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ARD-Buffet Rezepte Méarz 2020

Christina Richon Montag, 2. Marz 2020
Brokkoli-Senfcreme-Suppe mit Crostini Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur die Suppe:

2 EL
1EL
500 g
1

1

750 ml
1EL
1TL
200 g
1EL
etwas
etwas

Pinienkerne
schwarze Senfsamen
Brokkoli

Bio-Zitrone
Knoblauchzehe
Gemusebrihe
scharfer Senf
Currypulver

Creme fraiche

Honig

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Fir die Crostini:

200 g
125¢

2

1EL

1/2 Bund
3 Zweige
1/2 Bund
1/2

2 EL
etwas
etwas
etwas

italienisches Landbrot

Sardinen in Olivendl

hart gekochte Eier

eingelegte Kapern (aus dem Glas)
Blattpetersilie

Thymian

Schnittlauch

Zitrone

Olivendl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
getrocknete Paprikaflocken (Gewirzhandel)

Zubereitung:

1. Fir die Suppe Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett goldgelb rosten,
dann auf deinem Teller abkihlen lassen. Die Senfsamen in die Pfanne geben und
résten, bis sie anfangen aufzuplatzen. Dann abkihlen lassen.

2. Brokkoli waschen, putzen und holzige Strunkenden entfernen. Brokkolirdschen
abschneiden, Strunk schalen und in Stlicke schneiden.

3. Die Zitrone heil abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Dann die
Zitrone mit einem Messer so schalen, dass die weil3e Haut mit entfernt wird. Mit
einem Messer die Fruchtfilets aus den Trennhautchen schneiden, dabei den Saft
auffangen. Fruchtfilets beiseite legen.
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4. Knoblauchzehe schélen und klein schneiden.

5. Bruhe in einem Topf aufkochen, Brokkoli, Knoblauch, Senf, Currypulver und
Zitronensaft dazugeben. Alles zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln lassen, bis der
Brokkoli weich ist.

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

7. Das Brot fur die Crostini in Scheiben schneiden, auf ein Backofengitter legen und
einige Minuten im vorgeheizten Backofen rosten.

8. Von den Olsardinen evtl. Graten entfernen, dann Sardinen klein schneiden. Die
Eier schalen und fein hacken, Kapern ebenfalls fein hacken.

9. Petersilie, Thymian und Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln.
Petersilienblatter und Thymianblattchen abzupfen, einen Teil fur die Dekoration
beiseite legen, den Rest fein schneiden. Schnittlauch in feine Rélichen schneiden.
10. Von der Ubrigen Zitrone den Saft auspressen.

11. Sardinen, Eier, Kapern, Petersilie, Thymian, Schnittlauch mit Olivendl
vermengen. Mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

12. Die gerOsteten Brote halbieren. Sardinencreme aufstreichen. Mit einigen
Kréuterblattchen garnieren und mit Paprikaflocken bestreuen.

13. Sobald der Brokkoli weich gegart ist, die Zutaten im Fond mit einem Mixstab fein
purieren.

14. Von der Creme fraiche 4 Teelo6ffel fur die Garnitur abnehmen, restliche Creme
fraiche mit Honig und Zitronenschale mischen und unterriihren. Die Suppe mit Salz
und Pfeffer wirzen und abschmecken.

15. Die Suppe nochmals schaumig aufmixen und in vorgewarmte tiefe Teller oder
Schalchen verteilen. Jeweils einen Klecks Creme fraiche auf die Suppe setzen, mit
Pinienkernen und Senfsamen bestreuen. Die Crostini dazu reichen.

Pro Portion: 540 kcal / 2260 kJ
34 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 35 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, den 3. Méarz 2020
In StiBholz gebeizte Lachsforelle Rezept fur 4 Personen
mit Linsenvinaigrette und Lauch

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiche

Zutaten:

Fur die Lachsforelle:

2 Zimtstangen

25¢g SuRholz, geraspelt

2TL Korianderkoérner

2 Lorbeerblatter

1TL schwarzer Pfeffer

40 g brauner Rohrzucker

60 g Meersalz

600 g sehr frisches Lachsforellenfilets ohne Haut

Fur die Linsenvinaigrette:

100 g Alblinsen

1 Schalotte

1EL Olivendl

10 eingelegte Kapern (aus dem Glas)
1 eingelegte Sardelle (Anchovi)

1 Zweig Thymian

200 ml Geflugelfond (z. B. aus dem Glas)
80g Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1EL Balsamico-Essig

Fir den Lauch:
2 Stangen  junger Lauch

etwas Salz
2 EL Olivenodl
etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Fur die Beize die Zimtstangen klein brechen, dann mit Stf3holz, Korianderkérnern,
Lorbeerblattern, Pfeffer, Rohrzucker und Meersalz schroten.

2. Aus dem Forellenfilet evtl. noch vorhandene Graten sorgféltig entfernen. Filet kalt
abwaschen und gut trocken tupfen. Von beiden Seiten mit der StRholzmarinade
einreiben, fest in Frischhaltefolie wickeln und im Kihlschrank ca. 5 Stunden ziehen
lassen.

3. Wahrenddessen die Linsen in reichlich Wasser ca. 1 Stunde einweichen.

4. Die Schalotte schélen, klein schneiden. In einem Topf Olivendl erhitzen, die
Schalotte darin anschwitzen.

5. Kapern und Sardellen klein schneiden, zu den Schalottenwtirfeln geben und mit
andunsten.
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6. Linsen abgiefRen und mit in den Topf geben, Thymian abbrausen und ebenfalls
zugeben. Geflugelfond angieRen und die Linsen ca. 25 Minuten sacht kéchelnd
garen.

7. In der Zwischenzeit den Lauch putzen und waschen. Lauchstangen im Ganzen in
einem hohen Topf in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren.

8. Die Stangen herausnehmen, kalt abschrecken, abtropfen lassen und in 1 cm
grol3e Ringe schneiden.

9. In einer Grillpfanne Olivendl erhitzen, die Lauchstiicke darin von beiden Seiten
kraftig anbraten, salzen und pfeffern.

10. Butter in einem Topf zerlassen und leicht brAunen. Gebraunte Butter zum Ende
der Garzeit zu den Linsen geben. Thymianzweig aus den Linsen entfernen. Linsen
mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.

11. Das gebeizte Lachsforellenfilet aus der Folie wickeln, mit dem Messerricken die
anhangenden Beizzutaten entfernen. Filet in diinne Scheiben schneiden.

12. Die Linsenvinaigrette auf Teller verteilen. Die Lachsforellenscheiben anlegen, mit
den Lauchrdlichen garniert servieren.

Pro Portion: 545 kcal / 2270 kJ
14 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 38 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 4. Marz 2020
Wirzige Bratkartoffeln mit Joghurt-Terrine Rezept fur 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran, leichte Kiiche

Zutaten:

1 kg Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

1 Bund Koriander

500 g griechischer Joghurt
1TL Korianderkorner

2 Bio-Zitronen

8 Blatt Gelatine

etwas Zucker

2 rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

2 Stangel  Minze

1TL Kreuzkimmel, gemahlen (Cumin)
6 EL Olivendl

2 rote Zwiebeln

1 Romanasalat

2 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Kartoffeln unter flieRendem Wasser abbursten und in einem Topf mit leicht
gesalzenem Wasser weich kochen. Dann abgiel3en, pellen und durchkihlen lassen.
2. Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen. 1/4 der Blatter
beiseite legen, die restlichen Blatter mit der Halfte vom Joghurt in einen Mixer geben
und untermixen.

3. Die Korianderkérner grob mdrsern und unter den restlichen Joghurt mischen.

4. Zitronen heild abwaschen, abtrocknen und von einer Zitrone etwas Schale
abreiben.

5. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

6. Beide Joghurtmischungen mit Salz, je einer Prise Zucker und etwas Zitronenabrieb
abschmecken.

7. In einem Topf 4 EL Wasser erhitzen und die eingeweichten Gelatineblatter darin
auflosen. Jeweils die Halfte der eingeweichten Gelatine zu den beiden
Joghurtmischungen geben und griindlich verrihren.

8. Eine Terrinenform (ca. 800 ml Inhalt) ausspuilen und mit Frischhaltefolie auslegen.
Beide Joghurt-Massen nacheinander hineingeben und dann mit einer Gabel einmal
l&ngs durchriihren, damit ein hiibsches Muster entsteht. Die Terrine mit der Folie
abdecken und ca. 4 Stunden im Kuhlschrank fest werden lassen.

9. In der Zwischenzeit fur die Kartoffelwirzmasse die Chilis abwaschen, halbieren,
die Kerne ausstreichen. Chilihalften grob schneiden. Knoblauch schalen und vierteln.
Minze abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Von den Zitronen
den Saft auspressen.
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10. Minzblattchen mit Chilis, Knoblauch, Kreuzkimmel, der Hélfte vom Zitronensatft,
2/3 vom Olivendl und etwas Salz grob mixen.

11. Rote Zwiebeln schéalen und in feine Scheiben schneiden. Die abgeklhlten
Kartoffeln in Wurfel (oder Scheiben) schneiden. Romanasalat putzen, waschen und
gut abtropfen lassen.

12. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Kartoffeln darin goldbraun braten,
die Chilimasse und rote Zwiebeln zugeben, untermischen und alles zusammen 2
Minuten braten.

