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Martin Gehrlein Dienstag, 2. Juni 2020
Warmes Spargelsandwich Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kiiche, vegetarisch

Zutaten:

Fir den Salat:

100 g Rucola

1EL Balsamico

2 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur das Spargelsandwich

200 g Ciabatta-Brot

4 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

1 kg griner Spargel

etwas Salz

etwas Zucker

12 schwarze Oliven, entkernt (z.B. Kalamata)
160 g Ziegenfrischkése-Taler
2 EL Pinienkerne

100 g Butter

1 Schalotte

80 ml Weil3wein

3 Eigelb

etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL Tomatenmark

Zubereitung:

1. Rucola waschen und gut abtropfen lassen.

2. Balsamico mit Olivendl vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Dressing zur
Seite stellen.

3. Ciabatta der Lange nach halbieren und die beiden Halften in Stlicke von jeweils ca. 50 g
schneiden.

4. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Brotstiicke darin von beiden Seiten goldbraun
braten. Brot aus der Pfanne nehmen, diese zur Seite stellen.

5. Knoblauchzehe halbieren und mit der Schnittflache Uber die gerdsteten Brotscheiben
streichen.

6. Spargel am unteren Drittel schalen und die holzigen Enden entfernen.

7. Spargel in mit Salz und einer Prise Zucker gewirztem kochendem Wasser ca. 3 Minuten
blanchieren.

8. Blanchierten Spargel abtropfen lassen und in der Pfanne, in der die Brotscheiben gerdstet
wurden, kurz anbraten. Oliven grob hacken.

9. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech die Brotscheiben geben, darauf den angebratenen
Spargel geben. Die Kasetaler darauflegen (evtl. langs halbieren, falls sie sehr dick sind), mit
Pinienkernen und gehackten Oliven bestreuen.

10. Den Backofen auf 180 Grad Oberhitze vorheizen.

11. Fur die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen. Die Schalotte schalen und fein
schneiden.
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12. Schalotte, WeiRwein und Eigelbe in einen Schlagkessel geben und mit einem
Schneebesen uber einem heilen Wasserbad schaumig aufschlagen, bis die Mischung
dicklich wird. Dann die flissige Butter nach und nach unter den Eischaum riihren. Die Sauce
mit Pfeffer, Salz und einer Prise Zucker wiirzen. Das Tomatenmark in einer kleinen Schiissel
mit einer Gabel glattrihren und dann unter die Sauce ruhren.

13. Die Brot kurz in den vorgeheizten Ofen geben und den Kase warm werden lassen, aus
dem Ofen nehmen, auf Teller geben und mit der Sauce Uberziehen.

14. Rucola mit dem Dressing marinieren und neben den Broten anrichten.

Pro Portion: 855 kcal / 3570 kJ
35 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 70 g Fett

Zusatzrezept: 2. Juni 2020
Erdbeer-Rhabarber-Gritze Rezept fir 4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, Sif3es

Zutaten:

350 ¢ Rhabarber
150 ¢g Erdbeeren

1 Vanilleschote
100 g Zucker

150 ml Wasser

1EL Speisestarke
2EL Orangensatft

Zubereitung:

1. Rhabarber waschen, putzen und schalen und in etwa 3 cm grol3e Stlicke schneiden.

2. Die Erdbeeren waschen, putzen und in kleine Stlicke schneiden.

3. Die Vanille der Lange nach halbieren und das Mark ausstreichen.

4. Zucker in einen Topf geben und golden karamellisieren, das Wasser zugeben und kurz
kocheln lassen.

5. Rhabarber und Vanillemark zugeben und etwa 6 Minuten kécheln, bis der Rhabarber
weich ist.

6. In der Zwischenzeit Starke mit Orangensaft verriihren.

7. Die angerihrte Starke zum Rhabarber geben, aufkochen und so die Gritze leicht binden.
8. Zuletzt die Erdbeeren untermischen und die Griitze abkihlen lassen. Daftir am besten
direkt in Portionsschélchen fillen. Dazu passt Vanillesauce oder Schlagsahne.

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 3. Juni 2020
Gurken-Taboulé mit Minze
und gebratenen Lammkoteletts Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Weltkliche

Zutaten:

8 Lammkoteletts
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etwas Kreuzkiimmel, gemahlen
60 ml Olivenadl

2 Salatgurken

etwas Salz

150 g griechischer Joghurt

200 g Couscous (Instant)

1 Bund Minze

1 BundKoriander

1 BundDill

2 EL Rosinen

1 Knoblauchzehe

2 EL WalnUlisse

1EL getrocknete Rosenblitenblatter
2 Bio-Zitronen

Zubereitung:

1. Die Lammkoteletts abbrausen, trocken tupfen und mit Kreuzkiimmel wiirzen, mit wenig
Olivendl einstreichen und so bis zum Braten marinieren.

2. Die Gurken waschen. Aus den Gurken mit einem Kugelausstecher verschieden grol3e
Kugeln ausstechen und diese beiseitelegen. Die restliche Gurke auf einer groben Reibe
raspeln. Gurkenraspel in eine in eine Schissel geben, salzen und 5 Minuten ziehen lassen.
3. AnschlieRend 3 EL der geraspelten Gurken mit dem Joghurt mischen.

4. Restliche Gurkenraspel, inklusive entstandenem Saft, mit dem Couscous mischen.

5. Die Krauter abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

6. Die Halfte vom Dill zur Seite stellen, restliche fein geschnittene Krauter unter den
Gurkencouscous geben.

Tipp: Falls die Gurken nicht genug Wasser gezogen haben, kann noch etwas Gemisebriihe
unter den Couscous gemischt werden.

7. Rosinen fein hacken und ebenfalls zum Couscous geben, 20 Minuten ziehen lassen,
dabei immer wieder locker umrihren.

8. Knoblauch schélen und fein schneiden. Walnisse fein hacken.

9. Knoblauch, Walnisse, restlichen gehackten Dill und Rosenblitenblétter unter den
Gurkenjoghurt mischen und mit Salz abschmecken.

10. Zitronen heild abwaschen, abtrocknen. Von einer Zitrone etwas Schale abreiben, alle
Zitronen auspressen.

11. Zitronenabrieb und -saft sowie restliches Olivendl zum Couscoussalat (Taboulé) geben
und gut untermischen, abschmecken.

12. Die Gurkenkugeln salzen.

13. Eine Grillpfanne gut erhitzen, die marinierten Koteletts salzen und in der hei3en
Grillpfanne von beiden Seiten jeweils etwa 2 Minuten braten.

14. Gurken-Taboulé auf Teller geben, die Gurkenkugeln dariiber geben, Lammkoteletts
anlegen und den Wirzjoghurt dazu reichen.

Pro Portion: 860 kcal / 3600 kJ
44 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 56 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 4. Juni 2020
Gefllltes Schweinekotelett mit Bratkartoffeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Koteletts:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Haselnusskerne

100 g frischer Blattspinat

1EL Butter

1 Ei

2EL geriebener Emmentaler

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
4 Koteletts vom Schwein mit Knochen (a ca. 220 g)
2 EL Butterschmalz zum Braten

Fir die Bratkartoffeln:

100 g geraucherter Bauchspeck in Scheiben

3 Schalotten

600 g gegarte Pellkartoffeln vom Vortag, festkochend
% TL Paprikapulver edelsuf3

1EL Mehl

2EL Butterschmalz zum Braten

1 Knoblauchzehe

% TL Kimmelsamen oder 1 Prise gemahlener Kimmel
1TL getrockneter oder etwas frischer Majoran
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

aulRerdem:

einige kleine HolzspielRe

Zubereitung:

1. Fur die Flllung Zwiebel schéalen und wiirfeln. Knoblauchzehe abziehen und fein wiirfeln.
2. Nusse fein hacken.

3. Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen oder trockenschleudern.

4. Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin unter Wenden hell
andunsten.

5. Nusse und Spinat zugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze dunsten, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

6. Die Mischung in ein Sieb geben und abtropfen lassen oder ausdriicken.

7. Inzwischen fir die Bratkartoffeln den Speck in feine Wiirfel schneiden.

8. Schalotten schéalen und fein wiirfeln. Kartoffeln abziehen und in Scheiben schneiden.

9. Paprikapulver und Mehl mischen, tiber die Kartoffelscheiben stduben und alles vorsichtig
vermischen.

10. Spinatmischung mit Eiern, Emmentaler, etwas Salz und Pfeffer in eine Schissel geben
und vermischen.

11. Die Koteletts kalt waschen, grindlich trocken tupfen und seitlich waagerecht eine tiefe
Tasche ins Fleisch einschneiden. Das Fleisch innen und auf3en leicht salzen und pfeffern.
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12. Die Kase-Spinat-Fullung in die Fleischtaschen verteilen, die offene Fleischseite mit
Holzspiel3en verschlieRen.

