paste
zerreiben.

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

7. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft 180 Grad) vorheizen.
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8. Die Hélfte der Hackmasse in eine Kastenform (ca. 30 cm lang) geben. Langs in die
Mitte eine Vertiefung driicken und die hartgekochten Eier hineinlegen. Die Ubrige
Hackmasse darauf geben und andriicken.

9. Die WeilRbrotbrésel auf einer Platte verteilen. Den Hackbraten aus der Form
darauf sturzen und rundum in den Weil3brotbréseln wenden.

10. Eine Auflaufform mit dem Zucker ausstreuen. Karotten- und Selleriewurfel darin
wenden. Den Hackbraten mittig in die Auflaufform setzen. Auflaufform auf die mittlere
Schiene in den vorgeheizten Ofen geben und den Hackbraten ca. 55 Minuten braten,
bis er durchgegart ist. Das Gemiise in der Form wéhrend des Bratens gelegentlich
wenden.

11. Fur das Kartoffel-Zwiebelpiree die Kartoffeln abwaschen und in einem Topf mit
leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten weich kochen.

12. In der Zwischenzeit die Zwiebeln abziehen, fein wirfeln. Das Sonnenblumendl im
Topf nochmals erhitzen und die Zwiebelwirfel darin goldbraun frittieren.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

13. Die Kartoffeln abgie3en und ausdampfen lassen. Die Kartoffeln pellen und mit
einem Kartoffelstampfer zerdriicken.

14. Die Milch und Butter in einem Topf erwarmen, bis die Butter schmilzt.
Anschliel3end unter die Kartoffeln riihren. Das Pluree mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Rostzwiebeln aufstreuen.

15. Den Hackbraten aus dem Ofen nehmen und in Scheiben schneiden. Hackbraten
und RdAstgemuise anrichten, dazu das Piree servieren.

Pro Portion: 915 kcal / 3840 kJ
40 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 61 g Fett
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Christina Richon Montag, 10. Februar 2020
Herzhafte Waffeln mit winterlichem Salat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, Preiswert

Zutaten:

Fur die Waffeln:

300¢g Kartoffeln, mehlig kochend

1 Zwiebel

4 Eier

200 g Raclette-Kase

100 g saure Sahne

4 EL Mehl

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Muskatnuss

etwas weiche Butter furs Waffeleisen

Fir den Salat:

1 kleine Rote Bete

1 grol3e Mohre

1EL Zitronensatft

3 EL Weil3weinessig

3 EL neutrales Pflanzendl

etwas Krautersalz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2EL gemischte Kerne (Sonnenblumen-, Sesam-, Kurbiskerne)
100 g Feldsalat

1 Chicorée

1 Schalotte

100 g saure Sahne

1TL Senf

1TL Honig

1/2 TL Currypulver

1/2 TL frischer Ingwer, fein gerieben

Zubereitung:

1. Fur die Waffeln die Kartoffeln schalen und mit der Rohkostreibe grob in eine
Ruhrschissel raspeln. Die Zwiebel schélen, klein wirfeln und unter die
Kartoffelraspel heben. Die Eier nach und nach mit einem Kochloffel unter die
Kartoffel-Zwiebel-Mischung ruhren.

2. Den Raclettekdse entrinden und grob raspeln.

3. Kase und saure Sahne mit Mehl unter die Kartoffelmasse ruhren. Diese mit Salz,
Pfeffer und frisch geriebene Muskatnuss wirzen. Die Schissel mit einem Teller
abdecken und den Teig bei Zimmertemperatur ca. 15 Minuten ruhen lassen.

4. In der Zwischenzeit fur den Salat Rote Bete und Mohre schélen.
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5. Die Bete mit einem Gurkenhobel fein hobeln. Dann mit Zitronensatft, je 1 EL Essig
und Ol, Salz und Pfeffer mischen.

6. Die M6hre mit einer Rohkostreibe in feine Streifen schneiden.

7. Die Kerne in einer Pfanne trocken rosten, abkuhlen lassen.

8. Den Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern.

9. Die auReren Blatter des Chicorées entfernen. Ubrige Blatter ablésen und nach
Belieben in Stiicke schneiden.

10. Schalotte schalen und fein wirfeln.

11. Rest Essig und Ol mit saurer Sahne, Senf, Honig und Currypulver verriihren.
Schalottenwurfel unterrihren und das Dressing mit frisch geriebenem Ingwer, Salz
und Pfeffer abschmecken.

12. Das Waffeleisen auf mittlerer Hitzestufe vorheizen.

13. Sobald die Backtemperatur erreicht ist, die Backflachen mit wenig weicher Butter
bepinseln. Ca. 3 EL Waffelteig in die Mitte der unteren Backflache geben. Das
Waffeleisen ohne Druck schlieRen. Die Waffel in ca. 4 Minuten goldgelb backen.

14. Den Feldsalat mit Chicorée und marinierter Roter Bete, M6hre und Dressing
vorsichtig vermengen. Auf Tellern anrichten und mit gerésteten Kernen bestreuen.
15.Gebackene Waffel auf ein Kuchengitter legen, sodass die Waffel etwas auskihlen
kann.

16. Weitere Waffeln backen, bis der Teig vollstandig aufgebraucht ist. Die noch
warmen Waffeln sofort servieren.

Pro Portion: 685 kcal / 2860 kJ
36 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 49 g Fett
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Martina Kémpel Dienstag, 11. Februar 2020
Vietnamesische Frahlingsrollen mit Fisch,
Minze und Salat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Asia & Weltkiiche, Leichte Kiche

Zutaten:

Fur die Rollchen:

5009 Glasnudeln

1 Karotte

1 Bund Koriander

109 frischer Ingwer

1 Stange Zitronengras

1 Limette

300 g Zander- oder Kabeljaufilet ohne Haut
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

12 Reispapierblatter zum Frittieren, ca. 22 cm Durchmesser
1,51 Pflanzendl zum Frittieren
aulerdem:

1 Romanasalat

1 Bund Minze

Fur den Dip:

1 rote Chilischoten

1/2 Karotte

1 Knoblauchzehe

1 Limette

20 ml Fischsauce

10 ml Reisessig

40 ml Wasser

2 EL Zucker

Zubereitung:

1. Glasnudeln in eine Schissel geben, mit warmem Wasser Ubergiel3en und ca. 5
Minuten einweichen und quellen lassen.

2. Karotte putzen, waschen, schalen und in feine diinne Streifen schneiden.

3. Koriander abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Ingwer schalen und
fein hacken oder reiben. Vom Zitronengras die aul3eren harten Hullblatter entfernen,
dann das Zitronengras fein schneiden. Von der Limette den Saft auspressen.

