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ARD-Buffet Rezepte September 2020

Martin Gehrlein Dienstag, 1. September 2020
Geschnetzeltes vom Schweinefilet mit Rosti Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fir die Rosti

600 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

2 EL Butterschmalz

Fir das Geschnetzelte

1 Zwiebel
100 g Champignons
1 Zucchini

1/2 Bund glatte Petersilie
2 Stéangel Liebsttckel

600 g Schweinefilet

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1/2 TL Paprikapulver

2 EL Pflanzenol

100 ml WeilRwein

150 mi Fleisch- bzw. Gemiisebrihe
100 ml Sahne

4 EL Créme fraiche

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser halb garkochen, anschlieBend pellen.

2. Fur das Geschnetzelte Zwiebel schalen und fein schneiden. Champignons putzen und
waurfeln. Zucchini putzen, waschen und wurfeln.

3. Petersilie und Liebstockel abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

4. Schweinefilet kalt abbrausen, trocken tupfen und quer zur Faser in diinne Scheiben
schneiden.

5. Das Fleisch mit Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver wiirzen. In einer Pfanne Ol erhitzen
und nach und nach die Fleischscheiben darin anbraten, dann aus der Pfanne nehmen und
zugedeckt warmhalten.

6. Zwiebel, Champignons und Zucchini in der gleichen Pfanne gut anbraten.

7. Mit Weil3wein abléschen und diesen komplett einkochen. Briihe und Sahne zufligen, um
ein Drittel einkochen.

8. In der Zwischenzeit die Kartoffeln auf der groben Reibe reiben, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

9. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, Kartoffelspéane als kleine Rosti in die Pfanne
geben und von beiden Seiten knusprig goldbraun braten.

10. Das Fleisch und Krauter in die Sauce geben, erhitzen und nochmals abschmecken.

11. Das Geschnetzelte auf Teller verteilen, jeweils einen Klecks Creme fraiche darauf geben
und die Rosti daneben anrichten.

Pro Portion: 580 kcal / 2430 kJ
23 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 35 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 2. September 2020
»Caponata“ - Sommergemiuse sif3-sauer Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten:

100 g Zucker

150 mi Wasser

2 Auberginen
etwas Salz

4 EL Olivendl

2 Zucchini

2 Zweige Rosmarin

3 Zweige Thymian

2 EL Rosinen

3 weil3er Balsamico
3 EL Pinienkerne
2 Tomaten

Zubereitung:

1. Zucker in einen Topf geben und goldbraun schmelzen. Mit Wasser abldschen und zu
einem Karamellsirup einkocheln lassen.

2. Die Auberginen waschen, putzen, halbieren und in Wiirfel von ca. 1,5 cm schneiden. In
eine Schussel geben, leicht salzen und einige Minuten ziehen lassen. Dann das
ausgetretene Wasser abschutten und die Auberginenwirfel trocken tupfen.

3. In einer grofRen Pfanne Olivendl leicht erhitzen und die Auberginenwdrfel darin bei kleiner
Hitze langsam braten, bis sie richtig weich sind.

4. In der Zwischenzeit Zucchini waschen, putzen und in 1 cm grofl3e Wiirfel schneiden.

5. Rosmarin und Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

6. Die Brattemperatur erhfhen. Die Zucchiniwurfel zu den Auberginen geben, Rosmarin- und
Thymianzweige einlegen und alles 3-4 Minuten braten.

7. Dann Rosinen dazu geben, mit Balsamico abléschen, den Karamellsirup angief3en und
alles aufkochen lassen. Dann die Pfanne vom Herd ziehen und das Gemdse erkalten lassen.
8. In der Zwischenzeit die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

9. Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen, Tomate wuirfeln, mit Salz wiirzen und unter
das erkaltete Gemuse mischen. Zuletzt die Pinienkerne untermischen und das Gemuse
abschmecken.