13. Butterschmalz in einer grof3en Pfanne erhitzen. Die Koteletts darin bei mittlerer bis hoher
Temperatur je Seite etwa 3—4 Minuten kréftig braten, bis Fleisch und Fillung gegart sind.

14. Wahrenddessen fir die Bratkartoffeln das Butterschmalz in einer weiteren grol3en,
beschichteten Pfanne erhitzen.

15. Kartoffelscheiben mdglichst so einlegen, dass sie nebeneinander auf dem Pfannenboden
liegen. Speck und Schalottenwurfel zugeben und alles goldbraun braten.

16. Knoblauch abziehen und fein wurfeln oder durchpressen und zu den Kartoffeln in die
Pfanne geben und mitbraten.

17. Die Bratkartoffeln mit Kimmel, Majoran, Salz und Pfeffer wirzen und gut
durchschwenken.

18. Bratkartoffeln auf 4 vorgewarmten Tellern verteilen, die Koteletts anlegen und alles sofort
servieren.

Pro Portion: 810 kcal / 3390 kJ
27 g Kohlenhydrate, 63 g Eiweil3, 50 g Fett

Soren Anders Freitag, 5. Juni 2020
So geht’s: Hot Dog Rezept fir 4 Personen
Dauer: mehr als 4 Stunden

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Einfache Kiuche

Zutaten:

Fur die Hot Dog-Brotchen:

2 Eier

40 g frische Hefe

250 ml Milch

500¢ Weizenmehl

2 EL Zucker

1 Prise Salz

50¢g weiche Butter
Fur Hot-Dog Variante 1 (fur 4 Brotchen):
2 Zwiebeln

3 EL Pflanzendl

1 rote Zwiebel

4 Cornichons

3 EL Senf

4 Bratwurste

4 EL Ketchup

4 EL Mayonnaise

Fur Hot-Dog Variante 2 (fur 4 Brotchen):
509 Frischkase

2 EL Mayonnaise

1EL Sahnemeerrettich
300¢ Rotkohl

etwas Salz
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2EL Essig

100 g Sellerie

1 rote Zwiebel

1EL Pflanzendl

4 lange Rostbratwurste

Fur Hot Dog Variante 3 (fir 4 Brotchen)

2 Zwiebeln

2 rote Paprika

3 EL Olivendl

1TL Tomatenmark

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

8 Merguez (scharfe Lammbratwiirste)
2 EL Harissa

Zubereitung:

1. Fir den Teig ein Ei trennen. Das Eigelb abgedeckt kaltstellen, das Eiweil3 wird gleich
weiterverarbeitet.

2. Die Hefe in der zimmerwarmen Milch auflosen.

3. Das Mehl mit dem Zucker, Salz, Butter, dem Eiweif3 und einem ganzen Ei in eine
Ruhrschissel geben, die Hefemilch zugeben und mit den Knethaken zu einem glatten Teig
kneten.

4. Den Teig abgedeckt gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat (am besten Uber
Nacht im Kuhlschrank).

5. Den gegangenen Teig halbieren und mit Hand zu ca. 20 x 20 cm grof3en Quadraten
ziehen. Von jedem Quadrat dann 6 gleich grol3e Streifen schneiden. Diese auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben und eine weiter Stunde gehen lassen. Dabei darauf
achten, dass zwischen den Brétchen genug Abstand ist.

6. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

7.Das ubrige Eigelb mit 1 EL Milch mischen, die Brétchen damit einstreichen. Restliche El-
Milch beiseitestellen. Die Broétchen auf der mittleren Schiene im vorgeheizten Backofen ca.
20 Minuten backen. Wenn sie goldgelb sind, die Brétchen herausnehmen und mit der
restlichen Ei-Milch bestreichen und ein paar Minuten abkihlen lassen.

8. Fur die Hot-Dog Variantel die Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden.

9. In einer Pfanne etwas Pflanzendl erhitzen und die Zwiebelringe bei mittlerer Hitze langsam
goldbraun rdsten, dann zur Seite stellen.

10. Die rote Zwiebel schalen und fein schneiden. Die Cornichons der Lange nach in feine
Scheiben schneiden.

11. Die Hot Dog Brétchen der Lange nach aufschneiden und mit Senf auf beiden Seiten
bestreichen.

12. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Bratwirste darin rundherum goldbraun
braten.

13. Die Wirste in die Brotchen legen und die Gurkenscheiben links und rechts einlegen.
Ketchup und Mayonnaise auf der Wurst verteilen, dartiber die gehackte rote Zwiebel streuen.
Als Topping die Rostzwiebeln darauf geben und servieren.

14. Fur die Hot-Dog-Variante 2 den Frischkdse mit der Mayonnaise und dem Meerrettich
verruhren.

15. Den Rotkohl putzen, waschen und in feine Streifen hobeln. Etwas Salz zugeben und
etwa 3 Minuten kneten, dann die Halfte vom Essig unterkneten.

16. Sellerie putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Etwas Salz zugeben und etwa
3 Minuten kneten, dann restlichen Essig unterkneten.

17. Rotkrautstreifen und Sellerie etwas ruhen lassen, zwischendurch immer etwas kneten.
18. In der Zwischenzeit die Zwiebel schéalen, halbieren und in feine Scheiben schneiden.
19. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Rostbratwiirste rundherum goldbraun braten.
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20. Die Hot Dog Brétchen der Lange nach aufschneiden und mit der Frischkase-Meerrettich-
Mayo bestreichen. Darauf etwas Rotkohl verteilen und je eine Bratwurst auflegen. Mit dem
Sellerie die Bratwurst leicht bedecken und die Zwiebeln dartuberstreuen. Brétchen leicht
zusammendricken und servieren.

21. Fur die Hot-Dog Variante 3 Zwiebel schéalen und fein schneiden. Paprika waschen,
halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden.

22. In einer tiefen Pfanne die Halfte vom Olivendl erhitzen, gewirfelte Zwiebel darin
anschwitzen, dann Tomatenmark und Paprika zugeben und braten, mit Salz und Pfeffer
wurzen.

23. In einer weiteren Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Merguez darin rundherum
braten.

24. Die Brotchen aufschneiden, jeweils mit etwas Harissa bestreichen, die gebratenen
Paprika-Zwiebeln und je 2 Wiirstchen darauf geben, Brétchenleicht zusammendriicken und
servieren.

Pro Portion Variante 1: 580 kcal / 2435 kJ
39 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 36 g Fett

Pro Portion Variante 2: 675 kcal / 2835 kJ
39 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 46 g Fett

Pro Portion: Variante 3: 595 kcal / 2500 kJ
38 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 40 g Fett

Sybille Schénberger Montag, 8. Juni 2020
Pasta mit Spargel-Zitronen-Pesto Rezept fir 4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Pasta, Schnelle Kliche

Zutaten:

Fir das Pesto und die Pasta:

200 g griner Spargel

etwas Salz

509 Pinienkerne

1 Knoblauchzehe

1/2 Bio-Zitrone

1 Stéangel Zitronen-Thymian

1 Stéangel Basilikum

1 Stangel glatte Petersilie

1/4 Bund Schnittlauch

150 mi Sonnenblumendl
509 Parmesankase
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
400 g groRe Muschelnudeln (Conchiglioni)

Fur die Ziegenkéasetaler:
2 Zweige Rosmarin



ARD® Ze et

8 Ziegenkasetaler a 20 g
etwas Pfeffer aus der Miihle
4TL Honig

aulBRerdem nach Belieben:

einige Kapuzinerkresse-Bluten (unbehandelt) zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den grinen Spargel abbrausen, abtropfen lassen und nur im unteren Drittel schalen. Die
eventuell holzigen oder angetrockneten Enden abschneiden.

2. Den Spargel in Salzwasser ca. 3 Minuten mit noch leichtem Biss garen. Abgiel3en und in
eisgekihltem Wasser abschrecken und komplett auskihlen lassen.

3. Wahrenddessen Pinienkerne in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett rosten. Auf einen
Teller geben und auskihlen lassen.

4. Knoblauchzehe abziehen und wurfeln.

5. Zitrone heilR waschen, trockenreiben und die Schale fein abreiben. Die Zitronenhélfte
auspressen.

6. Krauter abbrausen, trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen. Blattchen und Schnittlauch
grob schneiden.