4. Nudeln in ein Nudelsieb abgiel3en, kalt abspulen und gut abtropfen lassen.

5. Fischfilet kalt waschen, trocken tupfen und in feine Wurfel schneiden. Koriander,
Zitronengras, Ingwer und Limettensaft zugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen und
vermischen. Vorsichtig die Karottenstreifen und Glasnudeln unterheben.
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6. Eine grof3e Schiissel mit handwarmem Wasser bereitstellen. Jeweils ein
Reispapier ca. 5 Sekunden hineingeben, dann auf ein sauberes, leicht
angefeuchtetes Geschirrtuch legen.

7. Auf das untere Drittel des Reispapiers mittig ca. 2 EL der Fullung geben.
Reispapier seitlich Uber die Fullung klappen. Dann von unten eng Uber der Fullung
aufrollen. Auf diese Weise weitere Rollen zubereiten.

8. Romanasalatblatter [6sen, waschen und abtropfen lassen. Minze abbrausen
trocken schutteln und die Blattchen abzupfen.

9. Den Backofen mit einem Backblech auf 150 Grad (Ober- und Unterhitze)
vorheizen.

10. Das Frittierdl in einem weiten Topf erhitzen.

11. Etwa 4 Rollen vorsichtig in das heiRe Ol geben und unter mehrfachem Wenden
rundherum hellbraun ausbacken. Dann aus dem Ol heben, auf Kiichenpapier kurz
abtropfen lassen. Im hei3en Ofen auf dem Backblech warm halten. Die tbrigen
Rollen ebenso ausbacken.

12. Fur die Dip-Sauce die Chilischoten waschen und in feine Réllchen schneiden,
Karotte schalen und in sehr feine Streifen schneiden, die Knoblauchzehe schélen
und andriicken, von der Limette den Saft auspressen.

13. Fischsauce mit Reisessig, Limettensaft, Wasser, Zucker, Knoblauch,
Karottenstreifen und Chilirélichen mischen.

14. Salatblatter und Minze auf einen extra Teller geben. Die Rollchen zum Dip
servieren.

Tipp: am Tisch je ein Rdllchen auf ein mit Minze belegtes Salatblatt legen, aufrollen
und mit dem Dip geniel3en.

Pro Portion: 460 kcal / 1960 kJ
54 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 21 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 12. Februar 2020
Geschmorte Entenkeulen mit Walnlissen
und Granatapfel Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Asia & Weltkiche
Zutaten:

Fur die geschmorten Keulen:

2 rote Zwiebeln

4 Entenkeulen

2 EL Butterschmalz
etwas Salz

etwas Kurkuma

200 ml Granatapfel-Melasse (aus dem orientalischen Lebensmittelgeschatft)
300 ml Geflugelbrihe

150 g Walnusskernhalften
etwas Zucker

1 Granatapfel

Fiur den Reis:

300¢g Basmatireis

etwas Salz

3EL Butter

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden.

2. Von den Entenkeulen zunéchst die Haut abziehen, dann die Keulen im Gelenk
durchtrennen. Fleisch waschen und grindlich trocken tupfen.

3. In einem Schmortopf Butterschmalz erhitzen. Die Fleischsticke mit Salz und
Kurkuma wirzen und im Schmortopf rundum goldbraun anbraten.

4. Dann die Zwiebeln zugeben, kurz mitbraten und mit der Halfte der Granatapfel-
Melasse abloschen. Soviel Briihe angiel3en, dass die Fleischstiicke etwa zur Hélfte
in der Flussigkeit liegen. Zugedeckt leicht kdchelnd die Entenkeulen ca. 45 Minuten
weich schmoren. Evtl. zwischendurch etwas Brihe nachgiel3en.

5. In der Zwischenzeit den Reis lauwarm waschen, abtropfen lassen. Reichlich
Salzwasser aufkochen, den Reis einstreuen und ca. 7 Minuten kdcheln lassen.

6. Reis abgiel3en und grundlich mit lauwarmem Wasser waschen. Abtropfen lassen.
7. Butter in einem breiten Topf schmelzen. Den vorgegarten Reis kegelférmig drauf
schichten. Den Topf mit einem doppelt gelegten sauberen Geschirrtuch bedecken.
Deckel auflegen und den Reis bei sehr schwacher Hitze ca. 20 Minuten gar dampfen.
8. Die Walnusskerne grob mahlen oder hacken.

9. In einer Pfanne ohne Fett die Walnusse bei kleiner Hitze ca. 8 Minuten rgsten,
dann mit restlicher Granatapfelmelasse abléschen, nochmals ca. 8 Minuten kécheln
lassen.

10. Die Walnuss-Melasse-Mischung ca. 10 Minuten vor Ende der Schmorzeit der
Keulen mit in den Schmortopf geben und noch ein paar Minuten mitkdcheln lassen.
Die Schmorsauce mit Salz und Zucker abschmecken.

11. Vom Granatapfel die Kerne ausldsen.
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12. Das geschmorte Fleisch nach Wunsch von den Knochen I6sen und anrichten, mit
der Walnusssauce uberziehen und mit Granatapfelkernen bestreuen. Dazu den Reis

servieren.

Pro Portion: 1190 kcal / 4980 kJ
94 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 73 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 13. Februar 2020
Konigsberger Klopse Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche

Zutaten:

80g¢g Kastenweil3brot (oder Toastbrot) ohne Rinde
120 ¢ Sahne (oder Milch)

2 Schalotten

2EL Butter

2 eingelegte Sardellenfilets

3 Zweige Blattpetersilie

1 Zwiebel

2 Lorbeerblatter

4 Gewirznelken

etwas Salz

500 g Kalbshackfleisch

1 Ei

etwas Pfeffer aus der Mihle

1TL Zucker

1/81 Weilwein

1/4 1 Fleisch- oder Gemusebrihe

1TL scharfer Senf

1EL kleine Kapern

1TL abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone
1TL Mehlbutter (Butter und Mehl zu gleichen Teilen gemischt)

Zubereitung:

1. Die Brotscheiben grob wirfeln, ein eine Schissel geben und die Halfte der Sahne
darlber gieRRen.

2. Die Schalotten schalen und klein schneiden.

3. In einer Pfanne 1 EL Butter schmelzen, die Halfte der klein geschnittenen
Schalotten darin anschwitzen.

4. Sardellenfilets klein hacken.

5. Blattpetersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden.

6. Die Zwiebel mit einem Lorbeerblatt und zwei Gewlrznelken spicken.

7. In einem Topf reichlich Salzwasser und die gespickte Zwiebel zum Kochen
bringen.

8. Angeschwitzte Schalotten mit Hackfleisch, Sardellen, Ei, Petersilie und dem
eingeweichten Brot vermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Aus der Hackfleischmasse mit angefeuchteten Handen Klopse formen. Die
Temperatur des kochenden Wassers etwas reduzieren, die Klopse darin ca. 15
Minuten ziehen lassen. (Es sollte nicht mehr Wasser im Topf sein als ndétig).
10. Fur die Sauce in einem Topf restliche Butter schmelzen, die restlichen klein
geschnittenen Schalotten darin anschwitzen. Zucker dartber streuen und
karamellisieren lassen. Mit Wein auffullen und stark einkochen lassen. Brihe und
zusatzlich ca. 150 ml vom Klopsekochfond angiel3en. Senf und Kapern, 2
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Gewdurznelken und ein Lorbeerblatt zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale
abschmecken. Mit Mehlbutter binden. Die Sauce ziemlich dick halten und 5 Minuten
kochen.