13. Die Salatblatter in Stlicke schneiden und in eine Schissel geben. Mit Salz und
einer Prise Zucker wirzen, restliches Olivendl und Zitronensaft dariber gieRen und
gut vermischen.

14. Die Joghurtterrine aus der Form heben, Folie entfernen. Terrine aufschneiden
und auf Tellern anrichten, mit den restlichen Korianderblattern garnieren. Die
Bratkartoffeln und den Salat dazu servieren.

Pro Portion: 560 kcal / 2350 kJ
39 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 38 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 5.Marz 2020
Spaghetti mit Krauterpesto
und gebratenen Frihlingszwiebeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran, Pasta, Schnelle Kiiche

Zutaten:

1 Bund Basilikum

1 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

100 g Parmesan

40 9 Pinienkerne

120 ml Olivendl, kalt gepresst
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
500 g Spaghetti

1 Bund Frahlingszwiebeln

2 EL Olivendl zum Anbraten
1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Fir das Pesto Basilikum und Petersilie abbrausen, trocken schitteln und die
Blatter von den Stielen zupfen.

2. Knoblauch schélen und grob schneiden. Parmesan fein reiben.

3. Pinienkerne, Krauter, Knoblauch und etwas Olivendl in einen Mixer geben und
purieren. Nach und nach das tbrige Olivenél untermixen.

4. Parmesan unterriihren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. In einem Topf ca. 2 | Wasser aufkochen und salzen. Spaghetti ins kochende
Salzwasser geben. Unter gelegentlichem Rihren 8-10 Minuten sprudelnd kochen.
6. In der Zwischenzeit Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in ca. 10 cm lange
Stlicke schneiden, davon die Teile mit dem weil3en Zwiebelanteil der Lange nach
halbieren.

7. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Friihlingszwiebeln darin goldbraun anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

8. Spaghetti abgiel3en und abtropfen lassen, dabei etwas vom Kochwasser
auffangen.

9. Das Pesto mit etwas Kochwasser nach Bedarf flissiger rihren.

10. Spaghetti wieder in den Kochtopf oder eine grof3e Schiissel geben, Pesto
zugeben und alles durchschwenken.

11. Pasta auf vorgewarmten Tellern anrichten, schwarzen Pfeffer aus der Muhle
dartuber mahlen, die gebraten Frihlingszwiebeln darum anrichten und servieren.

Pro Portion: 940 kcal / 3940 kJ
94 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 51 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 6. Marz 2020
So geht’s: Gekochtes Fleisch
Tafelspitz mit Schnittlauchsauce und Apfelkren Rezept fur 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur den Tafelspitz:

100 g Karotte

100 g Sellerie

100 g Lauch

1 grof3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Speisedl zum Braten
1,2 kg Tafelspitz vom Rind
etwas Salz

3 Stangel  Petersilie

1TL schwarze Pfefferkdrner
2 Lorbeerblatter

Fur den Apfelkren:

100 g Zucker

100 ml Wasser

1 Zitrone

300¢g Apfel

50¢g frischer Meerrettich

Fur die Schnittlauchsauce:

80g¢g Weil3brot ohne Rinde

80 ml Milch

2 Eigelbe, extra frisch

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1/2 TL scharfer Senf

1 Spritzer  Essig (WeiRwein- oder Apfelessig)
200 ml Sonnenblumendl

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

1. Fir den Tafelspitz das Gemuse putzen. Zwiebel, Knoblauch, Karotte und Sellerie
schalen und in grobe Stiicke schneiden. Lauch putzen, waschen und ebenfalls grob
schneiden
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2. In einem Bréter oder groRen Topf etwas Ol erhitzen, das vorbereitete Gemiise
darin etwas anrosten. Topf zur Seite stellen.

3. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und den Tafelspitz darin von allen Seiten gut
anbraten. Dann wieder herausnehmen.

4. Das Fleisch zum angebratenen Gemduse in den Bréter geben, leicht mit Salz
wirzen und etwa 2,5 | Wasser aufgiel3en. Petersilie, Pfefferkérner und Lorbeerblatter
zugeben und das Wasser langsam bis zum Siedepunkt erhitzen. Wichtig ist, dass
das Wasser nicht wallend aufkocht. Den Tafelspitz ca. 2,5 Stunden am Siedepunkt
weich garen.

5. AnschlieRend den Herd abstellen und das Fleisch in der Resthitze der Brihe
ruhen lassen.

Tipp: Man kann den Tafelspitz auch am Vortag garen. Den Tafelspitz, wenn er etwas
abgekihlt ist aus der Briihe nehmen und im Kihlschrank aufbewahren. Die Brihe
passieren und ebenfalls kalt stellen. Am nachsten Tag kann man den Tafelspitz dann
aufschneiden und in einem Topf mit etwas Brihe wieder erhitzen.

6. In der Zwischenzeit fur den suf3en Apfelkren Zucker mit Wasser in einen Topf
geben, unter Rihren aufkochen und zu einem dickflissigen Sirup einkochen.

7. Von der Zitrone den Saft auspressen, diesen zum Sirup geben.

8. Apfel und die Meerrettichwurzel schalen. Mit einer groben Reibe die Apfel direkt in
den Topf mit dem Zuckersirup reiben und ca. 2 Minuten kdcheln lassen. Dann fein
purieren. Den Meerrettich darauf reiben, vermengen und abschmecken.

9. Fur die Schnittlauchsauce das Weil3brot wrfeln, mit der Milch tbergieRen, kurz
einweichen, dann durch ein feines Sieb streichen.

10. Die weiche Brotmasse mit den Eigelben, Salz, Pfeffer, Senf und Essig in ein
hohes Priergefal geben und fein mixen. Unter standigem Mixen das Ol langsam
zugeben und so lange mixen, bis die Sauce eine samige Konsistenz hat.

11. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln, fein schneiden und unter die Sauce
mischen.

12. Zum Anrichten den Tafelspitz aufschneiden und auf Tellern anrichten, mit etwas
was der Kochbrihe betraufeln, leicht salzen und mit etwas vom gekochten Gemiise
garnieren. Den Apfelkren und die Schnittlauchsauce dazu servieren. Dazu passen
Salzkartoffeln.

Tipp: Die passierte Kochbruhe ist ein geschmackvoller Suppenfond. Er hélt sich im
Kuhlschrank gut 3 Tage oder kann eingefroren werden.

Pro Portion: 1140 kcal / 4770 kJ
50 g Kohlenhydrate, 67 g Eiweil3, 75 g Fett
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Sybille Schonberger Montag, 9. Marz 2020
Gemiuse aus dem Wok Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Asia & Weltkliche, Vegetarisch

Zutaten:

2 rote Zwiebeln

200 g Shiitake Pilze oder Steinchampignons
3009 Chinakonhl

150 g Kaiserschoten

3 Stangen  Fruhlingslauch

200 g Cocktailtomaten

1 rote Chilischote

1 Bio-Zitrone

1049 frischer Ingwer

1 Knoblauchzehe

200 g Glasnudeln

1TL Koriandersamen

1 Bund frischer Koriander

3 EL Sesamdl zum Anbraten

100 g Erdnisse, gerostet und gesalzen

1 Kaffir-Limettenblatt

300 ml Gemusefond

etwas Salz

etwas rote und griine Kresse zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Zwiebel schalen und in diinne Streifen schneiden. Die Pilze putzen.

2. Chinakohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Kaiserschoten
waschen und in feine Streifen schneiden. Frihlingslauch putzen und in 2 cm groR3e
Stuicke schneiden. Tomaten waschen und vierteln. Chili waschen, halbieren, die
Kerne ausstreichen und Chili fein schneiden.

3. Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale fein abreiben und den Saft
auspressen. Ingwer und Knoblauch schalen. Knoblauch fein schneiden, Ingwer fein
reiben.

4. Die Glasnudeln mit kochendem Wasser tberbriihen und etwa 3 Minuten darin
ziehen lassen, bis sie weich sind. Dann unter kaltem Wasser abspulen, in einem Sieb
abtropfen lassen und anschlie3end mit einer Schere klein schneiden.

5. Koriandersamen in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschlieBend in einem Morser
grob zerstol3en.

6. Koriander abbrausen, trocken schutteln und die Blatter abzupfen.

7. In einem Wok oder tiefen Topf Sesamdl erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Pilze,
Chinakohl, Kaiserschoten, Frihlingslauch und Tomaten darin anbraten. Erdnisse,
Koriandersamen, Chili, Limettenblatt und Ingwer dazu geben und kurz mitschwitzen.
8. Korianderblatter grob schneiden.
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9. Das Gemiuse mit dem Gemusefond aufgiel3en, einmal aufwallen lassen und die
Glasnudeln sowie den frischen Koriander und den Zitronenabrieb untermengen. Mit
Zitronensaft und Salz abschmecken.

Tipp: Wer den Gemiusetopf nicht vegetarisch geniel3en mdchte kann 300 g
Hahnchenfleisch oder Lachsfilet wirfeln und salzen. In einer Pfanne etwas Sesamal
erhitzen und die Fleisch- oder Fischwiirfel darin braten. Gebratene Fleisch- oder
Fischwirfel einfach unter den Gemiseeintopf heben.