7. Den Spargel abtropfen lassen, in Stiicke schneiden und grundlich trocken tupfen.

8. Spargel, Pinienkerne, Knoblauch, Zitronensaft und -schale und die Krauter in einen Mixer
geben. Fein plrieren, dabei das Ol nach und nach untermixen.

9. Parmesan fein reiben und unter das Pesto riihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Wahrenddessen fiur die Nudeln reichlich Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen.
11. Die Nudeln zugeben und nach Packungsanleitung unter gelegentlichem Durchriihren mit

noch leichtem Biss garen.

12. Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Rosmarin abbrausen und die
Zweige halbieren. Ziegenkasetaler in eine Auflaufform legen, pfeffern und mit Honig
betraufeln. Anschlieend Rosmarinzweige auflegen und fur 5 Minuten in den warmen Ofen
schieben.

13. Die Nudeln abgief3en und gut abtropfen lassen, dabei etwas Nudelkochwasser
auffangen.

14. Nudeln, etwas Kochwasser und reichlich Pesto in den hei3en Kochtopf zurtickgeben und
durchschwenken.

15. Pesto-Nudeln auf vorgewarmten Tellern verteilen, die Kasetaler darauf anrichten. Nach

Belieben mit Bliten von der Kapuzinerkresse garniert servieren.

Extra-Tipp:



ARD® Ze et

Vom Pesto ist noch etwas iibriggeblieben? Einfach das Pesto in ein Glas fiillen, mit etwas Ol

bedecken und verschlieRen. So héalt sich das Pesto im Kiihlschrank ca. 1 Woche frisch.

Nahrwert: Pro Portion: 945 kcal / 3950 kJ
84 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil, 56 g Fett

Joérg Sackmann Dienstag, 9. Juni 2020

Schnitzel von der Maispoularde
mit Ingwer-Limetten-Panade Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Weltkiiche

Zutaten:

2 Schalotten

1 Bund Koriander

1 Apfel

4 Bio-Limetten

1EL Olivenol

40 ml Weil3wein

20 ml weilder Portwein

2 Msp. Anapurna-Curry
80¢g frischer Ingwer
300 g Pankobrdsel

3EL Mehl

2 Eier

etwas Salz

etwas Piment d’Espelette
60 g Créme fraiche

4 Maispoulardenkeulen, ausgeldst
150 g Butterschmalz

Zubereitung:

1. Schalotten schéalen und fein schneiden.

2. Koriander abbrausen, trocken schitteln, die Blatichen abzupfen und die Halfte davon fein
schneiden.

3. Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen und die Viertel fein wirfeln.

4. Die Limetten heil® abwaschen, abtrocknen. Von der Hélfte der Limetten die Schale fein
abreiben und den Saft auspressen. Die restlichen Limetten fiir die Dekoration zur Seite
legen.

5. Fir den Dip in einem kleinen Topf Olivendl erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen.
Mit Weildwein, Portwein und Limettensaft abléschen und die Flissigkeit um etwas mehr als

die Halfte einkochen.
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6. Apfelwirfel, Curry und fein geschnittenen Koriander zugeben und kurz anschwitzen. Dann
alles in eine Schissel umfullen und etwas abkuihlen lassen.

7. In der Zwischenzeit fir die Panade den Ingwer schélen und fein reiben.

8. Pankobrotsel mit Ingwer und abgeriebener Limettenschale mischen. Diese Mischung in
einen tiefen Teller geben.

9. Mehl auf einem grof3en flachen Teller geben.

10. Eier in einem tiefen Teller aufschlagen und mit Salz und Piment d‘ Espelette wirzen.

11. Die Creme fraiche aufschlagen und unter die Apfelreduktion mischen, mit Salz und
Piment d‘ Espelette wiirzen und bis zum Servieren kalt stellen.

12. Die ausgeldsten Poulardenkeulen zwischen einen Gefrierbeutel legen und plattieren.

13. Fleisch leicht salzen und dann im Mehl wenden, Gberschissiges Mehl abklopfen, durchs
verquirlte Ei ziehen und in der Brosel-Mischung wenden.

Tipp: Man kann das Schnitzel auch zwei Mal panieren, dann wird die Kruste noch intensiver.
14. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Schnitzel darin goldgelb von beiden
Seiten braten.

15. Die restlichen Limetten in Scheiben oder Viertel schneiden.

16. Schnitzel auf Teller geben, Apfel-Curry-Dip zugeben und mit Limetten und
Korianderblattern garnieren.

Nahrwert: Pro Portion: 760 kcal / 3160 kJ
42 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 46 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 10. Juni 2020
Parmesanknddel mit gebratenen Zucchini Rezept fir 4 Personen
Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: Leicht
Einfache Kiiche, mediterrane Kiiche

Zutaten:

100 g Kastenweil3brot ohne Rinde vom Vortag
509 Butter

100 g Parmesan

250 g Schichtkase oder Magerquark
2 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Muskatnuss, fein gerieben

2 EL Pinienkerne

2 grune Zucchini

2 gelbe Zucchini
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1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel

5EL Olivendl

1TL Fenchelsamen

2 Zweige Thymian
250 ml Gemusebrihe

1 Bund Basilikum
1 rote Zwiebel
etwas Zucker

1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

1. Fur die Parmesanknddel das Weil3brot fein reiben oder in einem Cutter zerbroseln.

2. Die Butter bei mittlerer Hitze in einem Topf braunen. Den Parmesan fein reiben.

3. Mit den Knethaken des Ruhrgeréats in einer Schissel Brotbrosel, braune Butter,
Parmesan, Schichtkase und Eier gut verkneten und mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Die Masse 10 Minuten ruhen lassen.

4. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschlieRend hacken.

5. Zucchini waschen, putzen und in gleich grof3e Stiicke schneiden, die anfallenden
Schnittreste grob hacken.

6. Die Knoblauchzehe schalen und grob schneiden. Die Zwiebel schalen, fein wrfeln.

7. Fur die Sauce in einem Topf ein Drittel vom Olivendl erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen,
die Zucchiniabschnitte und den Knoblauch dazugeben. Alles gut anbraten, mit Salz und
Fenchelsamen wirzen. Thymianzweige abbrausen und zugeben, Gemisebriihe angiel3en
und ca.10 Minuten kdcheln lassen.

8. In der Zwischenzeit Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

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

10. Aus der Parmesan-Masse Knodel formen und diese ins leicht kochende Salzwasser
legen, die Temperatur auf kleine Stufe stellen und die Knddel solange ziehen lassen, bis
diese an die Wasseroberflache steigen.

11. In einer groRen Pfanne ein Drittel vom Olivendl erhitzen. Die schén geschnittenen
Zucchini-Stiicke hineingeben, mit Salz wirzen und ca. 5 Minuten braten.

12. Die rote Zwiebel schalen, halbieren, in feine Scheiben schneiden und zu den Zucchini-
Stiicken in der Pfanne geben und mitbraten.

13. Thymianzweige aus den weich gekochten Zucchini-Zwiebeln im Topf nehmen, mit einem
Pirierstab die Sauce pirieren und mit Salz, Zucker und Zitronensaft abschmecken.

14. Basilikum mit restlichem Olivendél im Cutter sehr fein mixen und kurz vor dem Servieren
unter die Sauce purieren.

15. Gebratene Zucchini und Knddel auf Teller geben, Knédel mit der Sauce tberziehen und
mit Pinienkernen bestreuen.

Pro Portion: 595 kcal / 2480 kJ
20 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 45 g Fett



ARD® Ze et

Andreas Schweiger Donnerstag, 11. Juni 2020

Bohnen-Spaghetti mit gebratenem Bachsaibling Rezept flr 4 Personen
und Tomatensalsa

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Schnelle Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten

Fir die Bohnen-Spaghetti:

1 Schalotte

1 Tomate

1/2 rote Chilischote

16 breite griine Bohnen (Stangenbohnen)
3 EL Rapsol

etwas Salz

Fur die Tomatensalsa:

2 Fleischtomaten

3 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

2 feine Lauchzwiebeln
1 Knoblauchzehe

Fur den Bachsaibling:

600 g Bachsaiblingfilet mit Haut
etwas Salz

etwas Pfeffer

3 EL Olivenol

25¢g Butter

Zubereitung:

1. Fir die Bohnen-Spaghetti die Schalotte schélen und in feine Ringe schneiden.

2. Die Tomate waschen, trockenreiben, putzen und entkernen.

3. Die Chilischote waschen, putzen, trocken tupfen und in feine Ringe schneiden.

4. Die Bohnen putzen, waschen und trocken tupfen. Die Bohnen mit einem Sparschalen
l&ngs in feine Streifen schneiden.

5. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Schalotten darin andiinsten. Die Bohnenstreifen
zugeben und mit Salz wirzen. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten mit noch
leichtem Biss diinsten.