11. Die restliche Sahne halbsteif schlagen und kurz vor dem Servieren unter die
Sauce ziehen.

12. Die Klopse anrichten mit der Sauce ubergie3en und servieren. Dazu passen
Salzkartoffeln.

Pro Portion: 390 kcal / 1640 kJ
14 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 21 g Fett
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Soren Anders Freitag, 14. Februar 2020
So geht’s: Pommes Frites

Pommes klassisch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Grundrezept, Vegetarisch

Zutaten:

1 kg mittelgrol3e, vorwiegend festkochende Kartoffeln
6 EL Weil3weinessig

151 Speisedl zum Frittieren

etwas Meersalz

Zubereitung:

1. Fur die Pommes frites Kartoffeln schélen und waschen. Kartoffeln in ca. 5 cm
lange, dinne Stifte schneiden. Stifte in eine Schussel mit kaltem Wasser legen.

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

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

4. Inzwischen das Ol in einem hohen Topf oder einer Fritteuse auf 200 Grad erhitzen.
5. Pro Frittierportion nur 1 gute Handvoll Pommes mit einer Schaumkelle in das Fett
geben, sodass sie genugend Platz zum Braunen haben und die Fetttemperatur nicht
unter 180 Grad sinkt. Jede Portion etwa 40 Sekunden goldgelb vorfrittieren.

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

7. Sobald alle Kartoffelstifte vorfrittiert sind, diese 30 Minuten bei Zimmertemperatur
abkuhlen lassen.

8. Fur das 2. Frittieren das Fett erneut auf 200 Grad erhitzen und die Pommes
wiederum in Portionen — diesmal pro Portion ca. 3 Minuten — goldbraun und knusprig
fertig frittieren.

9. Die Pommes dann mit der Schaumkelle herausheben, kurz auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und in eine vorgewarmte Schiissel geben. Salzen, gut
durchmischen und moglichst heil3 servieren.

Pro Portion: 415 kcal / 1640 kJ
14 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 21 g Fett

SuRkartoffel-Pommes mit Feigenaioli
und Rumpsteak Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
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Mediterran

Zutaten:

Fur die SuRkartoffel-Pommes:

1 kg SuRkartoffeln

2 EL Kokosol

¥ TL Kreuzkimmel

% TL gerauchertes Paprikapulver
¥ TL Pfeffer

etwas Salz

Fur die Feigen-Aioli:

3 Knoblauchzehen

2 Eigelb

1EL Feigensenf

etwas Salz

etwas Pfeffer

200 ml Rapsol

100 ml Schmand

etwas Honig

1 Msp. Chilipulver

Fur die Rumpsteaks:

4 Rumpsteaks (a ca. 150 g)
etwas Salz

etwas Pfeffer

3 EL Speisedl zum Anbraten

Zubereitung:

1. Fir die SuRkartoffeln den Backofen auf 200 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.

2. Die SuRkartoffeln waschen, schélen und in 1 cm starke Stifte schneiden.

3. Die Kartoffelstifte fir 5 Minuten in eine Schissel mit kaltem Wasser geben.

4. Das Kokosol in einem Topf schmelzen.

5. Die Suf3kartoffeln aus dem Wasser nehmen, gut abtropfen lassen und mit einem
Kiichentuch trocken tupfen.

6. SulRRkartoffelstifte auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen, mit
Kokosol, Kreuzkimmel, Paprikapulver, Pfeffer und Salz vermengen.

7. In den Backofen geben, nach 15 Minuten einmal wenden und weitere 15 Minuten
garen.

8. Fur die Feigen-Aioli den Knoblauch schéalen und kleinschneiden.

9. Die Eigelbe in ein hohes Gefal} geben. Knoblauch, Senf, Salz und Pfeffer
dazugeben und mit dem Purierstab vermengen. Das Raps6l in diinnen Strahl
fortwéahrend einriihren, bis eine Mayonnaise entsteht. Dann den Schmand einrtihren,
mit Honig und Chilipulver abschmecken.

10. Die Rumpsteaks kurz kalt abbrausen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wirzen.
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11. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Steaks darin von beiden Seiten je ca. 2
Minuten kraftig anbraten, dann die Pfanne vom Herd ziehen und die Steaks kurz
ziehen lassen.

12. HeilRe SuRRkartoffelpommes mit Steak und Feigen-Aioli anrichten.

Pro Portion: 1200 kcal / 5020 kJ
61 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 84 g Fett

Cynthia Barcomi Freitag, 14. Februar 2020
Brownie-Herzen Rezept fur 6 Portionen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Sules

Zutaten:

Fir die Brownies:

200 g Zartbitterschokolade

1259 Butter

40 g Kakaopulver, ungesufit

2EL Olivendl (oder ein anderes Pflanzenol)
50 g Mehl

1/2 TL Backpulver

1/4 TL Back-Natron

1/2 TL Salz

2 Eier

150 g Zucker

1TL Vanilleextrakt

zusatzlich:

etwas Butter zum Einfetten der Form

100 g weil3e Schokolade

1TL Pflanzendl oder Butter

1 Spritzer  rote Lebensmittelfarbe (fettloslich)
einige Zuckerperlen zum Dekorieren (weif3 und rosa), hach Wunsch

Zubereitung:

1. Eine Backform von 23 x 23 cm mit Butter einfetten.

2. Den Backofen auf 170 Grad Umluft oder 190 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen.

3. Die Zartbitterschokolade in kleine Stiicke hacken.

4. Die Butter in einem kleinen Topf schmelzen. Sobald die Butter geschmolzen ist,
den Topf vom Herd nehmen, die gehackte Schokolade zugeben und so lange rihren,
bis die Schokolade vollig geschmolzen ist. Diese Vorgehensweise schutzt die
empfindliche Schokolade vor zu viel Hitze und verhindert ein Anbrennen.
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5. Kakao und Pflanzendl grundlich unter die geschmolzene Schokolade ruhren und
beiseitestellen. Das Erhitzen des Kakaopulvers 6ffnet den schokoladigen
Kakaogeschmack. Die Zugabe von etwas Pflanzendl macht die Brownies wunderbar
weich.