10. Kresse abbrausen, trocken schitteln. Den Gemiuiseeintopf in tiefen Tellern
anrichten und mit der Kresse granieren.

Pro Portion: 480 kcal / 2010 kJ
60 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 23 g Fett
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Martina Kémpel Dienstag, 10. Marz 2020
Blumenkohlpizza Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Leichte Kiiche

Zutaten:

500 g Blumenkohl

etwas Salz

2 Knoblauchzehen
200 g Bergkase

2 Eier

etwas Pfeffer aus der Mihle
100 g Champignons

3 Tomaten

100 g gekochter Schinken
250 g Mozzarella

2 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

1. Blumenkohl putzen, in grol3en Réschen vom Strunk schneiden, waschen und
abtropfen lassen. Den dicken Stiel grof3ziigig schalen und ebenfalls waschen.

2. Dann gesamten Blumenkohl auf einer feinen Reibe oder in einem Cutter fein (wie
Griel3) zerkleinern.

3. In einem Topf mit kochendem Salzwasser den Blumenkohlgriel3 ganz kurz (ca. 30
Sekunden) blanchieren, in ein feines Sieb giel3en und gut abtropfen.

4. Knoblauch schalen und fein schneiden. Den Bergkase fein reiben.

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

6. Blumenkohlgrie3 mit Eiern, Kése und Knoblauch mischen, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

7. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Blumenkohimasse gleichméaRig
darauf verteilen. Im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten backen, bis der Boden leicht
gebraunt ist.

8. In der Zwischenzeit Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden.
Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und in Scheiben schneiden. Schinken
in Streifen schneiden. Mozzarella wirfeln.

9. Auf dem vorgebackenen Boden Schinkenstreifen, Tomaten, Champignons und
Mozzarella verteilen. Dann wieder in den Ofen geben und ca. 10 Minuten backen, bis
der Kase verlaufen ist.

10. In der Zwischenzeit Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein
schneiden.

11. Die Blumenkohlpizza mit Schnittlauchrélichen bestreuen und servieren.

Pro Portion: 455 kcal / 1890 kJ
5 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 32 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 11. Marz 2020
Schweinekotelett mit geschmortem Pak Choi Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Asia & Weltkliche

Zutaten:

3 Zweige Rosmarin

2 Knoblauchzehen

4 Schweinekoteletts (mit Knochen a ca. 200 g; z.B. vom Schwabisch
Hallischen oder Bentheimer Schwein)

etwas Salz

3 EL Butterschmalz

2 Zwiebeln

3 Mohren

6 Mini-Pak Choi

1 Prise Zucker

4 Zweige  Thymian

200 g Erdnisse, gerostet und gesalzen

2EL Butter

1TL Curry

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen und gleich ein
Backblech mit in den Ofen geben.

2. Rosmarin abbrausen, trocken schutteln. Knoblauchzehen andriicken.

3. Die Kottelets kalt abbrausen, grtindlich trocken tupfen und salzen.

4. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen, die Kottelets darin von beiden
Seiten goldbraun anbraten. Rosmarin und die angedriickte Knoblauchzehe zugeben
und mitbraten.

5. Dann auf das vorgewarmte Backblech ein Backpapier legen, die angebraten
Koteletts mit Rosmarin und Knoblauch darauf verteilen und die Koteletts im heil3en
Ofen ca. 15 Minuten langsam fertig garen.

6. In der Zwischenzeit die Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Scheiben
schneiden. Die Méhren putzen, schalen und in Streifen oder halbe Ringe schneiden.
Den Pak Choi waschen, abtropfen und langs schneiden.

7. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und Zwiebeln und Méhren bei
kleiner Hitze anbraten, mit Salz und Zucker wiirzen, nach ca. 5 Minuten den Pak
Choi dazu geben und nochmal 2-3 Minuten diinsten.

8. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen.

9. 3/4 der Erdnlisse mit Butter und Curry in einen in einen Mixer geben und zu einer
Paste purieren. Thymian zugeben und noch einmal kurz purieren. Die Paste mit Salz
abschmecken.

10. Die restlichen Erdnisse hacken und zu dem Gemuse geben.

11. Die Koteletts aus dem Ofen holen und kurz ruhen lassen.

12. Je ein Kotelett auf einen Teller geben und etwas Erdnusspaste darauf geben. Mit
dem Gemdise servieren. Dazu passt gerostetes Landbrot oder KartoffelpUree.

Pro Portion: 795 kcal / 3320 kJ
11 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil3, 56 g Fett
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Otto Koch Donnerstag, der 12. Marz 2020
Kartoffelauflauf mit Mettwurst
und Kopfsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Preiswert, Heimatktche

Zutaten:

Fur den Kartoffelauflauf:

1,5 kg Kartoffeln, vorwiegend festkochend
1EL Salz

2 grol3e Zwiebeln

150 g geraucherter Bauchspeck

120 g Butter

3 Eier

etwas Pfeffer aus der Muhle

3 grobe Mettwirste

Fir den Salat:

1 Kopfsalat

1 Schalotte

3 EL Apfelessig

1TL scharfer Senf

etwas Salz

etwas Zucker

etwas Pfeffer aus der Muhle
6 EL Pflanzendl

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, schalen und grob raspeln. Mit Salz mischen und in eine
Schissel geben, damit sie Wasser ziehen.

2. Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden. Den Speck wurfeln.

3. In einer Pfanne etwas Butter erhitzen, Speck zugeben, auslassen und leicht
braunen, Zwiebelwirfel dazugeben und glasig schwitzen

4. Die Kartoffelraspel gut auspressen und das Wasser auffangen. Sobald sich die
Starke abgesetzt hat, das Wasser abgief3en und die Starke unter die Kartoffelraspel
mischen.

5. Mit Speck, Zwiebeln und Eiern gut vermengen und die Masse mit Pfeffer und Salz
wirzen.

6. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

7. Eine flache Auflaufform (ca. 30 cm, mit passendem Deckel) mit etwas Butter
ausstreichen.

8. Die Halfte der Kartoffelmasse einfillen und glattstreichen. Die Mettwirste in 1 cm
dicke Scheiben schneiden und nebeneinander auf die Kartoffelschicht legen. Die
restliche Kartoffelmasse dartiber geben und ebenfalls glattstreichen.

9. Auflaufform mit passendem Deckel schlieRen und den Auflauf im heil3en Backofen
etwa 1,5 Stunden garen. Danach den Deckel abheben und die restliche Butter in
Flockchen auf dem Kartoffelauflauf verteilen.
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10. Den Auflauf ohne Deckel bei 220 Grad Oberhitze 15-20 Minuten goldbraun
rosten.

11. Wahrenddessen den Kopfsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

12. Fur die Vinaigrette Schalotte schalen und fein wirfeln.

13. Essig, Senf, Salz, Pfeffer, Zucker und Schalotte mit dem Schneebesen verriihren,
bis sich Zucker und Salz geldst haben. Ol in einem diinnen Strahl darunter schlagen.
14. Kartoffelauflauf aus dem Ofen nehmen, etwas abkthlen lassen und anrichten.

15. Kurz vor dem Anrichten Vinaigrette Uber den Salat traufeln und alles servieren.

Pro Portion: 765 kcal / 3210 kJ
50 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 52 g Fett
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Soren Anders Freitag, der 13. Méarz 2020
So geht’s: Gurkenvariationen

Gurkengemiuse mit Dill und Speck Rezept fur 4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkuche

Zutaten:

2 Salatgurken
100 g Speck

3049 Butter

1EL Zucker

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
3TL Mehl

75 ml Weil3wein

300 ml Gemusebrihe
1/2 Bund Dill

1/2 Bund glatte Petersilie
150 g saure Sahne

1 Spritzer  Apfelessig

Zubereitung:

1. Salatgurken waschen, schalen und der Lange nach halbieren.

2. Das Kerngehause mit einem Teel6ffel auslésen und das Fruchtfleisch in
fingerdicke Stlicke schneiden.

3. Den Speck fein wirfeln. In einem Topf Butter schmelzen, den Speck zugeben und
anbraten.

4. Gurkensticke und Zucker zugeben und einige Minuten dinsten, bis die
ausgetretene Flussigkeit wieder verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Das Mehl dazu in den Topf sieben und kurz mitschwitzen.

6 Mit dem Wein abléschen und die Brihe zugieRen. Die Gurken ca. 15 Minuten bei
schwacher Hitze schmoren.

7. In der Zwischenzeit Dill und Petersilie abbrausen, trocken tupfen und fein
schneiden.

8. Die saure Sahne unter die Schmorgurken riihren, mit etwas Apfelessig
abschmecken und die Krauter unterheben. Dazu passt Fisch oder Geflugel.

Pro Portion: 250 kcal / 1040 kJ

13 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 17 g Fett

Asiatischer Gurkennudelsalat Rezept fur 4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht

Leichte Kiiche, Vegetarisch, schnelle Kiiche

Zutaten:
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10g frischer Ingwer

4 Lauchzwiebeln

1 Chili

1 Limette

2 EL Sojasauce

2TL gerostetes Sesamol
2 Salatgurken

1 Bund Koriander

2EL Sesam

Zubereitung:

1. Ingwer schélen und fein reiben.

2. Lauchzwiebeln waschen, trocken tupfen und klein schneiden.

3. Chili waschen, der Lange nach aufschneiden, Kerne entfernen und Chili in feine
Streifen schneiden. Von der Limette den Saft auspressen.