6. Chili und Tomatenwiirfel zugeben, alles durchschwenken und noch kurz erwarmen und
gar ziehen lassen.

7. Fur die Tomatensalsa Tomaten waschen, trockenreiben, die grinen Stielansétze
ausschneiden. Tomaten entkernen und in feine Wirfel schneiden.

8. Tomatenwirfel und Olivendl in einer Schiissel mischen. Mit etwas Salz und Pfeffer
wdrzen.

9. Thymian und Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen, bzw. Nadeln von
den Stielen streifen. Krauter fein hacken.



ARD® Ze et

10. Lauchzwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und fein schneiden. Krauter und
Lauchzwiebeln unter die Tomatenwtrfel mischen. Knoblauch abziehen, dazu pressen. Alles
nochmals durchrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Saiblingsfilet kurz kalt abbrausen, grindlich trocken tupfen, in Portionsstiicke schneiden.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

12. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Die Filets mit der Hautseite ins heil3e Fett einlegen
und knusprig braten. Butter zugeben, aufschdumen lassen. Filets mit der heiRen Butter
Ubergief3en und kurz fertig braten.

13. Bohnen-Spaghetti auf Teller verteilen, die Saiblingsfilets anlegen und mit der Salsa
betraufelt servieren.

Pro Portion: 455 kcal / 1900 kJ
8 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 32 g Fett

Rainer Klutsch Freitag, 12. Juni 2020

Zitronenrisotto mit Parmesanhippe Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Zutaten:

Fir die Parmesanhippen:

120 ¢ Parmesan am Stlick

Fir den Risotto:

1 Bio-Zitrone

2 Schalotten

800 ml Gemiisebriihe

2 EL Butter

200 g Risottoreis

1 BundRucola

509 Parmesan

1TL Zitronenmarmelade
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fur die Parmesanhippen den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen.

2. Parmesan fein reiben und jeweils etwa 30 g fein geriebenen Parmesan zu einem etwa 12
cm grofRen Quadrat diinn auf das Backpapier streuen.

3. Das Blech in den Ofen geben und die Parmesanquadrate ca. 5 Minuten garen, bis der
Kése geschmolzen ist. Dann das Blech aus dem Ofennehmen und die Parmesanhippen
vorsichtig vom Blech l6sen und auf Kiichenpapier auskiihlen lassen.

4. Fur den Risotto die Zitrone abwaschen und abtrocknen, die Schale abreiben, und den Saft
auspressen.

5. Schalotten schélen, fein wirfeln.

6. Die Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen.

7. Etwas Butter in einem Topf erhitzen. Die Schalotten darin anschwitzen. Den Reis
einstreuen und unter Rihren ebenfalls kurz farblos anschwitzen.
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8. Nach und nach die heif3e Briihe hinzugie3en und den Risotto ca. 10 Minuten garen, dabei

immer wieder umrihren.

9. Unter den Risotto Zitronenschale und den Saft zugeben, weitere ca. 10 Minuten garen,
dabei immer wieder umrihren und bei Bedarf Briihe zugeben.

10. Rucola abspiilen, trocken schitteln und grob schneiden. Parmesan fein reiben.

11. Unter den Risotto restliche Butter, Parmesan und Zitronenmarmelade rihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Zuletzt Rucola locker untermischen und anrichten.

12. Parmesanhippen zum Risotto reichen.

Pro Portion: 485 kcal / 2020 kJ
43 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 25 g Fett

Ali Gingérmis Montag, 15. Juni, 2020

Gebackenes Kokoshdhnchen mit Mangold und Rezept fur 4 Personen
Orangenvinaigrette

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Asia & Weltkliche

Zutaten:

Fur die Orangenvinaigrette und Mangold:
1TL Zucker

300 ml Orangensatft

1 Lorbeerblatt

etwas Salz

1 Spritzer Zitronensaft

2 EL Olivenol

200 g Baby- Mangold

Fur die Gewdrzlinsen:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

30g Butter

709 Belugalinsen

1/2 TL Anapurna-Curry

1/2 TL Ras el-Hanout (orientalische Gewlrzmischung)
2EL Balsamico

300 ml Gemdusebruhe

1TL Speisestarke

30¢g kalte Butter

etwas Salz

1 Bund glatte Petersilie

Fur das Kokoshéahnchen:

2 Héahnchenbrustfilets ohne Haut
etwas Salz

100 g Pankomehl (japanisches Paniermehl; alternativ Semmelbrésel)
100 g Kokosraspeln

2 Eier

2 EL Mehl

500 ml Sonnenblumendl zum Frittieren
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Zubereitung:

1. Fur die Orangenvinaigrette den Zucker in einem kleinen Topf hell karamellisieren.

2. Den Orangensaft vorsichtig zugiel3en, unter Ruhren aufkochen lassen und den Karamell
l6sen.

3. Das Lorbeerblatt zugeben und den Saft auf 100 ml einkochen lassen.

4. Das Lorbeerblatt entfernen. Eingekochten Saft mit Salz und Zitronensaft abschmecken
und das Olivendl unterschlagen.

5. Den Mangold putzen, in Blatter teilen. Mangold waschen und abtropfen lassen. Die
Mangoldblatter mit der Vinaigrette marinieren.

6. Fur die Linsen Schalotte und Knoblauch abziehen und fein wirfeln.

7. Die Butter in einem Topf erhitzen. Schalotten- und Knoblauchwiirfel darin sacht
andunsten.

8. Die Linsen in ein Sieb geben, kalt abspulen und abtropfen lassen.

9. Linsen, Currypulver und Ras el-Hanout in den Topf geben und mit anschwitzen.

10. Mit Balsamico abldschen, diesen einkochen lassen und mit dem Fond auffillen.

11. Die Linsen sacht gar kdcheln, bei Bedarf noch etwas Fond zugiel3en.

12. Starke und 2 EL kaltes Wasser glatt verriihren. Die angeriihrte Starke unter die Linsen
rihren. Kurz kdcheln lassen.

13. Die kalte Butter fein wirfeln und einrtihren. Die Linsen nun nicht mehr kochen lassen.
Gewdrzlinsen mit Salz abschmecken.

14. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, fein schneiden und unter die Linsen mischen.
15. Das Fleisch kalt abbrausen, trocken tupfen und in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden.
Hahnchenstreifen salzen.

16. Pankobrdsel und Kokosraspel auf einem Teller mischen. Die Eier in einem tiefen Teller
verquirlen. Das Mehl auf einen weiteren Teller geben.

17. Die Hahnchenscheiben zuerst im Mehl wenden, Uiberschiissiges Mehl sacht abklopfen.
18. Fleisch dann durch das Ei ziehen und abschlieBend in der Panko-Kokos-Mischung
wenden und panieren.

19. Das Sonnenblumendl in einem Topf oder einer Fritteuse auf etwa 170 Grad erhitzen.
Achtung: das Ol darf nicht zu heiR sein, da die Panade sonst verbrennt, bevor das Fleisch
gegart ist!

20. Das Fleisch im heiRen Ol ca. 4 Minuten goldbraun und knusprig frittieren. Auf
Kichenpapier kurz abtropfen lassen.

21. Den marinierten Mangold und Linsen auf Tellern anrichten, das Kokos-Hahnchen dazu

reichen.

Nahrwert: Pro Portion: 975 kcal / 4080 kJ
35 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 75 g Fett
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Philipp Stein Dienstag, 16. Juni 2020
Lachs im Kohlrabi-Senf-Sud auf Kartoffelstampf Rezept flr 4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kuche

Zutaten

Fur den Kohlrabisud:

1EL Tapiokaperlen (Sago)

1 Kohlrabi (mittelgrof3)

etwas Salz

400 ml Fischfond (z. B. aus dem Glas)
etwas Zucker

309 Senfkdrner

100 ml Apfelsaft

etwas weil3er Pfeffer aus der Mihle
1 Mohre

% Bund Schnittlauch

1 Spritzer WeilRweinessig

50 ml kaltgepresstes Olivendl

Fir den Lachs:

4 Stlicke Lachsfilet (ohne Haut: a ca. 150 @)
etwas Salz

etwas weilRer Pfeffer aus der Mihle

etwas Olivendl

Fur den Kartoffelstampf:

300 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

) Bio-Zitrone (Saft und Schale)

2 EL Sauerrahm

209 Butter

etwas weiler Pfeffer

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 70 Grad Umluft vorheizen.

2. Tapioka in reichlich kaltem Wasser etwa 15 Minuten quellen lassen.

3. Lachs kalt abbrausen, trocken tupfen und von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.
4. Das Lachsfilet auf einen mit Olivendl betraufelten Teller geben. Mit einem weiteren Teller
bedecken und ca. 20 Minuten im heil3en Ofen sacht garen.