6. Mehl, Backpulver, Natron und Salz in eine Schissel sieben.

7. In einer weiteren Schussel die Eier mit Zucker und Vanilleextrakt mit einem
Schneebesen ca. 4 Minuten cremig, hell und luftig aufschlagen. Dann die
Schokomischung hinzufligen und alles gut verrihren. Das Aufschlagen der Eier mit
Zucker und Vanilleextrakt gibt den Brownies die gewtinschte leichte Kruste.

8. Mit einem Teigschaber oder Holzléffel die Mehlmischung vorsichtig unter die
Masse heben — dabei so wenig wie moéglich rahren!

9. Die Masse in der Backform verteilen und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten
backen.

10. Brownie-Kuchen aus dem Ofen nehmen und in der Form vollstandig auskuhlen
lassen.

11. AnschlieRend mit einem Herzausstecher aus dem Teig Brownie-Herzen
ausstechen.

12. Zur Verzierung der Herzen die weil3e Schokolade hacken und in einer Schissel
Uber einem heil3en Wasserbad sacht schmelzen. Das Pflanzendl griindlich
unterrthren.

13. Nach Belieben die Schokolade mit Lebensmittelfarbe farben und auf die Brownie-
Herz-Stiickchen traufeln. Brownie-Herzen eventuell mit Zuckerperlen bestreuen,
Guss trocken lassen.

Pro Portion: 625 kcal / 2630 kJ
58 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 40 g Fett
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Christina Richon Montag, 17. Februar 2020
Kartoffelsuppe mit Bindner Fleisch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche, Preiswert, Schnelle Kiiche

Zutaten:

500 g Kartoffeln, mehlig kochend

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

800 ml Gemlusebrihe

1 Lorbeerblatt

1 Gewdlrznelke

2 EL Haselnusskerne

150 g Créme fraiche

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

1 Mohre

1 Petersilienwurzel

1 Bund Schnittlauch

2 EL gerostetes Haselnussal (alternativ: neutrales Pflanzendl)
1EL Apfelessig

etwas Rohrzucker

50¢g Bundner Fleisch, hauchdiinn aufgeschnitten

Zubereitung:

1. Kartoffeln, Schalotte und Knoblauch schalen. Dann mit einem Gemusehobel alles
direkt in den Kochtopf hobeln. Mit Gemusebriihe bedecken, Lorbeerblatt und
Gewlrznelke zugeben und aufkochen lassen. 10 Minuten zugedeckt kdcheln lassen,
bis die Kartoffeln gar sind.

2. Inzwischen Haselnlsse in einer Pfanne trocken rdsten. In ein sauberes
Geschirrtuch geben und die braunen Hautchen, die sich l6sen, abreiben. Mit einem
scharfen Messer die Nusse in feine Scheibchen schneiden.

3. Lorbeerblatt und Gewiirznelke aus dem Suppentopf entfernen.

4. Créme fraiche zur Suppe geben und mit dem Pdrierstab cremig mixen. Mit Salz,
Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss wurzen.

5. M6hre und Petersilienwurzel schalen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und in feine Rdéllchen schneiden.

6. Wurzelgemiise mit Schnittlauch, Ol und Essig in einer Schale verriihren. Mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

7. Bundner Fleisch fein schneiden.

8. Suppe erhitzen und nochmals schaumig aufmixen. In tiefe Teller verteilen und mit
Gemuse-Schnittlauchmischung, Haselntissen und Bundner Fleisch anrichten. Dazu
passen Ofen-Apfelktchlein.



ARD® e fet

Pro Portion: 395 kcal / 1640 kJ
22 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 28 g Fett

Ofen-Apfelkichlein Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
SuRes, Preiswert, Vegetarisch

Zutaten:

3049 Butter

170 ml Milch

1 Ei

1 Pck. Bourbon-Vanillezucker
80 ¢ Dinkelmehl (Type 630)
YaTL Weinstein-Backpulver
etwas Salz

1 Zitrone

3 kleine Boskop-Apfel
1/2 TL Zimt

209 Zucker

AulRerdem:

12er Muffinform

etwas Butter zum Einfetten der Form

Zubereitung:

1. Butter in einem kleinen Topf schmelzen.

2. Milch, Ei, Vanillezucker, Mehl, Backpulver und eine Prise Salz in einen hohen
Ruhrbecher geben. Mit dem Pdurierstab alles gut durchmixen. Butter untermixen und
Teig 20 Minuten quellen lassen.

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

4. Die Apfel waschen, das Kerngehause mit einem Apfelausstecher entfernen. Apfel
schalen und jeweils in ca. 4 Ringe schneiden. Apfelringe in eine weite Schiissel
legen und mit Zitronensaft betraufeln.

5. Backofen mit der Muffinform auf 200 Grad Umluft vorheizen.

6. Die Muffinform herausnehmen und die Mulden mit etwas Butter auspinseln. Sofort
den Teig auf die Mulden verteilen und jeweils eine Apfelscheibe hineinlegen.

Tipp: Falls die Scheibe vom Durchmesser her zu groR ist, kénnen die Apfel auch in
Stiuicke geschnitten werden.

7. Die Kuchlein im Ofen ca. 20 Minuten goldgelb backen.

8. Gebackene Kiichlein mit einem Messer vom Rand der Form l6sen und mit einer
Palette herausheben, kurz abkihlen lassen.

9. Zimt mit Zucker mischen. Apfelkichlein mit Zimtzucker bestreuen.

Hinweis: Die Apfelkichlein konnen direkt zur Suppe serviert oder als Dessert mit
einem Klecks Sahne gegessen werden.



Pro Portion: 255 kcal / 1060 kJ
36 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 9 g Fett




Jorg Sackmann

Walliser ,,Falsche Schnecken

”

mit Kase-Rosti

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Krauterbutter

1

2

3 Stangel
3 Stangel
3 Zweige
250 ¢g

1

1/2 TL
1/2 TL
1TL

10 ml

1 Spritzer
etwas
etwas

Fir die ROsti

600 g
etwas
etwas
150 g
2 EL

Schalotte
Knoblauchzehen

glatte Petersilie

Estragon

Thymian

Butter (Zimmertemperatur)
Eigelb

Paprikapulver, rosenscharf
Curry

Dijon-Senf
Worcestershiresauce
Zitronensatft

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Kartoffeln, fest kochend
Salz
Pfeffer aus der Mihle
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Dienstag, 18. Februar 2020

Rezept fur 4 Personen

Bergkéase (z.B. Gomser Kase aus dem Wallis)

Pflanzen6l zum Braten

Fur die falschen Schnecken
Rindfleisch aus der hohen Rippe (Entrecote)

600 g
etwas
etwas

Fleur de Sel
Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:
1. Fir die Krauterbutter die Schalotte und Knoblauchzehen schélen und sehr fein

schneiden.