10. Das Gemduse kann kalt als Antipasti mit Brot oder auch warm zu Pasta sowie zu
gegrilltem Fisch serviert werden.

Pro Portion: 355 kcal / 1490 kJ
35 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 21 g Fett

Kokospudding mit karamellisierten Zwetschgen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
SiRes & Kuchen

Zutaten:
Fur den Pudding:
1 Vanilleschote

5EL Zucker
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5049 Speisestéarke

150 ml Wasser

400 ml Kokosmilch (Dose, ungesufit)
Fir die Zwetschgen:

400 g Zwetschgen

2EL Zucker

4 EL Kokosraspel

Zubereitung:

1. Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark herausstreichen.
Vanillemark unter den Zucker mischen.

2. Speisestarke und die Halfte vom Wasser in eine kleine Schiissel geben und gut verrtihren.
3. Kokasmilch und restliches Wasser in einen Topf geben, Vanillezucker zugeben und
aufkochen.

4. Die angerihrte Starke in die kochende Kokosmilch riihren und unter Rihren bei geringer
Hitze etwa 2 Minuten kochen.

5. Dann den Pudding in Schalchen fillen, auskihlen und anschlieRend kaltstellen.

6. Die Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen.

7. Zucker in einer Pfanne goldgelb karamellisieren, die Zwetschgen zugeben und bei milder
Hitze einige Minuten dinsten. AnschlieRend auskihlen lassen.

8. Die Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett rosten.

9. Zum Servieren auf den gekihlten Pudding die Zwetschgen geben und mit Kokosraspeln
bestreut servieren.

Pro Portion: 325 kcal / 1360 kJ

46 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweil3, 15 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 3. September 2020
Zucchini-Polenta-Strudel mit Tomaten-Mango-Salat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

Fir den Strudel:

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe

300 ml Milch

etwas Salz

100 g Instant-Polentagriel (Maisgriel3)
50¢g Pinienkerne

4 getrocknete Tomaten
509 Parmesan (am Stiick)
5 Eigelbe

150 g flissige Butter

1 Zucchini

4 EL Olivendl

6 Blatter Strudelteig (ca. 30 x 42 cm; aus dem Kihlregal)
1 Ei

Fur den Tomaten-Mango-Salat:

1 reife Mango

8 Kirschtomaten

6049 getrocknete Tomaten
4 Basilikumblatter

4 Frihlingszwiebeln
1/2 Bio-Zitrone

etwas Salz

Zubereitung:

1. Fur die Polentafiillung Rosmarin und Thymian abbrausen und trocknen schitteln, den
Knoblauch ungeschélt andrticken.

2. Milch mit den Krauterzweigen und Knoblauch in einen Topf geben, eine Prise Salz
hinzufiigen und einmal aufkochen, dann den Topf vom Herd nehmen, alles 5 Minuten ziehen
lassen.

3. Anschliel3end die Krauterzweige und Knoblauch entfernen und die Milch hochmals
aufkochen. Den Polentagriel3 unter Ruhren einstreuen, kurz aufkochen und bei schwacher
Hitze 5 Minuten quellen lassen.

4. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die getrockneten Tomaten in feine
Wiirfel schneiden. Den Parmesan reiben.

5. Die gequollene Polenta in die Kiichenmaschine oder eine Schiissel geben. Die Eigelbe
und 2/3 der flissigen Butter abwechselnd nach und nach unterriihren. Dann Pinienkerne,
getrocknete Tomaten und Parmesan unterheben, alles mit Salz abschmecken.

6. Die Polentamasse halbieren, jeweils auf einer Lage Frischhaltefolie verteilen und zu einer
langlichen Rolle formen, dabei in die Folie einwickeln. Dann die Rollen jeweils fest in ein
Geschirrtuch einwickeln und 1 Stunde kihl stellen.