5. Den Kohlrabi schéalen und in Wurfel schneiden. Kohlrabiwdirfel in wenig, leicht gesalzenem
Wasser zugedeckt blanchieren. Kohlrabi abgiel3en, das Kochwasser auffangen.

6. Kohlrabi-Kochwasser in einen Topf geben, mit dem Fischfond auffiillen. Tapioka abgief3en
und zugeben. Die Flussigkeit um etwa 1/3 einkochen.

7. In der Zwischenzeit fur die Senfsamen etwas leicht gezuckertes Wasser in einem kleinen

Topf aufkochen.
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8. Den Senf abbrausen, im Zuckerwasser etwa 3 Minuten kdcheln lassen, damit die
Bitterstoffe auskochen. Danach den Senf in ein Sieb geben, abtropfen lassen und grindlich
kalt abbrausen.

9. Die Senfsamen erneut in einen Topf geben, mit Apfelsaft auffillen und sacht so lange
offen kdcheln lassen, bis die Flissigkeit vollstandig eingekocht ist und die Senfkérner
aufgequollen sind.

10. Die gegarten Senfkérner ebenfalls in den Kohlrabisud geben.

11. Wahrenddessen die Kartoffel schalen, waschen und mit leicht gesalzenem Wasser
zugedeckt weich kochen.

12. Méhre putzen, schédlen und in feine Wirfel schneiden. In leicht gesalzenem Wasser mit
noch etwas Biss blanchieren. Mohrenwurfel abgiel3en, kurz kalt abschrecken, abtropfen
lassen.

13. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine Rdllchen schneiden.

14. Kartoffeln abgiefRen, auf der heil3en Herdplatte kurz ausdampfen lassen. Kartoffeln mit
einem Kartoffelstampfer fein zerdriicken.

15. Zitrone heif waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Aus der
Zitronenhalfte den Saft auspressen.

16. Sauerrahm und Butter unter das Kartoffelpiree rihren. Piree mit Salz, weil3em Pfeffer,
Muskat und etwas Zitronensaft und -schale abschmecken.

17. Den Kohlrabisud nochmals aufkochen. Den Topf vom Herd nehmen, einen Spritzer
Weilweinessig, Schnittlauch, Kohlarbi- und Karottenwiirfel unterrithren und abschmecken.
Das Olivendl sacht einrtihren.

18. Den Kartoffelstampf mittig auf Tellern verteilen, die Lachsstlickchen darauf anrichten.
Den Kohlrabi-Sud grof3zugig Gber dem Lachs verteilen. Nach Belieben mit

Radieschenscheiben und Gartenkresse garniert servieren.

Nahrwert: Pro Portion: 510 kcal / 2130 kJ
20 g Kohlenhydrate, 35 g EiweiR, 32 g Fett
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Christian Henze Mittwoch, 17. Juni 2020
Wurstsalat mit Knuspertoast Rezepte fir 4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur den Wurstsalat:

500 g Lyoner-Wurst am Stiick oder Fleischwurst
200 g Bergkase

100 g Essiggurken (aus dem Glas)

6 EL Obstessig

6 EL Essiggukensud (aus dem Glas)
1EL scharfer Senf

1 Prise Zucker

1 Prise edelsiRes Paprikapulver

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
5EL Maiskeim- oder Sonnenblumendl
1 rote Zwiebel

1/2 Bund Schnittlauch

Fur das Knuspertoast:
8 Scheiben  Weizen- oder Sandwichtoast

1 Bund Schnittlauch

4 EL Doppelrahm-Frischkase
etwas Butter zum Braten
etwas Meersalz

Zubereitung:

1. Die Wurst gegebenenfalls aus der Hiille |6sen, in diinne Scheiben (oder Streifen)
schneiden und in eine Schissel geben

2. Kase gegebenenfalls entrinden und in feine Streifen schneiden.

3. Essiggurken abtropfen lassen, dabei etwa 6 EL der Einlegeflussigkeit auffangen. Gurken
in diinne Scheiben schneiden.

4. Kase und Gewiurzgurken unter die Wurstscheiben mischen.

5. Essig, Essiggurkensud, etwa 6 EL Wasser, Senf, Zucker, Paprikapulver, etwas Salz und
Pfeffer in einer Schiissel verrihren, bis sich Salz und Zucker geldst haben.

6. Dann das Ol griindlich untermixen.

7. Die Marinade Uber die Salatzutaten gief3en, alles grindlich vermengen und mindestens 30
Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen.

8. Wéahrenddessen die Rinde von den Toastscheiben fein abschneiden.

9. Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln und in feine Rdllchen schneiden.

10. Toastscheiben jeweils auf einer Seite diinn mit dem Frischkase bestreichen, Schnittlauch

aufstreuen. Die Toasts mit den bestrichenen Seiten aufeinander klappen, leicht andriicken.
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11. Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Toastscheiben darin von beiden Seiten
goldbraun und knusprig braten.

12. Toasts nach Belieben diagonal halbieren und mit Meersalz bestreuen.

13. Wahrenddessen fur den Salat die Zwiebel abziehen und in feine Ringe hobeln oder
schneiden.

14. Schnittlauch verlesen, abbrausen, trocken schitteln und in Réllchen schneiden.

15. Den Wurstsalat in Schélchen verteilen, Zwiebelringe darauf anrichten. Mit Schnittlauch

bestreuen. Knuspertoast zum Salat reichen.

Nahrwert: Pro Portion: 990 kcal / 4140 kJ
31 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil, 81 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag, 18. Juni 2020

Sommerlicher Brotsalat mit karamellisierten
Tomaten Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

400 g Cocktailtomaten

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 Knoblauchzehen

100 ml Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
8¢ Puderzucker

2 rote Zwiebeln

20 ml Himbeeressig

1 Prise Zucker

1 Gurke

200 g Weil3brot oder Ciabatta vom Vortag
1 Kopf Romanasalat

1 Bund Dill

1 Bund glatte Petersilie

2 Stangel Minze

2EL heller Balsamico

Zubereitung

1. Fir die Tomaten den Backofen auf 100 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die Tomaten waschen, abtropfen lassen und in eine Auflaufform geben.

3. Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schitteln und zu den Tomaten in die Form

geben. Eine Knoblauchzehe schalen, vierteln und ebenfalls zugeben.
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4. Die Tomaten mit etwas Olivenél betrdufeln, leicht salzen, pfeffern und mit Puderzucker
bestreuen.

5. Die Form in den Ofen geben und die Tomaten ca. 30 Minuten garen.

6. Rote Zwiebeln abziehen und in feine Ringe schneiden.

7. Himbeeressig und 1 Prise Zucker in einer Schissel verriihren, bis sich der Zucker geldst
hat. Die Zwiebelringe untermischen und ziehen lassen.

8. Die Gurke putzen, waschen, trocken reiben und langs halbieren. Kerne mit einem
Teeloffel ausstreichen. Das Fruchtfleisch der Gurke in Scheiben schneiden.

9. Das Brot in etwa 2—3 cm grofRe Wrfel schneiden.

10. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Brotwdrfel darin unter Wenden etwas
anrosten, eine angedriickte Knoblauchzehe mit in die Pfanne geben. Gerostetes Brot auf
einen Teller geben und leicht salzen.

11. Den Romanasalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke rupfen. Salat gut
abtropfen lassen oder trocken schleudern.

12. Dill, Petersilie und Minze abspilen, trocken schitteln und die Blattchen, bzw. Fahnchen
von den Stielen zupfen. Nach Belieben grob hacken.

13. Salat, Krauter, Zwiebeln und Gurke in eine grol3e Salatschiissel geben und vorsichtig
miteinander vermengen.

14. Aus Balsamico, Salz, Pfeffer und restlichem Ol ein Dressing mixen, abschmecken.

15. Das Dressing Uber die Salatzutaten traufeln. Die Tomaten und Brotwirfel (iber den Salat
streuen.

16. Salat auf Tellern verteilen und sofort servieren.

Nahrwert: Pro Portion: 400 kcal / 1660 kJ
33 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil3, 26 g Fett
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Soren Anders Freitag, 19. Juni 2020
Saltimbocca mit Blumenkohl-Erbsen-Pliree Rezept flr 4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fir den Blumenkohl:

1 Blumenkohl

etwas Salz

200 g Erbsen (frisch oder TK)
30¢g Créme fraiche

etwas Pfeffer

etwas Muskat

Fur das Fleisch:

500 g Kalbfleisch (aus Riicken oder Oberschale)

80 ¢ Parmaschinken, in diinne Scheiben geschnitten
8 Blatter frischer Salbei

etwas Salz

etwas Pfeffer

2EL Butter

40 ml trockener, italienischer Weil3wein

Zubereitung:

1. Den Blumenkohl putzen, waschen und in Rdschen teilen.

2. In einem Topf mit gesalzenem Wasser den Blumenkohl zugedeckt ca. 12 Minuten kochen.
3. In der Zwischenzeit Kalbfleisch kalt waschen, trocken tupfen und in 8 diinne Scheiben
schneiden und mit einem Plattiereisen auf ca. 5 mm plattieren.