2. Petersilie, Estragon und Thymian abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen
abzupfen und fein schneiden.
3. Die weiche Butter und Eigelb schaumig schlagen. Schalotte, Knoblauch, Krauter,
Paprikapulver, Curry, Senf, Worcestersauce und Zitronensaft zugeben und gut
vermischen. Die Krauterbutter mit Salz und Pfeffer abschmecken, zu einer Rolle von
ca. 3-4 cm Durchmesser formen und kalt stellen.

4. Fir die Rosti die Kartoffeln waschen, schalen und grob reiben, mit Salz und Pfeffer
wurzen und 2 Minuten stehen lassen.
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5. Den Kase ebenfalls grob reiben.

6. Dann die Kartoffelspane in ein sauberes Geschirrtuch geben und auspressen.

7. Mit Hilfe eines Anrichterings (etwa 10 cm Durchmesser) Rdsti formen. Dazu den
Ring auf eine glatte Arbeitsflache geben, etwa 1 cm hoch Kartoffelmasse einfiillen,
etwas Kase aufstreuen, dann nochmals 1 cm hoch Kartoffeln darauf geben und alles
gut fest driicken. Den Ring entfernen und weitere Résti formen.

8. In einer Pfanne Ol erhitzen, die Rosti vorsichtig mit einer Palette in die Pfanne
geben und bei mittlerer Hitze ca. 10-15 Minuten goldbraun und knusprig braten,
zwischendurch gelegentlich wenden.

9. In der Zwischenzeit die Grillfunktion des Backofens oder die hochste Stufe
Oberhitze einschalten.

10. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in 24 Wirfel von etwa 25 g schneiden.
Fleischwurfel mit Salz und Pfeffer wirzen.

11. Die Fleischstiicke auf die Schneckenpfannchen verteilen. Die Krauterbutterrolle
in dinne Scheiben schneiden und auf den Fleischscheiben verteilen.

12. Die Schneckenpfannchen in den Ofen geben und unter dem hei3en Grill garen,
bis die Butter goldbraun geschmolzen ist.

Tipp: Wer keine Schneckenpfannchen besitzt, kann die Fleischstiicke auch einfach in
eine grol3e Auflaufform setzen.

13. Die ,Falschen Schnecken” portionsweise im Pfannchen servieren und die Rosti
dazu reichen.

Pro Portion: 1110 kcal / 4630 kJ
20 g Kohlenhydrate, 59 g Eiweil3, 89 g Fett
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Ali Gingdrmus Mittwoch, 19. Februar 2020
Tiroler Schlutzkrapfen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche, Preiswert

Zutaten:

Fur den Teig:

120 g Weizenmehl, Type 405
150 g Roggenmehl, Type 1150
1 Ei

1EL Olivendl

etwas Salz

50 ml Wasser

Fur die Fullung:

300¢g Blattspinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
3049 Parmesan

80g¢g Schichtkéase

1EL Semmelbrosel

1 Prise Muskat

Fir den Salat:

4 Kopfsalatherzen

1 Schalotte

2 EL Olivenol

1EL Balsamico

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
zusatzlich:

1 Bund Schnittlauch

509 Butter

30g Parmesan im Stiick

Zubereitung:

1. Die beiden Mehlsorten mit Ei, Olivendl, einer Prise Salz und zunachst nur der
Halfte des Wassers zu einem glatten Teig verkneten. Falls der Teig zu trocken ist,
noch etwas Wasser zugeben. Den Teig zugedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

2. Fur die Fullung den Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

3. Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein schneiden.
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4. In einer Pfanne die Butter schmelzen und die Zwiebel darin anschwitzen.
Knoblauch und Spinat zugeben und zusammenfallen lassen, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

5. Dann alles auf ein Sieb geben und den Spinat abtropfen lassen, gut ausdriicken
und fein schneiden.

6. Den Parmesan fein reiben, mit Schichtkase, gegarten Spinat und Semmelbréseln
mischen. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat wtrzen.

7. Den Teig auf einer bemehlten Flache diinn ausrollen und Kreise von ca. 7 cm
Durchmesser ausstechen. Jeweils einen Loffel Spinatfullung auf die Teigblatter
setzen, den Teigrand mit Wasser anfeuchten, tberklappen und die Rander fest
zudrtcken.

8. In einem grol3en Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.

9. Die Salatherzen putzen, waschen und abtropfen lassen. Die Schalotte schéalen
und fein schneiden.

10. Olivendl mit Balsamico mischen, Schalotte zugeben und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Kurz vor dem Servieren die Salatherzen mit dem Dressing marineren.

11. Die Schlutzkrapfen ins kochende Salzwasser geben, bei schwacher Hitze so
lange garen, bis sie hach oben steigen. Herausheben und abtropfen lassen.

12. Zum Anrichten Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.
13. Butter in einem Topf zerlassen und leicht brAunen. Parmesan nach Wunsch grob
oder fein reiben.

14. Zum Servieren die Schlutzkrapfen auf vorgewarmte Teller geben, mit zerlassener
Butter betraufeln, mit K&se und Schnittlauch bestreuen. Den Salat dazu servieren.

Pro Portion: 630 kcal / 2630 kJ
52 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3, 38 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 20. Februar 2020
Vorarlberger Riebel mit Apfelmus Rezept fur 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
SiRes, Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Riebel:

400 ml Milch

200 ml Wasser

1TL Butter

1TL Salz

300 g Riebelgriel3 (Spezialmehl aus dem Voralberg mit Keim- und
Schalenanteil; alternativ Weizen — oder Maisgriel3)

2 EL Butterschmalz

3 EL Zucker

1/2 TL Zimt

Fur das Apfelmus:

3 sauerliche Apfel (z.B. Boskop)
1/2 Zitrone

1 Zimtstange

2TL Honig

50 mi Wasser

Zubereitung:

1. Milch und Wasser mit Butter und Salz in einen Topf geben und aufkochen. Dann
den Griel3 einrtihren und solange rihren, bis ein dickflissiger Brei entsteht.

2. Den Topf vom Herd ziehen und zugedeckt den Brei ein paar Stunden quellen
lassen. Sobald der Topf entsprechend abgekihlt ist, am besten in den Kuhlschrank
geben (dort kann er auch Uber Nacht ruhen).