4. Den Ingwer mit dem Limettensaft, der Sojasauce, dem Sesamdl, der Chili und den
Lauchzwiebeln vermengen.

5. Gurken waschen, schalen und mit dem Spiralschneider zu Nudeln drehen.

6. Die Gurkennudeln in eine Schissel geben und das Dressing dartber geben.

7. Koriander abbrausen, trocken schitteln, Blatter abzupfen und klein schneiden.
8. Sesam ohne Fett in einer Pfanne rdsten, bis der Duft aus der Pfanne hochsteigt.
9. Gurkennudeln in tiefen Tellern anrichten, Koriander und den gerdsteten Sesam
dartber streuen.

Pro Portion: 130 kcal / 535 kJ
6 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweil3, 10 g Fett
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Theresa Baumgartner Montag, 16. Marz 2020
Burger mit selbstgemachtem Brétchen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiche

Zutaten:

Fur die Brotchen (ergibt etwa 8 kleine Brotchen):
849 frische Hefe

1EL heller Rohrohrzucker

20 ml lauwarme Milch

300¢g Dinkelmehl Type 630

509 Weizenmehl Type 405
etwas Salz

2 Eier

60 g weiche Butter in Stiickchen
100 ml Wasser

Zusatzlich:

etwas Mehl fur die Arbeitsflache
2TL Sesamsamen

1 Ei

etwas Olivenél zum Bestreichen

Fur den Belag:

500 ¢ Rinderhackfleisch (am besten Rinderhals, frisch vom Metzger gewolft)
etwas Meersalz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 kleine Gemusezwiebel

etwas Olivendl zum Braten

2TL Akazienhonig

2TL dunkler Balsamicoessig

1 reife Birne (z. B. die Sorte Conference)
10g Butter

50¢g Rauke

90 g Gorgonzola

100 g Ziegenfrischkase

Fur Salat und Dressing:

150 g gemischter Blattsalat (z. B. Wildkrauter- oder asiatischer Salatmix)
Ya Knoblauchzehe

etwas Salz

2 EL heller Balsamicoessig

1TL Zitronensaft

etwas Pfeffer

1TL Akazienhonig

4 EL Olivendl

2TL Sahne

Zubereitung:
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1. Fur den Teig Hefe, Zucker und lauwarme Milch verriihren.

2. Beide Mehlsorten und 1 gehauften TL Salz in einer Schiissel mischen und eine
Mulde hineindrticken.

3. 2 Eier zugeben, die Butterstiicke auf dem Mehlrand verteilen und die Hefemilch in
die Mulde giel3en. Nach und nach 100-120 ml lauwarmes Wasser zugief3en und
alles zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten.

4. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen, bis sich
sein Volumen verdoppelt hat.

5. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache
zu einer Rolle formen, in 8 gleich grol3e Stilicke teilen.

6. Die Teigstlucke zu Kugeln formen. Die Teigkugeln mit Abstand zueinander auf das
Blech setzen und zugedeckt noch einmal 30 Minuten gehen lassen.

7. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Das Ofengitter auf
die unterste Einschubleiste schieben und eine flache ofenfeste Form mit kochendem
Wasser daraufstellen.

8. Das restliche Ei und 1 EL Wasser verquirlen, die Brétchen damit bestreichen und
mit Sesam bestreuen.

9. Das Blech in den hei3en Backofen auf der mittleren Schiene einschieben,
Brotchen 20 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und abkihlen lassen.

10. Fur die Frikadellen das Fleisch in einer Schissel mit Salz und Pfeffer wiirzen und
grundlich durchkneten. Die Masse zu 8-7 cm grol3en, flachen Frikadellen formen und
10 Minuten ruhen lassen.

11. Die Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden. Eine Pfanne erhitzen, etwas
Olivendl hineingeben und die Zwiebeln darin anbraten. Zum Schluss 1 TL Honig und
Essig dazugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

12. Die Birne waschen, vierteln, entkernen und in feine lange Scheiben schneiden.
13. Ein Stuck Butter in der Pfanne erhitzen und die Birnenscheiben darin anbraten. 1
TL Honig dazugeben und mit etwas Salz und Pfeffer wirzen.

14. Rauke und Salate getrennt verlesen, waschen und trocken schleudern.

15. Fur das Dressing Knoblauch abziehen, ein kleines Stiick davon fein wirfeln, mit
etwas Salz mischen und fein zerreiben.

16. Knoblauch, Essig, Zitronensaft, Pfeffer, Honig, Ol und Sahne zu einem cremigen
Dressing mixen.

17. Zum Servieren den Backofengrill vorheizen.

18. Von den Burgerbrotchen 4 Stuck waagerecht halbieren, beide Seiten mit etwas
Olivendl bestreichen und kurz unter dem Backofengrill résten (Ubrige Brotchen
separat servieren oder einfrieren).

19. Die Frikadellen von beiden Seiten mit etwas Olivendl bestreichen. Eine Pfanne
erhitzen und die Frikadellen darin bei starker Hitze auf jeder Seite ca. 2-3 Minuten
braten.

20. Die Pfanne vom Herd nehmen. Den Gorgonzola in kleine Stiickchen teilen, auf
die heil3en Frikadellen verteilen und anschmelzen lassen.

21. Die Zwiebeln auf den Frikadellen verteilen.

22. Die gertsteten Burgerhalften mit Ziegenfrischkase bestreichen.

23. Die Burgerunterseiten mit Rauke belegen. Dann Frikadellen aufsetzen. Die
Birnenscheiben darauf verteilen und mit der oberen Burgerhalften bedecken.

24. Den Salat und Dressing mischen. Burger und Salat anrichten.

Pro Portion: 790 kcal / 3300 kJ
41 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 50 g Fett
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Michael Kempf Dienstag, 17. Marz 2020
Zweierlei vom Kohlrabi mit Miso
und Erdniissen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Feine Klche, Vegetarisch, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur den geschmorten Kohlrabi:

2 Kohlrabiknollen, mittelgro3 mit Blattern

4 Kaffir-Limettenblatter

etwas Rapsol

300 ml Kohlrabisaft (selbst entsaftet siehe Tipp; alternativ heller Gemusesaft
oder Gemusebrihe)

50 ml WeilRwein

50 ml Wermut

etwas helle Misopaste

etwas mildes Currypulver

etwas Salz

1 Bio-Limette

1EL Butter (gut gekuhlt, in Warfeln)

Fur den Kohlrabisalat:

1 Bio-Limette

1EL Estragon-Essig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

etwas Zucker

1EL Erdnussol

1EL Rapsol

2 EL Joghurt

1 Bio-Limette (Saft und Schale)

250 g Kohlrabi

Zum Anrichten:
3 Zweige Minze
2 EL gerostete, gesalzene Erdnlisse

Zubereitung:

1. Fur den geschmorten Kohlrabi die Knollen putzen, zarte Blatter beiseite legen.
Kohlrabi schalen und in exakte kleine Spalten schneiden.

2. Limettenblatter abspilen und trocken schitteln.

3. Etwas Rapsdl in einer Pfanne erhitzen. Kohlrabi darin goldbraun anrdsten.

4. Mit dem Kohlrabisaft, Wein und Wermut abléschen. 1 EL Misopaste, etwas Curry
und die Limettenblatter zugeben. Den Kohlrabi zugedeckt in der Sauce sacht gar
schmoren.

5. Wahrenddessen die Kohlrabiblatter waschen, trocken schitteln und in feine
Streifen schneiden. Limetten heil3 abwaschen, abtrocknen, die Schale diinn abreiben
und den Saft auspressen.
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6. Fur das Dressing Essig, Salz, Pfeffer, Zucker und Ole zu einer Vinaigrette
verquirlen. Den Joghurt unterriihren. Das Dressing mit Salz, Limettensaft und -schale
abschmecken.

7. Fur den Salat Kohlrabi putzen, zarte Blatter beiseite legen. Den Kohlrabi schélen
und mit einem Gemusespiralschneider in lange Streifen schneiden.

8. Kurz vor dem Anrichten die Kohlrabistreifen und Blatter mischen. Mit der
Vinaigrette marinieren.

9. Die Minze abbrausen, trocken schutteln und die Blattchen abzupfen. Minze in
feine Streifen schneiden.

10. Erdnisse hacken.

11. Das Ragout mit Salz, Misopaste, Curry sowie Limettensaft und -schale
abschmecken. Die kalte Butter nach und nach einrtihren.

12. Das Ragout in 4 vorgewarmte Teller verteilen. Den marinierten Kohlrabi-Salat
darauf anrichten. Die Erdnisse und Minze auf den Salat streuen und servieren.
Extra-Tipp:

Fur den Kohlrabisaft etwa 1-1,3 kg zarte, junge Kohlrabiknollen schalen, wirfeln und
in einem stabilen Entsafter entsaften. 300 ml Saft abmessen und mdglichst frisch
weiter verarbeiten.