4. Je eine Scheibe Schinken und ein Blatt Salbei auf den Fleischscheiben verteilen, das
Fleischstiick Uberklappen und fest zusammendricken. Fleisch eventuell mit einem
Zahnstocher fixieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die Erbsen nach ca. 12 Minuten Kochzeit zum Blumenkohl geben und 5 Minuten mit
garen.

6. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin von beiden Seiten anbraten, mit
WeilRwein abléschen und sacht fertiggaren.

7. Blumenkohl -Erbsen-Mix abgiel3en, Créme fraiche zugeben und mit einem
Kartoffelstampfer fein zerstampfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

8. Saltimbocca, jeweils etwas Weinfond und Blumenkohlpiree auf Teller verteilen und

servieren.

Nahrwert: Pro Portion: 345 kcal / 1450 kJ
12 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 15 g Fett



Christina Richon

Zucchini-Kiuchlein mit Tomaten-Mandel-Salsa

auf Rucola

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Mediterran

Zutaten

Fur die Kichlein:

3

2

4 EL
1TL
etwas
etwas

2 Zweige
4 Zweige
509

3

250 ¢

4 EL

% TL
etwas
3EL

Fur die Salsa:

5049

509

4

2

2509

1

1TL

1

4 Stiele
einige Stiele
einige Stiele
2EL

1EL

etwas
etwas

mittelgrofRe Zucchini (ca. 800 g)
Knoblauchzehen

Olivenol

Currypulver

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
Minze

Basilikum

Parmesan

Eier

Ricotta (ital. Frischkéase)
Hartweizengriel3

gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)
frisch geriebene Muskatnuss
Mandelblattchen

geschalte Mandelkerne
Rauke

getrocknete Tomatenhalften in Ol
eingelegte Sardellen
Kirschtomaten

Bio-Zitrone (Saft und Schale)
flissiger Honig
Lauchzwiebel

Schnittlauch

glatte Petersilie

Basilikum

Olivendl

Balsamico-Essig

Tabasco

Pul Biber (Paprikaflocken)

aulRerdem nach Belieben:
Krauterblattchen und Krauterbliiten (z. B. von Rosmarin oder Thymian)

einige

Zubereitung:
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Montag, 22. Juni 2020

Rezept fir 4 Personen

1. Zucchini putzen, waschen, trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden.

2. Knoblauch schélen und fein hacken.

3. In einer grofRen Pfanne portionsweise 3 EL Olivendl erhitzen. Zucchinischeiben und

Knoblauch mit insgesamt %2 TL Currypulver darin nach und nach kurz anbraten. Mit Salz und

Pfeffer wirzen.
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4. Krauter waschen, trocken schiitteln und Blattchen abzupfen.

5. Krauter fein hacken und in eine Schissel geben. Parmesan fein hobeln. 2/3 des
Parmesans, Eier, Ricotta und Griel3 zu den Krautern geben. Alles gut vermengen. Dann
etwa 2/3 der Zucchinischeiben unterheben. Mit Kreuzkiimmel, Muskatnuss, Salz und Pfeffer
wuarzen.

6. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die Mulden einer Muffinform (mit 12
Mulden) mit Olivendl auspinseln.

7. Die Zucchini-Ei-Masse gleichméaRig in die Mulden einfillen. Mandelblattchen aufstreuen.
In den heiBen Backofen schieben und 20-25 Minuten goldgelb backen.

8. Wahrenddessen die Mandeln in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett rosten, auf einen
Teller geben, abkihlen lassen und dann grob hacken.

9. Die Rauke verlesen, waschen und gut abtropfen lassen.

10. Getrocknete Tomaten und Sardellen abtropfen lassen und klein schneiden.

11. Kirschtomaten waschen, abtropfen lassen und halbieren. In eine Schiissel geben.
Gehackte Tomaten, Sardellen, Zitronensaft, wenig Zitronenschale und Honig unter die
Kirschtomaten mengen.

12. Schnittlauch, Petersilie und Basilikum abbrausen, trockenschitteln und fein hacken.
Lauchzwiebel putzen, waschen, in feine Ringe schneiden und mit Krautern unter die
Tomaten mengen.

13. Olivendl und Balsamico untermischen und mit Salz, Pfeffer und einigen Tropfen Tabasco
abschmecken.

14. Inzwischen etwas Ol in der Pfanne erhitzen. Die restlichen Zucchini-Scheiben darin kurz
dunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

15. Rauke auf 4 Teller verteilen. Tomaten-Salsa dartber traufeln. Mit Mandeln, etwas
Zitronenschale und Pul Biber bestreuen.

16. Die Zucchini-Kichlein vorsichtig aus den Mulden l6sen. Auf die Teller setzen und mit
Zucchinischeiben und der Rauke anrichten. Mit einigen Krauterblattchen, restlichem

Parmesan und nach Belieben mit Krauterbliiten bestreuen.

Néahrwert: Pro Portion: 580 kcal / 2420 kJ 21 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 43 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 23. Juni 2020
Beefsteak mit Kohlrabi und Pfifferlingen Rezept flr 4 Personen
Dauer: 1,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiiche, Feine Kliche

Zutaten

Fur die Tatar-Frikadellen:

2 Kohlrabi

etwas Meersalz

1 weille Zwiebel

400 g ausgeldster Rinderrticken (Entrecote)
4 Eigelb

12 eingelegte Kapern (aus dem Glas)
1TL mildes Paprikapulver

1TL scharfer Dijon Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

80g Butter zum Braten

Zum Anrichten:
3 Scheiben Toastbrot
etwas Butter zum Braten

Far die Pilze:

500 ¢ Pfifferlinge

1 Zwiebel

etwas Butter zum Braten

1 Bund Estragon

3EL Sauerrahm

etwas Salz

etwas weilRer Pfeffer aus der Miihle
1/2 Zitrone (Saft)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Kohlrabi putzen, waschen und trocken tupfen.
Eine Auflaufform mit Meersalz ausstreuen. Die Kohlrabiknollen auf das Salz setzen und im
heiRen Backofen etwa 40 Minuten garen.

2. Vom Toast die Rinde abschneiden. Das Brot in feine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne in
heil3er Butter unter Wenden knusprig rosten. Brotwurfel auf einen Teller geben und
auskihlen lassen.

3. Kohlrabi aus dem Backofen nehmen, etwas abkihlen lassen. Kohlrabi dann grof3zuigig
schéalen und in sehr feine Wrfel schneiden.

4. Zwiebel schalen und in sehr feine Wirfel schneiden.

5. Das Fleisch sorgféltig parieren, trocken tupfen und mit einem grof3en scharfen Messer
zunéachst fein schneiden, dann in sehr feine Stiicke hacken oder grob durch einen

Fleischwolf drehen.
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6. Tatar mit Eigelb, Zwiebelwtirfeln, 2/3 der Toastbrotwiuirfel, Kapern, Paprika, Senf und
Kohlrabiwirfeln grindlich vermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

7. Aus der Tatarmasse etwa 80 g schwere Frikadellen formen.

8. Den Backofen auf 180 Grad Ober und Unterhitze vorheizen.

9. Butter in einer grolRen Pfanne erhitzen, die Frikadellen darin von beiden Seiten goldbraun
anbraten.

10. Die Frikadellen dann 3-5 Minuten im heiRen Backofen saftig fertig garen.

11. Wahrenddessen die Pfifferlinge verlesen, eventuell anhdngenden Sand mit einem Pinsel
oder Kilchenpapier entfernen. Pfifferlinge eventuell kleiner schneiden.

12. Die Zwiebel abziehen und in feine Wirfel schneiden.

13. Butter in einer Pfanne erhitzen, die Pfifferlinge darin kraftig anbraten. Zwiebelwurfel
zugeben und mit anschwitzen.

14. Den Estragon verlesen, abbrausen trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.
Estragon fein schneiden.

15. Den Sauerrahm unter die Pilze rihren. Pilze mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen.
Mit Estragon verfeinern.