Tipp: Der Riebel wird umso besser, je langer die Grieimasse quellen kann.

3. Fur das Apfelmus die Apfel waschen, trocken reiben und in grobe Stiicke
schneiden. Von der Zitrone den Saft auspressen.

4. Apfelstiicke mit Zitronensaft, der Zimtstange, Honig und Waser in einen Topf
geben, zugedeckt aufkochen. Bei schwacher Hitze die Apfel kbcheln lassen, bis das
Fruchtfleisch zerfallt.

5. Apfel durch ein Passiergerat (Flotte Lotte) oder grobes Sieb passieren. Das
Apfelmus nach Belieben noch nachsif3en und auskihlen lassen.

Tipp: Wer eine leichte Scharfe mag, kann auch etwas frischen Ingwer im Apfelmus
mitkochen.

6. Nach der Griel3-Ruhephase in einer beschichteten Pfanne Butterschmalz erhitzen.
Sie vorgekochte Grielimasse hinzugeben und langsam unter standigem ,Riebeln®
(mit einem Holzkochloffel die Masse in kleine Stlicke zerstol3en) goldbraun und
knusprig braten.
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7. Zucker und Zimt mischen.

8. Riebel auf Teller geben, mit etwas Zimtzucker bestreuen und das Apfelmus dazu
servieren.

Tipp: Der Riebel kann auch herzhaft serviert werden. Dazu einfach in einer Pfanne
mit Butter gewtirfelte Champignons und klein geschnittenen Lauch anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Etwas Bergkase fein reiben und mit den gebratenen Pilzen unter
den knusprig gebratenen Riebel mischen.

Pro Portion: 510 kcal / 2140 kJ
86 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 13 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 21. Februar 2020
Semmelknddel mit Pilzragout Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur die Knddel

3 Schalotten

60 g Speck

6 Brétchen vom Vortag
300 ml Milch

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Muskat

3 Eier

Fur das Pilzragout

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 Stangel  Frahlingslauch

600 g gemischte Speisepilze (z.B. Champignons, Krauterseitlinge, Shiitake)

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

300¢g Rinderrticken
3 EL Olivendl
etwas Salz

2 EL Butter

150 g Creme fraiche

Zubereitung:

1. Schalotten schalen und fein schneiden. Speck in feine Wurfel schneiden und in
einer Pfanne auslassen. Die Schalotten dazu geben und glasig anschwitzen.

2. Die Brétchen in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schneiden und in eine Schissel geben.

3. Die Milch aufkochen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen und direkt tiber die
Brotchenwdarfel giel3en.

4. Die Eier verquirlen und mit ausgelassenem Speck und Schalotten ebenfalls zu den
Brotchen geben. Alles zu einem Teig verkneten.

5. Einen Topf mit reichlich Wasser fullen, zum Kochen bringen und salzen.

6. Fur das Pilzragout Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein wirfeln.

7. Frahlingslauch waschen, putzen und die Stangen in ca. 5 cm lange Stiicke
schneiden.

8. Die Pilze putzen und in grobe Stiicke schneiden.

9. Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

10. Das Fleisch in etwa 1,5 cm breite Streifen schneiden, mit 2/3 vom Olivendél und
Salz wirzen und kurz ziehen lassen.

11. In der Zwischenzeit einen Topf mit reichlich Wasser fillen, zum Kochen bringen
und salzen.

Tipp: 1 EL Starke mit 2 EL Wasser anrihren und ebenfalls ins Kochwasser geben,
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so bleiben die Knddel schén in Form.

12. Aus dem Teig Knddel formen und diese ins leicht kbéchelnde Wasser geben und
ca. 10 Minuten ziehen lassen.

13. Frihlingslauch mit restlichem Ol und etwas Salz marinieren.

14. Eine Pfanne hoch erhitzen und die Fleischstreifen darin ca. 1 Minuten kraftig
anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen und zugedeckt ruhen lassen.

15. Die Pfanne nicht auswaschen, sondern direkt Butter fir das Pilzragout darin
schmelzen. Zwiebel und Knoblauch zugeben und anschwitzen. Dann die Pilze
zugeben und einige Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wirzen.

16. Eine kleine Pfanne erhitzen und den Frihlingslauch darin anbraten.

17. Zu den Pilzen Creme fraiche geben, die Krauter einstreuen und die
Fleischstreifen unterheben.

18. Das Pilzragout auf Teller geben, die Knddel abtropfen lassen und darauf
anrichten. Den gebratenen Frihlingslauch anlegen und alles servieren.

Pro Portion: 800 kcal / 3360 kJ
49 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 50 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 25. Februar 2020
Feldsalat mit Thunfisch-Aioli und Grissini Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Zutaten:

Fur die Grissini:

250 g Dinkel-Vollkornmehl
1 Prise Salz

1TL Zucker

20 g frische Hefe
150 ml Wasser

1EL Fenchelsamen
1TL Backkakao

4 EL Olivendl

Fir den Salat:

100 g Feldsalat

804¢ Parmaschinken, diinn aufgeschnitten

1/2 rote Paprika

2 Eier, hart gekocht

1 Knoblauchzehe

3 EL Naturjoghurt

3 EL Mayonnaise

2 EL weil3er Balsamico

100 g Thunfisch (aus der Dose, in Ol; abgetropft)
1 Prise Zucker

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

50¢g Walnusskernhalften

2 EL eingelegte Kapern (aus dem Glas; Nonpareilles)
1 Pck. Gartenkresse

Zubereitung:

1. Fir den Grissiniteig Mehl, Salz und Zucker in eine Schissel geben und
vermengen. In die Mitte eine Mulde driicken und die Hefe hineinbréseln. 150 ml
lauwarmes Wasser in die Mulde geben und leicht mit der Hefe vermengen.
Zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen, bis die Hefe etwas schaumt.

2. Die Fenchelsamen im Morser zerstoRen, mit Kakao und Ol in die Schiissel zum
Mehl geben. Mit dem Knethaken eines Handruhrgeréates oder der Hand alles zu
einem geschmeidigen glatten Teig verkneten.

3. Den Teig in eine Schiussel geben, die Schissel mit einem feuchten Geschirrtuch
abdecken und den Teig ca. 1 Stunde gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt
hat.

4. Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
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5. Den Teig in 20 Stucke teilen und jeweils zu langlichen Grissini rollen. Diese auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im Ofen 30 Minuten goldbraun
backen.

6. Die gebackenen Grissini vom Blech nehmen und einem Backgitter abkiihlen
lassen.

Tipp: Vor dem Servieren kann man die Grissini mit einer Scheibe Parmaschinken
umwickeln.