Pro Portion: 300 kcal / 1260 kJ
9 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 25 g Fett



Ali Gungormius
Zander mit Zitronenschaum und Krauterrisotto

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fir das Risotto:

1

1

500 ml
etwas

1 Zweig
150 g
100 ml

1 Handvoll
4 Stangel
% Pck
50¢

5049

20 ml
etwas
etwas

Schalotte

Knoblauchzehe
Geflugelfond (z. B. aus dem Glas)
Olivendl

Thymian

Risottoreis

trockener WeilRwein
Barlauchblatter

Petersilie

Kresse

kalte Butter

Parmesan, frisch gerieben
Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Fir den Zitronenschaum:

500 ml
250 ml
125 ml
1
etwas
etwas
509

Fischfond (z. B. aus dem Glas)
halbtrockener Weil3wein
trockener Wermut

Bio-Zitrone

Salz

Cayennepfeffer

kalte Butter

Fir den Fisch:

4
etwas

2 EL

2 Zweige
1 Spritzer
1EL

Zanderfilets mit Haut (a ca. 150 g)
Salz

Pflanzendl

Thymian

Zitronensaft

Butter

Zubereitung:
1. Fur das Risotto die Schalotte und den Knoblauch schalen und klein wirfeln.
2. Geflugelfond in einem Topf erhitzen.
3. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Schalotte mit dem Knoblauch und

dem Thymianzweig anschwitzen. Den Risottoreis dazugeben und mit anschwitzen.

Mit dem WeilRwein abldschen und einkochen lassen.

ARD® B et

Mittwoch, 18. Marz 2020
Rezept fur 4 Personen

4. Nach und nach jeweils soviel vom heil3en Geflligelfond angiel3en, dass der Reis
gerade knapp mit Flussigkeit bedeckt. Risotto unter haufigem Ruhren cremig garen.
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5. Béarlauch und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, feinschneiden. Kresse
abbrausen und vom Beet schneiden.

6. Fur den Zitronenschaum den Fischfond mit dem Wein und dem Wermut in einem
Topf aufkochen und um die Halfte reduzieren.

7. Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft zum
Aromatisieren des Risottos auspressen.

8. In der Zwischenzeit die Zanderfilets kalt waschen, trocken tupfen und auf der
Hautseite im Abstand von 5 mm leicht einschneiden, damit sich die Haut beim Braten
nicht zusammenzieht.

9. Die Filets auf beiden Seiten salzen.

10. Das Pflanzendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zanderfilets mit
der Hautseite in die Pfanne legen. Kurz andriicken, damit das Filet flach im heiRen Ol
brat.

11. Die Filets 3-4 Minuten sacht braten, dann wenden und den Thymian und den
Zitronensaft zugeben. Die Filets darin gar ziehen lassen.

12. Nach ca. 20 Minuten den Thymian aus dem Risotto entfernen. Jetzt alle
gehackten Krauter hinzufiigen.

13. Zuletzt die Butter unterriihren, Parmesan unterziehen.

14. Das Risotto mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

15. In den Fond flr den Zitronenschaum die Zitronenschale einrtihren und mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Die Butter hinzufiigen und die Sauce mit dem
Stabmixer kurz aufschaumen, abschmecken.

16. Den gebratenen Zander auf Tellern anrichten, den Zitronenschaum tbertraufeln
und das Risotto dazu reichen.

Pro Portion: 880 kcal / 3690 kJ
37 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 53 g Fett
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Andi Schweiger Donnerstag, 19. Marz 2020
Kartoffelktichlein mit Schweinbauch und
Radieschen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur den Schweinebauch:

1 kg Schweinebauch mit Schwarte
etwas Salz

etwas Pfeffer

2 EL Senf

1EL Kimmel

4 EL Rapsol

5 Stiele Thymian

1 Bund Suppengemiise

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

11 Fleischbrihe (selbstgemacht oder aus dem Glas)
1TL Speisestarke, nach Belieben
1EL Balsam-Essig

Fur die Kartoffelkiichlein:

500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
4 Blatter Barlauch

2 Eiweil3

etwas Meersalz

3 EL Rapsol

Fur die Radieschen:

4 Eiszapfen (langliche Radieschen)
4 Radieschen

1EL Zucker

209 Butter

etwas Meersalz

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 150 Grad Ober und Unterhitze vorheizen. Das Fleisch kalt
waschen, grundlich trocken tupfen. Die Schwarte mit einem scharfen, stabilen
Klchenmesser rautenférmig einschneiden.

2. Fleischseite des Bratens mit Salz und Pfeffer wiirzen, Senf aufstreichen und mit
etwas Kimmel bestreuen.

3. Etwas Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Fleischseiten des Bratens darin
anbraten. Den Braten auf das tiefe Backblech des Backofens (Fettpfanne) setzen.
Die Schwarte mit etwas Salz einreiben.

4. Thymian abbrausen, trocken schitteln. Das Suppengemdise putzen, waschen,
abtropfen lassen und in Wirfel schneiden. Knoblauch und Zwiebeln abziehen und in
etwa 1 cm grol3e Wiirfel schneiden. Im Bratfett der Pfanne kurz anbraten,
Suppengemise zugeben und kurz mitbraten.
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5. Die Gemusemischung und 4 Stiele Thymian um den Braten verteilen. Fleischbrihe
angiel3en.

6. Das Blech in den heil3en Backofen schieben. Den Braten ca. 3,5 Stunden garen
7. Etwa %2 Stunde vor Ende der Bratzeit fur die Kartoffelkiichlein die Kartoffeln
waschen, schalen, fein reiben und in einem Kichentuch die Flissigkeit ausdriicken.
8. Den Barlauch waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.

9. Das Eiweil3 mit etwas Meersalz zu einem steifen Schnee schlagen.

10. Den Barlauch unter die Kartoffeln mischen und Eiweil3 unterheben.

11. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und mit einem Essloffel kleine Kleckse von der
Kartoffelmasse hineingeben. Jeweils etwas flach dricken und auf jeder Seite etwa 1
Minute goldbraun braten. Fall nétig, zum Schluss noch einen Deckel auflegen und
die Klchlein eine weitere Minute garen.

12. Fleisch aus dem Ofen nehmen. Den Backofen auf mittlere Grillfunktion oder
Oberhitze (200 Grad) schalten.

13. Ubrigen Thymian fein hacken. Den Bratenfond vom Blech durch ein Sieb in einen
Topf passieren. Nach Belieben mit in etwas kaltem Wasser angeruhrter Starke
binden. Die Sauce mit Balsamicoessig und Thymian abschmecken.

14. Den Krustenbraten im Backofen unter dem heil3en Grill 10-15 Minuten knusprig
roésten und dabei die Schwarte aufknuspern lassen. Zwischendurch die Schwarte mit
kaltem Salzwasser bestreichen, das macht sie schon knusprig und wirzig. Achtung,
dabei Braten beobachten, da die Schwarte leicht verbrennt!

15. Radieschen und Eiszapfen putzen, waschen und langs vierteln.

16. Den Zucker in einer Pfanne goldbraun karamellisieren.

17. Die Butter, Radieschen und Eiszapfen dazugeben und alles etwa 1 Minute
schwenken.

18. Zum Anrichten den Schweinebauch in Scheiben schneiden und mit den
Radieschen anrichten. Kartoffelktichlein dazulegen, Sauce dazu reichen.

Pro Portion: 980 kcal / 4100 kJ
21 g Kohlenhydrate, 52 g Eiweil3, 77 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 20. Marz 2020
Nudeln im Glas mit roten Zwiebeln und
Joghurtmayonnaise Rezepte fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Honig-Zwiebeln:

4 rote Zwiebeln
1EL Zucker

2 EL Honig

40 ml Apfelessig
etwas Balsamico

Fir die Nudeln:

200 g Risoni-Nudeln (reisférmige Hartweizennudeln)
etwas Salz
etwas Olivenol

Fur die Joghurtmayonnaise:

2 Eigelb (extrafrisch)

2 EL Zitronensaft

3TL Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer

150 ml Pflanzendl

50¢g Naturjoghurt

Fur das Krauter Pesto:

2 Bund gemischte Krauter (z. B. Sauerampfer, Schnittlauch, Léwenzahn)
4 EL Mandelstifte

2 Knoblauchzehen

809 Parmesan oder Pecorino
100 ml Olivendl

Zubereitung:

1. Fir die Honigzwiebeln die Zwiebeln schélen, halbieren und in Streifen schneiden.
2. In einer Pfanne den Zucker erhitzen, bis er leicht Farbe angenommen hat. Den
Honig dazu geben und mit dem Apfelessig abldschen.

3. Die Zwiebelstreifen dazu geben, den Deckel auf die Pfanne geben und die
Zwiebeln etwa 15 Minuten darin schmoren. Dabei 6fters mit dem entstandenen Saft
Uberziehen.

4. Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser garen, kurz mit kaltem Wasser
abschrecken und ebenfalls in eine Schissel geben. Mit 1 TL Olivenél gut
durchmischen.

5. Die Zwiebeln nach 15 Minuten ohne Deckel etwas abkuhlen lassen.

6. Fur die Joghurtmayonnaise die beiden Eigelbe, 1 EL Zitronensaft, den Senf sowie
Salz und Pfeffer in eine Schissel geben. Alles mit dem Mixer verrihren, bis die
Masse cremig ist.
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7. Das Pflanzendl in einem diinnen Strahl hinzufigen. Dabei standig weiter rihren,
bis sich eine homogene Masse bildet. In die so entstandene Mayonnaise am Schluss
den restlichen Zitronensaft und den Joghurt einrtihren.