16. Beefsteak-Frikadellen auf Tellern anrichten. Pfifferlinge Gber die Tatar-Frikadellen geben.

Mit Gbrigen gerOsteten Brotwirfeln bestreuen und servieren.

Néahrwert: Pro Portion: 540 kcal / 2260 kJ 18 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 37 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 24. Juni 2020
Geschmorte Hahnchenkeulen mit Rezept fur 4 Personen

Chili-Aprikosen und Polenta

Dauer: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
mediterrane Kiiche
Zutaten

Fiar Fleisch und Aprikosen:

2 Zwiebeln

4 Hahnchenkeulen
2 EL Pflanzenol
etwas Salz

etwas Kurkuma

500 ml Huhnerbriihe

1 Chilischote

10 reife Aprikosen
1EL Butterschmalz

etwas Pfeffer aus der Mihle
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etwas Zucker

Fir die Polenta:

1 Zwiebel

2 Zweige Rosmarin

1EL Olivendl

400 ml Milch

400 ml Hihnerbrihe

150 g Polentagriefld (Maisgriel3)

100 g Fontina Kase, alternativ Parmesan

Fiar den Spinat:

200 g Blattspinat

1 Schalotte
1EL Butterschmalz
etwas Salz

etwas Muskat

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

2. Die Huhnerkeulen waschen, abtrocknen.

3. In einer Schmorpfanne das Ol erhitzen. Die Hahnchenkeulen mit Salz und Kurkuma
wuirzen und rundherum goldbraun anbraten. Die Zwiebeln zugeben und zugedeckt die
Keulen bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten schmoren, dabei immer wieder wenden und etwas
Huhnerbrihe zugeben.

4. Die Chilischote langs halbieren, entkernen und fein hacken. Die Aprikosen waschen,
trocken tupfen, halbieren und entsteinen.

5. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Aprikosen darin anbraten. Etwas Salz,
Pfeffer, Chili, und Zucker zugeben und bei kleinster Hitze weich schmoren, falls nétig ein
wenig Briihe zugeben.

6. Fur die Polenta die Zwiebel schéalen und fein wirfeln. Rosmarin abbrausen und trocken
schitteln.

7. In einem Topf Olivendl erhitzen, die Zwiebel darin anschwitzen. Rosmarin, Milch und
Briihe zugeben, aufkochen und mit Salz abschmecken.

8. AnschlieRend den Polentagriel3 unter Rihren einrieseln lassen, aufkochen lassen und
dann bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten kdcheln lassen, dabei standig umrihren.

9. Den Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen. Schalotte schalen und fein schneiden.
10. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, Schalotte darin anschwitzen. Spinat zugeben
und zusammenfallen lassen. Mit Salz und Muskat wiirzen.

11. Den Kase fein reiben und unter den Polentabrei ziehen.

12. Die Hahnchenkeulen aus den Schmorsud nehmen, das Fleisch vom Knochen lésen. Den

Schmorsud abschmecken. Die Fleischstiicke in die Sauce geben.
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13. Geschmorte Hahnchenkeulen mit den Aprikosen anrichten. Polenta und Spinat dazu

servieren.

Nahrwert: Pro Portion: 535 kcal / 2240 kJ 15 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil, 37 g Fett

Andreas Schweiger Donnerstag, 25. Juni 2020
Artischocken mit Polenta und pochiertem Ei Rezept fur 4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: mittel
Mediterrane Kiiche, Vegetarisch

Zutaten

Fir die Artischocken:

1 Knoblauchzehe
2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

250 ml trockener WeilRwein
250 ml Wasser

2 Korianderkorner
etwas Salz

4 Artischocken
etwas Zitronensaft

Fur die Polenta:

1/2 Knoblauchzehe

700 mi Milch

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

70 g Polentagriel (feiner MaisgrieR)

2 Tomaten

4 Champignons

1/2 Paprikaschote (z. B. Paprika mit schwarzer Schale)
1TL Butter

etwas Salz

Fur die pochierten Eier:

4TL Weillweinessig
4 Eier
etwas Salz

Zubereitung:

1. Fur den Kochsud der Artischocken Knoblauch abziehen, halbieren. Krauter abbrausen,
trocken schiutteln. Mit Wein, Wasser, Knoblauch, Korianderkdrnern und etwas Salz in einem
grol3en Topf aufkochen.

2. Artischockenstiele mit kraftigem Ruck drehend aus dem Boden herausbrechen, sodass
maoglichst viele der festen Faden mit herausgezogen werden. Die aulR3eren festen Blatter vom
Boden abzupfen. Von den verbliebenen inneren Blattern etwa das obere Drittel abschneiden.

Das Heu vom Boden sorgféltig ausldsen, abheben und entfernen.
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3. Die Artischockenbdden mit einem Sparschéler nach Bedarf noch etwas in Form
schneiden. Béden sofort in mit etwas Zitronensaft gemischtes Wasser legen.

4. Artischockenboden im leicht kochelnden Weinsud je nach GréRe 10—15 Minuten weich
garen.

5. Inzwischen fir die Polenta den Knoblauch andriicken. Mit Milch und Krauterzweigen in
einem Topf aufkochen. Dann bei schwacher Hitze 5 Minuten ziehen lassen.

6. Knoblauch und Kréauter aus der Milch entfernen. Milch nochmals aufkochen, dann
Polentagriel3 unter standigem Ruhren einstreuen.

7. Polenta bei schwacher Hitze unter gelegentlichem Rihren ausquellen lassen. Falls die
Polenta zu dicklich wird, ggf. noch etwas Gemisebriihe oder Milch unterriihren.

8. Tomaten waschen, trocken reiben, putzen und entkernen. Fruchtfleisch wiirfeln.
Champignons putzen und in Scheiben schneiden.

9. Die Paprika putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Wurfel schneiden.

10. Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Gemusewdurfel darin kurz andiinsten. Gemuise mit
Salz wiirzen und unter die Polenta mischen.

11. Fur die Eier Wasser und Essig in einem Topf mischen und aufkochen. Die Temperatur
herunterschalten, sodass das Wasser siedet.

12. Die Eier aufschlagen und jeweils in eine Tasse gleiten lassen.

13. Mit einem Kochléffel den Kochsud durchriihren und einen Strudel erzeugen. Die Eier
einzeln ins Wasser gleiten lassen und 3 Minuten schwach siedend kdcheln lassen.

14. Die Artischockenbdden abtropfen lassen, auf vorgewarmte Teller setzen. Jeweils etwas
Polenta einfiillen und je ein pochiertes Ei darauf anrichten. Die Eier mit etwas Salz bestreuen

und alles servieren.

Néahrwert: Pro Portion: 360 kcal / 1500 kJ 18 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 22 g Fett

Tarik Rose Freitag, 26. Juni 2020

Sommerrollen vom Spitzkohl mit Salsa und
gebratenem Zanderfilet Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten

Fir die Sommerrollen:

1 kleiner Spitzkohl (ca. 600-800 g)

etwas Salz

3 Mohren

1 kleiner Rettich (alternativ 8 Radieschen)
2 rote Zwiebeln

50 frische Kurkuma-Wurzel (alternativ 1/2 TL gemahlener Kurkuma)
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etwas Pfeffer aus der Miihle

1EL Currypulver

2EL Leinol

4 EL Olivendl

2EL Apfel-Balsam-Essig (oder milder Wein-Essig)
etwas Honig

Fur die Salsa:

6 Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Blatter Sauerampfer

1/2 Bund glatte Petersilie

2 EL Olivendl

1EL Nussol

1EL Apfel-Balsam-Essig
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir das Zanderfilet:

600 g Zanderfilet mit Haut
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Mehl

3 EL Olivendl

2 EL Butter

Zubereitung:

1. Vom Spitzkohl etwa 12 grol3e, schone Blatter vorsichtig I6sen. Die dicken Blattstiele am
unteren Ende flach schneiden.

2. Reichlich leicht gesalzenes Wasser in einem Topf aufkochen. Die Kohlblatter darin etwa
30 Sekunden blanchieren. Aus dem Wasser heben, Kohlblatter in kaltem Wasser
abschrecken und gut trocken tupfen.

3. Den restlichen Kohlkopf langs vierteln und den dicken Struck herausschneiden. Die
Kohlviertel in feine Streifen schneiden.

4. Fir die Fullung einen Rohkostsalat zubereiten. Daftir die Méhren und Rettich schéalen und
in feine Streifen hobeln.

5. Zwiebeln abziehen, ebenfalls vierteln und in feine Streifen schneiden.

6. Kurkuma schéalen und auf einer feinen Kiichenreibe reiben. (Dabei Einmal-
Kichenhandschuhe tragen, denn Kurkuma farbt extrem.)