7. Die Zucchini putzen, waschen und in 3 mm dinne Scheiben schneiden. Das Olivendl in
zwei grofRen Pfannen erhitzen und die Zucchinischeiben darin bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten anbraten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Salz wirzen.
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8. Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

9. Jeweils 3 Blatter Strudelteig aufeinanderlegen, dabei jede Schicht mit restlicher flussiger
Butter bestreichen. Zucchinischeiben mittig auf den obersten Strudelteigschichten verteilen.
Die 2 Polentarollen auswickeln und jeweils auf die Zucchinischicht legen.

10. Das Ei trennen. Die Teigrander mit dem Eiweil3 bestreichen, Seitenrander zur Mitte tber
die Fullung klappen. Den Teig von der Langsseite zu Strudel aufrollen. Strudel auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen und im Ofen auf der mittleren Schiene zunachst etwa
8 Minuten backen.

11. Das Eigelb verquirlen, die Strudel damit bestreichen und weitere etwa 15 Minuten im
Ofen goldbraun fertig backen.

12. Fur den Tomaten-Mango-Salat die Mango schélen, das Fruchtfleisch auf den flachen
Seiten vom Stein schneiden, dann fein wirfeln. Die Kirschtomaten waschen, vierteln und
nach Belieben entkernen. Die getrockneten Tomaten in feine Wurfel schneiden,
Basilikumblatter abbrausen, trocken schitteln und in feine Streifen schneiden. Die
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Alles in eine Schiissel
geben.

13. Die Zitrone heil¥ abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen. Zitronensaft Gber die Salatzutaten traufeln, Zitronenabrieb untermischen und
den Salat mit Salz abschmecken.

14. Zucchini-Polenta-Strudel mit einem Messer mit Wellenschliff in Stlicke schneiden und mit
dem Tomaten-Mango-Salat anrichten.

Pro Portion: 860 kcal / 3590 kJ
41 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 68 g Fett
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Soren Anders Freitag, 4. September 2020
Pasta mit Linsen, Hackballchen und
mariniertem Apfel Rezept flr 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Pasta

Zutaten:

Fur die Linsen:

30049 grune Linsen

1 Stange Staudensellerie

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

2 EL Olivendl

500 ml Hihner- oder Gemusebriihe
400 g kleine Teigwaren (z.B. kleine Hérnchennudeln, Minestronenudeln)
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
5049 Parmesan

Fur die Apfel:

1 Bio-Zitrone

3 Apfel (z.B. Boskop)

1TL siRRer Senf

3 EL Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Zucker

1 Lauchzwiebel

Fur die Ballchen
4 Salsiccia (scharfe italienische Roh-Wiirste)
1EL Olivenol

Zubereitung:

1. Linsen unter flieBendem Wasser waschen. Dann in einer Schissel mit reichlich kaltem
Wasser 6-10 Stunden einweichen.

2. Eingeweichte Linsen abgie3en und in einem Topf mit reichlich Wasser (ungesalzen)
aufkochen und 30 Minuten kochen.

3. Wahrenddessen fiir die marinierten Apfel die Zitrone hei? abwaschen, abtrocknen, etwas
Schale abreiben und den Saft auspressen.

4. Die Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen. Apfel in diinne Spalten
schneiden.

5. Zitronensaft mit Zitronenabrieb, Senf, Ol, 1 Prise Salz, Pfeffer und Zucker verriihren und
uber die Apfel geben. Gut durchmengen und ziehen lassen.

6. In der Zwischenzeit Staudensellerie grindlich putzen, waschen und in Scheibchen
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden. Die Chilischote waschen,
der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili kleinschneiden.

7. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Sellerie mit der Zwiebel, dem Knoblauch und der
Chili etwa 3 Minuten dinsten.

8. Nach 30 Minuten Kochzeit das Linsenwasser abgie3en. Hihnerbrihe und das Gemise
aus der Pfanne zu den Linsen in den Topf geben und zugedeckt 10 Minuten kocheln.