8. Fur das Pesto die Krauter abspulen, trocken tupfen und die Blatter grob abzupfen.
9. In einer Pfanne die Mandelstifte ohne Fett ganz leicht anrdsten. Die Stifte
herausnehmen und abkihlen lassen. Die Knoblauchzehen abziehen und grob
hacken und den Kéase grob zerbrdseln.

10. Die Krauter, 2 EL Mandelstifte, Knoblauch und Kéase in einen Mixer geben.

11. Olivendl dazugeben und so lange mixen, bis eine geschmeidige, noch leicht
stlickige Masse entsteht. Mit Salz abschmecken.

12. Zum Anrichten Halfte der Risoni-Nudeln in 4 bauchige grofRe Glaser fullen. Das
Pesto darauf geben und mit etwas Balsamico betraufeln. Die Honigzwiebeln dartber
schichten. Dann die tbrigen Risoni-Nudeln einfillen und jeweils etwas
Joghurtmayonnaise auftraufeln.

13. Mit den restlichen gerdsteten Mandelstiften bestreuen und servieren.

Pro Portion: 1110 kcal / 4660 kJ
53 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 92 g Fett
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Cynthia Barcomi Freitag, 20. Marz 2020

Zitronen-Soufflé-Tarte Rezept fur eine Tarteform ca. 22 cm
Fur 10 Stucke

Dauer: 4 Stunden

Schwierigkeitsgrad: einfach

SiRes, vegetarisch

Zutaten:

Fur den Teig:

) Bio-Zitrone

160 g Mehl

30g Zucker

1/4T Salz

1 Prise Backpulver

85¢ kalte Butter

1 Ei (GroRRe M)

30 ml kaltes Wasser
etwas Mehl zum Ausrollen
2509 getrocknete Hilsenfriichte zum Blindbacken

Fur die Zitronenfillung:

2 Bio-Zitronen

4 Eier (Grol3e M)

120 g Zucker

1 Prise Salz

20 g Reisstarke

etwas Puderzucker zum Bestauben

Zubereitung:

1. Fur den Teig die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben.
2. In einer Schissel Mehl, Zitronenschale, Zucker, Salz und Backpulver vermengen.
3. Kalte Butter in Wirfel schneiden und mit den Fingerspitzen, Handmixer oder
Kichenmaschine in die Mehlmischung grob einarbeiten. Dann zunéchst das Ei und
anschlieRend das Wasser unterarbeiten.

4. Alles auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache kurz verkneten, so dass gerade ein
Teig entsteht. Den Teig zudecken und 2 Stunden kalt stellen.

5. Den Backofen auf 180 Grad Umluft oder Unterhitze vorheizen.

6. Den Teig zwischen zwei Bégen Backpapier mit wenig Mehl ausrollen, dann den
Teig gleichmalig in der Tarteform (ca. 22 cm Durchmesser) verteilen und leicht
andrlcken, den Uberstehenden Teig abschneiden. Die Backform inklusive Teig 15
Minuten kalt stellen.

7. Den Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen, mit einem Stiick Backpapier
bedecken und die Hulsenfriichte darauf verteilen. Im vorgeheizten Ofen den Teig 10
Minuten vorbacken.

8. Dann aus dem Ofen nehmen, das Backpapier mit den Hulsenfrlichten entfernen
und den Boden in der Form kurz abkihlen lassen.

9. Die Backofentemperatur auf 175 Grad reduzieren.

10. Inzwischen fur die Fillung die Zitronen heil3 abwaschen, abtrocknen und die
Schale abreiben. Dann den Saft auspressen und 80 ml Zitronensaft abmessen. Die
Eier trennen.
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11. Die Eigelbe in einem Topf mit der Halfte des Zuckers mit einem Schneebesen
aufschlagen. Salz, Reisstarke, Zitronenschale und den abgemessenen Zitronensaft
hinzufiigen. Alles vorsichtig unter Rihren erwdrmen, bis die Masse etwas eindickt —
das dauert ein paar Minuten. Dabei darauf achten, dass die Masse nicht kocht! Vom
Herd nehmen und abkuhlen lassen.

12. Die Eiweil} in einer sauberen Schussel steif aufschlagen. Sobald sich erste
Spitzen bilden, den restlichen Zucker beim weiterem Aufschlagen nach und nach
einstreuen.

13. Zunéachst ein Drittel vom Eischnee zur Zitronenmasse geben und mit einem
Teigschaber unterriihren, um die Masse aufzulockern. Dann vorsichtig den Rest
unterheben.

14. Die Fullung auf dem vorgebackenen Boden verteilen.

15. Die Tarte im unteren Drittel des Ofens 20 Minuten backen. Dabei nach 10
Minuten mit Backpapier abdecken, damit sie nicht zu stark braunt.

16. Gebackene Tarte aus dem Backofen heben und auf einem Kuchengitter
abkuhlen lassen. Tarte aus der Form nehmen und mit Puderzucker bestaubt
servieren.

Pro Stuck: 225 kcal / 940 kJ
29 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweil3, 10 g Fett
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Theresa Baumgartner Montag, 23. Marz 2020
Barlauch-Polenta mit Honig-Lachs Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Schnelle Kiiche, Mediterran

Zutaten:

Fur den Lachs:

600 g Lachsfilet

Y% Bio-Zitrone

8 Zweige Thymian

4TL Olivenol

2TL rosa Pfefferkorner
etwas Salz

4TL Honig

Fur die Polenta:

% Bund Barlauch

% Bund Kerbel

% Bund Schnittlauch

% Bund glatte Petersilie

1 Bio-Zitrone

60 g Pecorino

11 Gemiusebrihe

250 g Polentagriel3 (Maisgriel)
259 Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

2 EL Olivendl

AulRerdem nach Belieben:
20 Géanseblimchenbliten, unbehandelt

Zubereitung:

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

2. Das Lachsfilet abwaschen, trocken tupfen und in ca. 150 g grof3e Portionen
schneiden.

3. Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben. Thymian
abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen.

4. Pro Portion jeweils 2 Stlicke Pergamentpapier (ca. 30 x 25 cm) auf der Innenseite
mit Oliven6l bestreichen und tbereinander legen.

5. Je ein Stick Lachs auf ein doppelt gelegtes Pergamentpapier geben, mit etwas
Zitronenschale, ein paar Thymianblattchen, je 1/2 TL rosa Pfeffer und etwas Salz
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bestreuen sowie 1 TL Honig ubertraufeln. Dann jeweils wie ein Pausenbrot
einpacken.

6. Die Lachspéackchen auf ein Backblech geben und im Ofen ca. 15 Minuten garen.
7. In der Zwischenzeit fir die Polenta die Krauter abbrausen, trocken schutteln und
fein schneiden.

8. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft
auspressen.

9. Den Pecorino fein reiben.

10. Die Gemusebruhe in einen Topf geben und aufkochen, dann mit dem
Schneebesen den Polentagriel einrihren. Die Polenta unter Rihren 2-3 Minuten
koécheln lassen. Dabei evil. etwas Gemisebrihe nachgiel3en.

11. Butter, Pecorino, die Krauter sowie Zitronenschale und -saft untermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

12. Ganseblimchenbliten vorsichtig abbrausen und trocken tupfen.

13. Die Polenta in tiefen Tellern anrichten, mit Olivendl betraufeln und mit
Ganseblumchenbluten dekorieren. Den Lachs aus dem Pergamentpapier heben und
dazu servieren.

Pro Portion: 700 kcal / 2920 kJ
55 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 34 g Fett



Philipp Stein
Lammkoteletts mit Bohnenpuree und
Krautervinaigrette

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten

Fur das Bohnenplree:

200 g

40 g

Ys

1

1TL

400 ml
100 ml
etwas
etwas

1 Spritzer

weil3e getrocknete Bohnenkerne
durchwachsener, gerducherter Speck
Knoblauchzehe

Schalotte

Butter

Gemusebrihe

Sahne

Salz

Pfeffer

Weil3weinessig

Fur die Vinaigrette:

1EL

2 EL

2

3

3 Zweige
3 Zweige
% Bund
1 Bund
% Bund
150 ml
20 ml
etwas
159

50 ml

gehackte Mandelkerne
schwarze Oliven (ohne Stein)
Tomaten
Lauchzwiebeln
Bohnenkraut

Estragon

Basilikum

Schnittlauch

glatte Petersilie
Olivendl

Walnussol

Salz

Zucker

gereifter Balsamico

Fir das Fleisch:

12

etwas
etwas
etwas

Lammkoteletts

Salz

Pfeffer

Pflanzendl zum Braten

Zubereitung:
1. Am Vortag die Bohnenkerne mit reichlich kaltem Wasser bedeckt einweichen.
2. Am folgenden Tag die Bohnen abgief3en und abtropfen lassen.

3. Speck in feine Wiirfel schneiden.

4. Knoblauch und Schalotte abziehen und fein wirfeln.
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Dienstag, 24. Marz 2020
Rezept fur 4 Personen

5. Etwas Butter in einem Topf erhitzen, die Knoblauch- und Zwiebelwiirfel darin

farblos andinsten. Speck zugeben und mit andinsten.
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6. Bohnenkerne und Gemusebrihe dazugeben, alles aufkochen und bei schwacher
bis mittlerer Hitze ca. 1 Stunde weich garen.

7. Inzwischen fur die Vinaigrette Mandeln in einer Pfanne ohne zuséatzliches Fett
rosten, auf einem Teller auskuhlen lassen.