7. Vorbereitete Gemusestreifen in eine Schissel geben. Kurkuma , etwas Salz, Pfeffer,
Curry, Leindl, Olivendl und Essig zum Gemiuse geben. Nach Belieben etwas Honig
hinzufiigen. Alle Zutaten mit den Handen gut vermengen und durchkneten, damit die
Rohkostzutaten weich werden und die Gewilirze besser einziehen kénnen. Den Rohkostsalat

etwa 30 Minuten ziehen lassen.


https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-69.html

ARD® Ze et

8. Wéahrenddessen die blanchierten Kohlblatter zwischen saubere Geschirrtiicher legen und
mit einem Nudelholz walzen. So werden die festen Rippen weich und die Kohlblatter lassen
sich besser rollen.

9. Das marinierte Gemuse etwas ausdricken und den dabei abtropfenden Sud fiir die Salsa
auffangen.

10. Fur die Salsa Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch putzen, bzw. abziehen und in feine
Wiirfel schneiden.

11. Sauerampfer und Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

12. Die vorbereiteten Salsa Zutaten vermengen. Etwas aufgefangenen Sud vom marinierten
Gemiuse, Nussol und Olivendl hinzufligen.

13. Die Salsa mit Apfel-Balsam-Essig, Salz und reichlich frisch gemahlenem Pfeffer pikant
abschmecken.

14. Die vorbereiteten Kohlblatter auf einer Arbeitsflache auslegen. Je etwa 1 EL mariniertes
Gemuse mittig auf die Blatter setzen. Die Kohlblatter zunachst von beiden Seiten etwas tber
die Fullung klappen, dann die Blatter fest rollen. Nach Belieben die Rdlichen mit Holzspiel3en
fixieren.

15. Die Zanderfilet kalt waschen und mit Kiichenpapier grundlich trocken tupfen. Filet in
portionsgrofRen schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen. Fein mit Mehl bestauben und das
Uiberschissige Mehl vorsichtig abklopfen.

16. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zanderfilets darin bei starker Hitze auf den Hautseiten
knusprig braten.

17. Dann Butter zugeben, die Filets wenden und kurz fertig braten.

18. Zanderfilet und Sommerrollen anrichten, die Salsa als Dip dazu servieren.

Néahrwert: Pro Portion: 535 kcal / 2240 kJ 15 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 37 g Fett

Sybille Schénberger Montag, 29. Juni 2020

Erbsen-Apfel-Gazpacho Rezept fir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Schnelle Kiiche, Leichte Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

3509 Erbsen, extra fein (frisch oder TK)

etwas Salz

3 sauerliche, griinschalige Apfel (z. B. Granny Smith)
1/2 Bio-Limette

2 Stangel Basilikum
1/2 Bund Schnittlauch
350 ml Gemiusefond (aus dem Glas)
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AuRRerdem nach Belieben:

einige Ganseblimchen-Bliten (unbehandelt) zum Garnieren

Zubereitung:

1. Frische Erbsen abbrausen, abtropfen lassen. Erbsen in kochendem Salzwasser etwa 5
Minuten blanchieren.

2. Die Erbsen abgiel3en, in eiskaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

3. Fir die Einlage 100 g Erbsen beiseite stellen.

4. Apfel waschen, trocken reiben und entkernen. Das Fruchtfleisch von 1 Apfel grob wirfeln.
5. Limette heil3 waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Die Limette
auspressen.

6. Basilikum und Schnittlauch kalt abbrausen und trocken schuitteln. Basilikum fein
schneiden (nicht hacken!). Schnittlauch in Rélichen schneiden.

7. Grob gewdrfeltes Apfelfruchtfleisch, Erbsen, Krauter, Limettenschale und -saft, sowie
Fond in einen grof3en, leistungsstarken Mixer geben, kurz glatt mixen. Das Plree nach
Belieben durch ein Sieb passieren.

8. Die Gazpacho in 4 Schélchen oder Tassen verteilen, bis zum Servieren kihl stellen.

9. Ubrige Apfel fein wiirfeln oder aus dem Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher kleine
Kugeln ausstechen.

10. Kurz vor dem Servieren je etwa 2 EL Apfelwirfel, bzw. -Kugeln und Erbsen als Einlage in
die Gazapcho geben. Nach Belieben mit Ganseblimchen-Bliten garnieren.

Extra-Tipp: Auch sehr késtlich: Die Gazpacho mit gebratener Garnele, oder Scheiben vom
Entenschinken oder der Blutwurst anrichten.

Pro Portion: 130 kcal / 535 kJ
24 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 1 g Fett

Sybille Schénberger Montag, 29. Juni 2020
Sommertraum mit Kirschen Rezept fur 4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
SiRes & Kuchen

Zutaten:

500 g frische Sauerkirschen
etwas Zucker

100 ml Kirschsaft

20 ml gereifter Balsamico-Essig
150 g Baiser (fertig gekauft)
200 g Schokoladeneis

Zubereitung:

1. Die Kirschen waschen, abtropfen lassen, entstielen und entsteinen. Kirschen halbieren.
2. Eine beschichtete Pfanne erhitzen, die Kirschen hinein geben und mit etwas Zucker
bestreuen. Alles kurz durchschwenken.

3. Den Kirschsaft angiel3en und offen etwas einkochen. Kirschen dann mit Essig
abschmecken.

4. Das Baiser grob zerbrdseln und in 4 Dessert-Schélchen verteilen. Das Eis zum Beispiel in
Kugeln darauf anrichten.

5. Die Balsamico-Kirschen dartiber traufeln und sofort servieren.
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Pro Portion: 320 kcal / 1340 kJ

61 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweil3, 5 g Fett

Michael Kempf Dienstag, 30. Juni 2020
Zweierlei vom Blumenkohl mit Speck Rezept fur 4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
Schnelle Kiiche, leichte Kuche

Zutaten:

1 Blumenkohl (mittelgrof3)

Fur die Blumenkohlcreme:

1 Schalotte

2EL Butter

etwas Salz

etwas mildes Currypulver

200 ml Gemiusefond

1 Bio-Limette (Saft und Schale)

3 EL Schmand

Fur den gerdsteten Blumenkohl:

3 EL Pankomehl (japanisches Paniermehl; z. B. aus dem asiatischen
Lebensmittelgeschaft)

4 Scheiben Bacon (Frihstucksspeck)

1EL Pflanzendl

1EL Butter

2EL Parmesan, fein gerieben

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

etwas fein geriebene Muskatnuss

AulRerdem zum Anrichten:

2EL Haselnusskerne (z. B. Piemonteser Haselnlisse)

1 Lauchzwiebel

Zubereitung:

1. Den Blumenkohl putzen. Blumenkohl in kleine Réschen teilen, dabei den Strunk entfernen
und klein schneiden.

2. Fir die Blumenkohlcreme die Schalotte schélen und fein schneiden. Die Butter in einem
Topf erhitzen, die Schalottenwtirfel darin glasig andtinsten. Halfte Blumenkohl, den klein
geschnittenen Strunk und etwas Salz zugeben und kurz mit anbraten.

3. Mit etwas Currypulver bestauben. Gut durchrithren und mit dem Gemusefond ablGschen.
Den Blumenkohl zugedeckt weich diinsten.

4. Wahrenddessen das Pankomehl in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett goldbraun

anrdsten. Auf einen Teller geben, beiseitestellen.
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5. Den Bacon in feine Streifen schneiden.

6. Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, die tibrigen Blumenkohlréschen darin langsam
anrdsten. Den Bacon zum Blumenkohl geben und mit anbraten.

7. Sobald die Blumenkohlroschen mit noch leichtem Biss gegart sind, das Pankomehl, die
Butter und nach und nach den Parmesan zugeben. Alles gut anrésten und mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

8. Limette heil waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Die Limette halbieren,
den Saft auspressen.

9. Den weich gediinsteten Blumenkohl inklusive Kochfond in einen Standmixer geben und
fein pirieren, dabei den Schmand mit untermixen. Die Creme mit Salz, Curry und etwas
Limettensaft und -schale abschmecken.

10. Die Creme vor dem Anrichten in einem Topf nochmals unter Ruhren kurz erhitzen.

11. Nusse grob hacken. Lauchzwiebel putzen, waschen, abtropfen lassen und sehr fein
schneiden.

12. Die Blumenkohlcreme in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten. Die gertsteten
Blumenkohlréschen darauf verteilen. Haselnlisse und Fruhlingslauch tber das Gericht

streuen und servieren.

Néhrwert: Pro Portion: 415 kcal / 1730 kJ 16 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 33 g Fett