7. Den Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

8. Parmaschinken in Streifen schneiden und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
knusprig rosten.

9. Paprika waschen, das Kerngehause entfernen und Fruchtfleisch in kleine Wrfel
schneiden.

10. Die hart gekochten Eier schalen, halbieren, das Eigelb auslésen und separat
Eigelb und Eiweil} fein hacken.

11. Fur die Aioli die Knoblauchzehe schalen, andriicken und in einen Mixbecher
geben. Joghurt, Mayonnaise, Balsamico, Thunfisch, Zucker, etwas Salz und Pfeffer
zugeben und mit einem Stabmixer glatt mixen. Aioli nochmals abschmecken.

12. Zum Anrichten den Feldsalat auf die Teller verteilen, Paprika,
Parmaschinkenstreifen, Eigelb, Eiweil3, Walnisse und Kapern dariber streuen. Die
Aioli darUber traufeln. Kresse vom Beet schneiden und dariber streuen. Die Grissini
dazu servieren.

Pro Portion: 725 kcal / 3020 kJ
44 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 49 g Fett



Jacqueline Amirfallah
Buntes Wintergemise
mit Pfannenbrot

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Vegetarisch

Zutaten:

Fir das Gemise

300¢
150 g
100 g
150 g
etwas
1 Prise
1 Bund
150 ¢g
40 g
150 g
100 g
10

150 g
2

2 EL
etwas
3EL
5EL

6

rote Bete
grobkoérniges Salz
Sahne

gegarte und geschélte Maronen
Salz

Muskat

Petersilie

Frischkase
Haselnlsse
Steckriibe
Petersilienwurzel
Rosenkohlréschen
Wirsing

Schalotten
Butterschmalz

Zucker

Apfelessig
Traubenkernol
getrocknete Aprikosen

Fir das Pfannenbrot

209
1TL
20 ml
3009
1TL
259
125 ml
1
etwas
etwas
etwas

frische Hefe

Zucker

Milch

Weizenmehl, Type 405
Backpulver
Naturjoghurt
Wasser

Ei

Salz

Mehl zum Ausrollen
Butterschmalz

Zubereitung:
1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft (oder Ober- und Unterhitze) vorheizen.

2. Rote Bete gut bursten und waschen. Grobes Salz in eine feuerfeste kleine Form
(z.B. Auflaufform) geben und die Rote Bete Knollen daraufsetzen, in den Ofen geben
und ca. 35 Minuten garen.
3. Fur das Pfannenbrot Hefe zerbréseln und mit Zucker und der handwarmen Milch
verrihren. Die aufgeléste Hefe zum Mehl geben und mit Backpulver, Joghurt, ca. 125
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Mittwoch, 26. Februar 2020

Rezept fur 4 Personen



ARD® e fet

ml Wasser, Ei und einer Prise Salz zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig in
der Schissel mit einem sauberen Geschirrtuch bedecken und 30 Minuten gehen
lassen.

4. Sahne in einem Topf erwarmen, Maronen zugeben und fein mixen, mit Salz und
Muskat abschmecken. Die Maronencreme beiseite stellen.

5. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und diese mit dem
Frischkase fein mixen, mit Salz abschmecken und kalt stellen.

6. Haselnlsse in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschliel3end grob hacken.

7. Steckribe und Petersilienwurzel putzen, waschen und schélen. Das Gemiise in
dinne Scheiben oder Rauten schneiden.

8. Rosenkohlrdschen waschen, die unschonen Hullblatter entfernen und Rosenkohl
vierteln. Wirsing waschen, den Strunk ausschneiden, die Blatter in Stiicke schneiden.
9. Schalotten schélen und fein schneiden.

10. In einer tiefen Pfanne Butterschmalz erhitzen, Schalotten darin anschwitzen.
Steckrube, Petersilienwurzel und Rosenkohlviertel zugeben, mit Salz und Zucker
wirzen. Gemuse zugedeckt, unter gelegentlichem Wenden, mit noch leichtem Biss
dinsten.

11. Den gegangenen Hefeteig in Portionen aufteilen und auf einer mit etwas Mehl
bestaubten Arbeitsplatte diinn ausrollen. In einer Pfanne etwas Butterschmalz
erhitzen und die Teigfladen darin von beiden Seiten braten, bis sie Blasen werfen
und goldbraun sind.

12. Die gegarten Rote Bete schalen und mit Hilfe eines Kugelausstecher zu
Gemusekugeln ausstechen, diese in eine Schissel geben.

13. Apfelessig und Traubenkernél zu einer Marinade mischen und mit einer kleinen
Prise Salz und Zucker wirzen. 2 EL der Marinade Uber die Rote Bete Kugeln geben
und vermischen.

14. Wirsingstiicke in einem Topf in kochendem Salzwasser blanchieren,
herausnehmen und gut abtropfen lassen.

15. Blanchierten Wirsing zum Gemduse in der Pfanne geben, diese vom Herd ziehen,
die die restliche Marinade dartber gief3en und untermischen.

16. Aprikosen in Streifen schneiden.

17. Buntes Gemiuse und Rote Bete Kugeln auf Tellern anrichten, mit
Aprikosenstreifen und Haselnlissen bestreuen, den Petersilienkédse und die
Maronencreme in kleinen Nocken dazwischen setzen. Das Pfannenbrot dazu
servieren.

Pro Portion: 1040 kcal / 4370 kJ
100 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 60 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 27. Februar 2020
Gaisburger Marsch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiiche

Zutaten:

2 Bio-Zwiebeln

500 g Suppenfleisch vom Schulterblatt
etwas Salz

250 g Mehl

3 Eier

2 Karotten

1 grol3e Petersilienwurzel
80¢g Sellerie

5 Pfefferkdrner

1 Prise Muskat

4 Kartoffeln

1 Stange Lauch

etwas Pfeffer

2 EL Butterschmalz

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

1. Eine Zwiebel inklusive Schale halbieren, in einer Pfanne ohne Fett auf den
Schnittflachen dunkel résten.

2. Das Fleisch in einen Topf mit ca. 2 Liter leicht gesalzenem Wasser geben und
aufkochen. Dann die Temperatur reduzieren und das Fleisch sanft ca. 1 Stunde
koécheln lassen. Den dabei entstehenden Schaum immer wieder abschépfen.

3. In der Zwischenzeit fur die Spéatzle das Mehl in eine Schissel geben, das Mehl in
der Mitte eindriicken und die Eier und eine Prise Salz dazugeben. Alles mit einem
Kochloffel vermengen und so lange schlagen, bis ein glatter Teig entstanden ist.
Falls der Teig zu fest ist, noch etwas Wasser dazugeben. Die Teigschissel mit
einem Tuch abdecken und den Teig eine halbe Stunde ruhen lassen.