8. Oliven in feine Wirfel schneiden.

9. Tomaten mit kochendem Wasser kurz Giberbriihen. Abziehen und entkernen.
Tomatenfruchtfleisch fein wurfeln.

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

11. Krauter abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
12. Die Ole mit etwas Salz und Zucker in einem Schalchen verriihren.
Tomatenwdurfel, Mandeln, Lauchzwiebeln, Oliven und Krauter dazugeben und zuletzt
den Essig vorsichtig einrihren, damit die Mischung nicht emulgiert.

13. Bohnenkerne abtropfen lassen. Sahne zugiel3en und alles fein purieren. Das
Plree mit Salz, Pfeffer, Weilweinessig abschmecken. Da die Bindung der Bohnen
sehr variieren kann, muss gegebenenfalls etwas Gemusebriihe beim Mixen
hinzugeflugt werden.

14. Die Lammbkoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne hoch erhitzen.
Die Koteletts darin von beiden Seiten scharf anbraten.

15. Koteletts auf vorgewarmten Tellern anrichten. Vor dem Servieren die Krauter-
Vinaigrette groRzugig daruber verteilen. Das Bohnenpiree dazu reichen.

Pro Portion: 1400 kcal / 5870 kJ
34 g Kohlenhydrate, 73 g Eiweil3, 101 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 25. Méarz 2020
Loéwenzahnsalat mit Nuss-Pfannkuchen
und Filatakase Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Asia & Weltkliche

Zutaten:

80g¢g Walnusskerne

80g¢g Cashewnusse

804¢g Erdnusse, gerdstet und gesalzen

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Dill

1 Bund Estragon

1 Gemiusezwiebel

3 EL Butterschmalz

% TL Anis

5 Eier

200 g Mehl

150 ml Milch

etwas Salz

150 g Filatakase in Streifen (etwa Mozzarella, junger Scamorza oder
Provolone)

2 Bund Léwenzahnsalat

2 EL heller Balsamico

1TL scharfer Senf

2 EL Sonnenblumendl

2 EL Olivendl

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Fir den Pfannkuchen je 1 EL der Nusse fiur die Dekoration beiseite legen. Die
restlichen Nusse grob mahlen.

2. Petersilie, Dill und Estragon abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen
abzupfen. Einige Blattchen fir die Garnitur beiseite legen, den Rest fein schneiden.
3. Die Zwiebel schélen und fein schneiden.

4. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und die Zwiebeln darin goldgelb
anschwitzen, Anis zugeben.

5. Die Eier trennen. Das Eiweil3 zu einem lockeren Schnee aufschlagen.

6. Mehl, Milch und Eigelbe in einer grol3en Schiissel verriihren, mit einer guten Prise
Salz wirzen, Anis-Zwiebeln, gehackte Krauter und gemahlenen Nisse zugeben.

7. 1/3 vom Filatakase klein schneiden und ebenfalls unter den Teig mischen.

8. Zuletzt den Eischnee unter den Teig heben.

9. Den Backofen auf 65 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen

10. Eine beschichtete Pfanne (ca. 20 cm Durchmesser) mit Butterschmalz ausfetten
und ca. 1 cm hoch Nusspfannkuchenteig einfillen, den Pfannkuchen von beiden
Seiten bei kleiner Hitze langsam goldbraun braten.
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11. Gebackenen Pfannkuchen auf einen Teller geben und im Ofen warm halten.
Nach und nach die Pfannkuchen ausbacken.

12. Lowenzahn putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

13. Balsamico, Senf, Sonnenblumen- und Olivendl mit Salz, Pfeffer und Zucker zu
einer Vinaigrette vermischen.

14. Die Kasestreifen mit 1 EL der Vinaigrette marinieren. Léwenzahnsalat mit der
restlichen Vinaigrette marinieren.

15. Restliche Nusse grob hacken, restliche Krauter grob schneiden.

16. Pfannkuchen mit LOwenzahnsalat und Késestreifen anrichten. Ntsse und Krauter
darlber streuen und servieren.

Pro Portion: 1070 kcal / 4480 kJ
51 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 80 g Fett
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Vincent Klink Mittwoch, 26. Marz 2020
Grine Sauce mit pochierten Eiern
und Pellkartoffeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkliche, Schnelle Kiiche, Preiswert, Vegetarisch

Zutaten:

1,5 kg festkochende Kartoffeln (nach Belieben neue Bio-Kartoffeln)

etwas Salz

2 hartgekochte Eier

1 Zitrone

1EL scharfer Senf

2EL Speisedl

200 g saure Sahne

200 g Schmand

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Zucker

1 Bund gemischte Krauter (z.B. Petersilie, Kerbel, Borretsch, Pimpinelle,
Schnittlauch, Sauerampfer und Kresse)

1EL Weil3weinessig

4 frische Eier

Zubereitung:

1. Kartoffeln unter flieRendem Wasser grindlich abbirsten und abtropfen lassen.

2. Kartoffeln in einen Topf geben, knapp mit Wasser bedecken, etwas Salz zugeben
und zugedeckt die Kartoffeln ca. 30 Minuten weich kochen.

3. Die hart gekochten Eier schélen, halbieren und die Eigelbe ausldsen. Das Eiweil3
fein warfeln.

4. Eigelbe durch ein feines Sieb streichen. Von der Zitrone den Saft auspressen

5. Eigelbe mit Zitronensaft, Senf, Ol, saurer Sahne und Schmand glatt verrithren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wirzen.

6. Krauter abbrausen, trocken schitteln und die groben Stiele entfernen.

7. Krauter sehr fein schneiden und unter die angerihrte Sauce mischen. Das fein
gewdurfelte Eiweil3 unterheben.

8. Kartoffeln abgief3en, im heil3en Topf auf der noch hei3en Herdplatte unter Ritteln
grundlich abdampfen lassen und pellen.

9. Fur die pochierten Eier reichlich Wasser in einem Topf aufkochen. Essig zugeben.
10. Mit einem Schneebesen einen Strudel im kochenden Wasser erzeugen.

11. Die Eier einzeln in eine Suppenkelle aufschlagen. Dann nach und nach ins
kochende Wasser gleiten lassen. Eier bei schwacher Hitze ca. 3 Minuten ziehen
lassen.

12. Pochierte Eier aus dem Kochwasser heben. In eine Schale mit warmem Wasser
geben und nochmals 3 Minuten ziehen lassen.

13. Eier gut abtropfen lassen und mit Kartoffeln und Krautersauce servieren.

Pro Portion: 625 kcal / 2610 kJ
53 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 37 g Fett
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Soren Anders Freitag, 27. Marz 2020
Zweierlei vom Huhn Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Leichte Kiiche

Zutaten:
Fur die Hahnchenbriste:
3 Zweige Thymian

6 Stiele Estragon

2 Stiele Petersilie

1EL Senf

1 Eigelb

2 EL Olivendl

2 EL Semmelbrosel

4 EL gemahlene Mandeln
etwas Salz

etwas Pfeffer

4 kleine Hahnchenbrustfilets

Fir die Hahnchen-Keulen:

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

12 Bund Béarlauch

1 Bund Petersilie

2 EL Gartenkresse

1 Bund Schnittlauch

4 kleine Hahnchenschenkel mit Haut
etwas Salz

etwas Pfeffer

1EL Butterschmalz

50 ml Weil3wein (oder Gefligelfond)

Zubereitung:

1. Fur die Filets Krauter waschen, trocken tupfen und die Blattchen fein hacken.

2. Senf mit Eigelb, Ol, Semmelbréseln, Mandeln und Krautern verrihren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

3. Hahnchenbrustfilets kalt abspulen, trocken tupfen, leicht wiirzen und mit der
Krautermischung bestreichen. Filets auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzen.

4. Im vorgeheizten Backofen bei 200-225 Grad Ober- und Unterhitze 15-20 Minuten
garen.

5. Fur die Keulen Schalotten und Knoblauch schélen und in feine Scheiben
schneiden.

6. Barlauch, glatte Petersilie und Kresse verlesen, waschen, trocken schitteln und
grob hacken.

7. Schnittlauch abspilen, trocken tupfen und in feine Réllchen schneiden.
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8. Gesamte Kréauter mischen. Die Haut von den Hahnchenschenkeln mit der Hand
vorsichtig l6sen und anheben. Krautermix auf dem Keulenfleisch verteilen und die
Haut wieder daruber ziehen.

9. Hahnchenschenkeln mit Salz und Pfeffer wirzen.

10. In einer Pfanne das Butterschmalz erhitzen und die Hahnchenschenkel
rundherum leicht braun anbraten. Danach das Fleisch herausnehmen.

11. Schalotten und Knoblauch im Bratfett andinsten. Mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen.

12. Bratensatz mit Weil3wein abloschen.

13. Dann die Keulen in den Bratfond einlegen. Zugedeckt bei schwacher bis mittlerer
Hitze etwa 15—-20 Minuten gar ziehen lassen.

14. Hahnchenbrust aus dem Ofen nehmen, vor dem Anschneiden zugedeckt kurz
ruhen lassen.

15. Hahnchenkeulen und jeweils etwas Schmorfond auf Tellern anrichten. Die Filets
aufschneiden und anlegen. Dazu passt frischer Blattsalat.

Pro Portion: 670 kcal / 2800 kJ
10 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil3, 42 g Fett



ARD® Ze et

Christian Richon Montag, 30. Marz 2020
Flammkuchen mit Radieschensalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatklche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Flammkuchenteig (ergibt 3 Teigfladen von ca. 28 cm @):
250 g Mehl

1 Prise Salz

1EL ol

125 ml Wasser

Fir den Radieschensalat

4 getrocknete Apfelscheiben (Trockenobst)
2 Eier

100 g Emmentaler

2 Bund Schnittlauch

2 Stiele Petersilie

2 Stiele Dill

1TL Senf

3 EL Apfelessig

4 EL Sonnenblumendl

etwas Krautersalz

etwas schwarzer Pfeffer

etwas Rohrzucker

2 Bund Radieschen mit frischem Grin

Fir den Belag:

3 Frahlingszwiebeln

200 ¢ Créme fraiche

1EL rosa Pfefferbeeren

100 g dunne Scheiben luftgetrockneter Speck
etwas Krautersalz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Fur den Teig Mehl und Salz in einer Ruhrschissel mischen.

2. Ol und Wasser verquirlen, zugieRen und alles zu einem glatten geschmeidigen
Teig verkneten, der nicht mehr klebt. 10 Minuten zugedeckt ruhen lassen.

3. Den Teig in 3 Portionen teilen, zu Kugeln formen und nochmals zugedeckt ca. 45
Minuten ruhen lassen.

4. Inzwischen getrocknete Apfelscheiben in warmem Wasser einweichen.

5. Eier 8 Minuten hart kochen. Kalt abschrecken und pellen. Eier in Scheiben
schneiden.

6. Emmentaler in kleine Wirfel schneiden.

7. Schnittlauch, Petersilie und Dill abbrausen, trocken schuitteln und fein schneiden.
8. Fur die Vinaigrette Senf, Essig und Ol verriihren. Krauter unterriihren.

9. Apfelscheiben abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden. Unter die
Vinaigrette rihren.
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10. Etwa 30 Minuten vor dem Zubereiten der Flammkuchen Backofen und — sofern
vorhanden — einen Pizzastein auf dem Gitterrost in unterster Einschubhéhe (wichtig!)
auf 275 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Alternativ ein Backblech mit aufheizen.
11. Radieschen inklusive der zarten Blatter waschen, abtropfen lassen.

12. Radieschen putzen und in dinne Scheiben hobeln. Radieschenblatter verlesen
und zugedeckt beiseite stellen.

13. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, trocken schutteln und in feine Ringe
schneiden.

14. Jeweils eine Teigkugel auf wenig Mehl mdglichst diinn ausrollen.

15. Creme fraiche auf den ausgerollten Fladen streichen.

16. Fruhlingszwiebeln und rosa Pfefferbeeren aufstreuen. Mit den Speckscheiben
belegen und mit wenig Krautersalz und schwarzem Pfeffer wiirzen.

17. Den Fladen auf einen mit Mehl bestaubten Pizzaschieber ziehen und mit
Schwung auf den heifl3en Stein schieben.

18. Den Fladen ca. 6 Minuten knusprig backen und sofort servieren. Mit den tGbrigen
Fladen genau so verfahren.

19. Vorbereitete Radieschenscheiben, -blatter, K&se und Eier vorsichtig unter die
Vinaigrette mischen. Mit Krautersalz, Pfeffer und einer Prise Rohrzucker
abschmecken.

20. Radieschensalat und herzhafte Flammkuchen anrichten.

Pro Portion: 740 kcal / 3100 kJ
63 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 44 g Fett
SiuRer Rhabarber-Flammkuchen

Fur den Flammkuchenteig (ergibt 3 Teigfladen von ca. 28 cm @):

250 g Mehl

1 Prise Salz
1EL Ol

125 ml Wasser

Fur den Belag:
3 Stangen  rotstieliger Rhabarber

1 Pck. Bourbon-Vanillezucker
etwas Rohrzucker

125¢ Creme Double

709 Sahne

3 EL Mandelblattchen

1 Prise gemahlener Zimt

AuRRerdem nach Belieben:
1 Stick Tonkabohne
einige Blattchen Waldmeister (angewelkt)

Zubereitung:

1. Fir den Teig Mehl und Salz in einer Ruhrschiissel mischen.

2. Ol und Wasser verquirlen, zugieRen und alles zu einem glatten geschmeidigen
Teig verkneten, der nicht mehr klebt. 10 Minuten zugedeckt ruhen lassen.
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3. Den Teig in 3 Portionen teilen, zu Kugeln formen und nochmals zugedeckt ca. 45
Minuten ruhen lassen.

4. Rhabarberstangen putzen, waschen, trocken tupfen. Rhabarber in sehr feine
Scheibchen schneiden.

5. Rhabarber-Scheibchen mit Vanillezucker und 1 EL Zucker mischen und einige
Minuten marinieren und Saft ziehen lassen.

6. Wahrenddessen etwa 30 Minuten vor dem Zubereiten der Flammkuchen Backofen
und — sofern vorhanden — einen Pizzastein auf dem Gitterrost in unterster
Einschubhohe (wichtig!) auf 275 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Alternativ ein
Backblech mit aufheizen.

7. Die Teigkugeln nacheinander auf wenig Mehl mdglichst diinn oval ausrollen.

8. Créme Double und Sahne verrihren und auf die Fladen streichen.

9. Rhabarber abtropfen lassen und auf der Creme verteilen.

10. Mandelblattchen mit wenig Zimt, nach Belieben einem Hauch fein geriebener
Tonkabohne und noch etwas Zucker mischen und tberstreuen.

11. Den Flammkuchen auf dem heif3en Stein, bzw. Backblech 5—6 Minuten knusprig
backen.

12. Zum Anrichten nach Belieben Waldmeister fein hacken und den Rhabarber-
Flammkuchen vor dem Servieren damit bestreuen.

Pro Portion: 500 kcal / 2100 kJ
54 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 27 g Fett



ARD® B et

Jorg Sackmann Dienstag, den 31. Méarz 2020
Grunes Kartoffelptree mit Gefltugelleber Rezept fur 4 Personen
und Champignons

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Gourmet-Kiiche

Zutaten:

500 g mehligkochende Kartoffeln
etwas Salz

3 Schalotten

2 Tomaten

1 Frihlingszwiebel

200 ¢ Butter

50 ml Sherry

50 ml Sauerrahm

150 ml Geflugeljus (z. B. aus dem Glas)
6 Blatter Béarlauch

100 ml Milch

100 ml Sahne

etwas Muskat

etwas weilRer Pfeffer aus der Mihle

6 Steinchampignons

500 g Geflugelleber

2009 Blauschimmelkase (z.B. Fourme d”"Ambert)

Fur die Brotwirfel:
2 Scheiben Sauerteigbrot

etwas Butter
etwas Salz
etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur das Puree die Kartoffeln schalen, waschen und in leicht gesalzenem Wasser
garen.

2. Inzwischen Schalotten abziehen, vierteln und in Scheibchen schneiden.

3. Tomaten Uberbriihen, abziehen, entkernen und fein wirfeln. Frihlingszwiebel
putzen, waschen, abtropfen lassen und fein schneiden.

4. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen, die Schalotten darin glasig andiinsten.

5. Tomaten und Lauchzwiebelstiickchen zugeben und andinsten.

6. Sherry, Sauerrahm und Gefliigeljus untermischen.

7. 1 Blatt Barlauch waschen, trocken tupfen, fein schneiden und zum Gemisefond
geben. Etwa zur Halfte einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Die Kartoffeln abgiel3en und kurz abdampfen lassen. Dann zweimal durch die
feine Scheibe der Kartoffelpresse drticken.

9. In einem Topf Milch, Sahne und 150 g Butter aufkochen. Mit Muskatnuss, Salz und
Pfeffer wirzen.

10. Die heil3e Flussigkeit nach und nach unter die unter die Kartoffelmasse rihren.
11. Barlauch waschen, trocken tupfen, fein schneiden und unter das Puree ruhren.
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12. Die Pilze putzen, eventuell anhangenden Sand abreiben. Pilze in Scheiben
schneiden.

13. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen, die Pilze darin anbraten, salzen und
pfeffern.

14. Den Backofen auf 180 Grad Oberhitze oder mittlere Grillfunktion vorheizen.
15. Die Geflugelleber sorgféltig putzen, kalt waschen und grindlich trocken tupfen
und in etwa 2 cm grol3e Stlcke schneiden.

16. Rest Butter in einer Pfanne erhitzen, Leber darin rundherum kurz anbraten,
salzen und pfeffern.

17. Das Tomaten-Lauchragout in eine Auflaufform geben. Die Gefligelleber darauf
verteilen, mit dem Kartoffelpiree bedecken.

18. Pilze und Kéase auf dem Puree verteilen. Im heil3en Backofen tGiberbacken,
sodass der Kase schon schmilzt.

19. Wahrenddessen das Brot entrinden und in feine Wirfel schneiden.

20. Butter in einer Pfanne erhitzen, die Brotwirfel darin unter Wenden knusprig
rosten. Auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

21. Aus der Auflaufform einzelne Portionen ausstechen und auf vorgewéarmten
Tellern anrichten, die gerdsteten Brotwurfel dartiber streuen und sofort servieren.

Pro Portion: 1040 kcal / 4340 kJ
37 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil3, 76 g Fett