4. In der Zwischenzeit einen groRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Ein
Spatzlebrett kurz in das kochende Wasser tauchen und ca. 2 EL Teig darauf
streichen. Den Teig mit einem angefeuchteten Teigschaber zuerst flach streichen
und dann dunne Streifen ins kochende Wasser schaben.

5. Sobald die Spatzle gar sind, steigen sie an die Wasseroberflache. Mit einem
Siebloffel die Spatzle aus dem kochenden Wasser schopfen, kurz in eine Schissel
mit kaltem Wasser geben und anschlieend abseihen. Das Ganze so lange
wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

6. Karotten, Petersilienwurzel und Sellerie putzen, schalen und in ca. 1 cm grol3e
Wirfel schneiden. Nach ca. 1 Stunde Kochzeit die Gemusewidrfel, Pfefferkdrner und
Muskat mit in den Fleischtopf geben. Alles ca. 30 Minuten weiter kocheln lassen, bis
das Fleisch weich ist.

7. Die Kartoffeln schalen, wirfeln und in Salzwasser weich kochen.

8. Den Lauch waschen, putzen, in Ringe schneiden und die letzten finf Minuten in
der Fleischbriihe mitkochen.
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9. Das Fleisch und die Gemusewdurfel aus der Brihe nehmen. Die Brihe passieren,
ca. 1 Liter davon wieder aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Die Ubrige Zwiebel schélen, in feine Streifen schneiden. In einer Pfanne
Butterschmalz erhitzen und die Zwiebelstreifen darin goldbraun anschwitzen.

11. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

12. Das Fleisch in ca. 1 cm grol3e Wiirfel schneiden. Spatzle, Gemisewdrfel,
Kartoffeln und Fleisch in eine Suppenterrine geben, mit der heil3en Fleischbrihe
auffullen und den Eintopf mit den geschmalzten Zwiebeln und Schnittlauch
garnieren.

Pro Portion: 735 kcal / 3070 kJ
70 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 33 g Fett

Soren Anders Freitag, 28. Februar 2020
So geht’s: Miesmuscheln

Miesmuscheln in Weildwein
mit warmem Kéasetoast Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kiiche

Zutaten:
Fir die Toasts
4 Toastbrotscheiben

309 Parmesan im Stick
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80¢ Chesterkéase

50 ml WeilRwein

1 Prise Curry

1 Prise Piment d’Espelette
1 Eigelb

1EL geschlagene Sahne
Fur die Miesmuscheln

3 Schalotten

2 Knoblauchzehe
100 g Knollensellerie

100 g Karotte

100 g Lauch

1,5 kg frische Miesmuscheln
3 EL Olivendl

1 Lorbeerblatt

250 ml kraftiger Weil3wein
1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

1. Fir den Késetoast Toastbrote im Toaster rosten leicht rosten.

2. Parmesan fein reiben. Den Chesterkase in Wirfel schneiden und mit Weil3wein,
Curry und Piment d’Espelette bei maRiger Hitze in einem Topf erwarmen und unter
Ruhren schmelzen.

3. Sobald der Kéase geschmolzen ist, den Topf vom Herd ziehen. Eigelb und
Parmesan zugeben, Schlagsahne untermischen. Kdsemasse und Toastbrot kurz zur
Seite stellen.

4. Fur die Muscheln Schalotten und Knoblauch schélen und fein schneiden. Sellerie,
Karotte und Lauch schalen bzw. putzen, waschen und fein wirfeln.

5. Die Muscheln saubern und kalt abspulen.

Wichtig: Dabei darauf achten, dass die Muscheln geschlossen sind. Offene und
beschadigte Muscheln unbedingt aussortieren und wegwerfen.

6. Olivendl in einem grolRen Topf erhitzen. Schalotten, Sellerie und Karotte darin
anschwitzen, dann Knoblauch, Lauch und das Lorbeerblatt zugeben und kurz
anschwitzen. Die Muscheln zugeben, WeiRwein angiel3en und die Muscheln
zugedeckt ca. 8 Minuten kochen.

7. In der Zwischenzeit Petersilie und Schnittlauch abspulen, trocken schitteln und
fein schneiden.

8. Grillschlange des Backofens oder Oberhitze auf hochster Stufe vorheizen.

9. K&semasse auf den Toastbrotscheiben verteilen.

10. Die vorbereiteten Kasetoasts unter der heil3en Grillschlange oder bei Oberhitzen
goldbraun tberbacken.

Wichtig: Muscheln die sich nicht getffnet haben, aussortieren und wegwerfen.

11. Die Krauter unter die Muscheln mischen.
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12. Mit einem Sieblo6ffel die Muscheln in tiefe Teller geben, den Topf ankippen und
mit einem Suppenléffel das Gemuise mit dem Fond herausloffeln und Gber die
Muscheln geben.

Hinweis: Dies sollte vorsichtig geschehen, da sich auf dem Grund noch ein letzter
Satz von Sand befinden kann.

13. Die Muscheln servieren, dazu die Késetoast reichen.

Pro Portion: 615 kcal / 2560 kJ
25 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 27 g Fett

Miesmuscheln in Tomatensauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kiiche, Mediterran, Leichte Kliiche

Zutaten:

1,5 kg frische Miesmuscheln
2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Stangen Staudensellerie

3 Zweige Thymian

4 EL Olivendl

100 ml WeilRwein

25049 passierte Tomaten

1 Bund Basilikum

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Die Muscheln sdubern und kalt abspulen.

Wichtig: Dabei darauf achten, dass die Muscheln geschlossen sind. Offene und
beschadigte Muscheln unbedingt aussortieren und wegwerfen.

2. Zwiebeln und Knoblauch schéalen und fein schneiden. Staudensellerie waschen,
putzen und in feine Scheiben schneiden. Thymian abbrausen und trocken schitteln.
3. 3/4 vom Olivendl in einem grofRen Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und
Staudensellerie darin anschwitzen. Die Muscheln zugeben, Weil3wein angiel3en,
passierte Tomaten und Thymianzweige zugeben und die Muscheln zugedeckt ca. 8
Minuten kochen.

4. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

Wichtig: Muscheln die sich nicht gedffnet haben aussortieren und wegwerfen.

5. Die Muscheln in vorgewarmte tiefe Teller verteilen. Restliches Olivendél unter den
Dunstsud ruhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Sud Uber die Muscheln verteilen, mit Basilikumblattern garnieren. Dazu passt
frisches Baguette.



Pro Portion: 410 kcal / 1710 kJ
12 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 20 g Fett