9. Dann die Nudeln zu den Linsen geben und im Linsentopf fertig garen, etwa 10 Minuten
offen kdcheln lassen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Tipp: Falls die Flissigkeit nicht ausreicht, noch etwas kochend heil3es Wasser angiel3en,
damit die Pasta-Linsen nicht zu trocken werden, sie sollte eine leicht fliissige, sdmige
Konsistenz haben.

10. Salsiccia aufschneiden und das Brat herausdricken. Aus dem Bréat kleine Kugeln formen
und diese etwas flach andrticken. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Hackballchen
darin von allen Seiten knusprig braten.

11. Die Lauchzwiebel putzen, waschen, kleinschneiden und kurz vor dem Servieren unter die
Apfel mischen.

12. Die Hackbéllchen aus der Pfanne nehmen und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
13. Die Linsen mit der Pasta in tiefe Teller geben und die Hackballchen darauflegen.

14. Parmesan frisch reiben und tiber das Gericht streuen. Die marinierten Apfel dazu
reichen.

Pro Portion: 1090 kcal / 4580 kJ
118 g Kohlenhydrate, 57 g Eiweil3, 44 g Fett
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Sybille Schénberger Montag, 7. September 2020
Bachsaibling mit Kartoffel-Gurkengemise Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche

Zutaten:

Fir das Gemiise:

500 g Kartoffeln, festkochend
etwas Salz

1 Zwiebel

1/2 Salatgurke

3 Stiele Dill

2 EL Butterschmalz

1TL Senfsamen

Fir den Bachsaibling:

800 g Bachsaibling-Filets mit Haut (entgratet und geschuppt)
etwas Salz

etwas Pfeffer

2EL Pflanzendl zum Anbraten

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Zitronenthymian

1EL Butter

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser kochen.
AnschlieRend abgiefRen, etwas ausdampfen lassen und pellen.

2. Die Zwiebel schélen und in feine Streifen schneiden.

3. Die Gurke schalen, entkernen und in ca. 1 cm dicke Halbmonde schneiden.

4. Den Dill abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

5. Die gepellten Kartoffeln in grobe Wurfel schneiden.

6. In einer tiefen Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und die Senfsamen darin rosten. Die
Zwiebeln, Kartoffeln und Gurken dazugeben, kurz durchschwenken und den frischen Dill
daruber streuen.

7. Fischfilets abwaschen und trockentupfen. Die Filets in Portionen schneiden und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

8. Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Filets auf der Hautseite bei mittlerer Hitze
anbraten.

9. Die Knoblauchzehe schalen, mit dem Messerricken flach andriicken und in die Pfanne zu
dem Fisch geben.

10. Den Thymian abbrausen, trockenschutteln und ebenfalls in die Pfanne geben.

11. Zuletzt die Butter in die Pfanne geben, die Pfanne vom Herd ziehen die Butter schmelzen
und mit einem Essloffel die geschmolzene Butter tber die Fischfilets traufeln.

12. Zum Anrichten das Kartoffel-Gurken-Gemuse auf vorgewéarmte Teller geben, Fischfilets
mit der Hautseite nach oben auf das Gemiuise legen und servieren.

Pro Portion: 460 kcal / 1935 kJ
16 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 25 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 8. September 2020
Pilzragout mit Brezelknddeln Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

Fur die Brezelknodel:

2509 Laugenstangen vom Vortag
150 ml Milch

1 Zwiebel, klein

2 Sténgel glatte Petersilie

3 EL Butter

2 Eier

1 Prise Muskatnuss, frisch gemahlen
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Fur das Pilzragout:

300 g gemischte Speisepilze (z.B. Steinpilze, Pfifferlinge, Champignons)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Sténgel glatte Petersilie

1TL Butter

100 ml trockener Weilwein

200 ml Sahne

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Spritzer Zitronensaft

1. Fur die Knddel das Salz von den Laugenstangen abstreifen, die Stangen in etwa 5 mm
grol3e Wiirfel schneiden und in eine groRe Schissel geben. Die Milch aufkochen, tber die
Laugenwurfel gie3en, abdecken und 20 Minuten ziehen lassen.

2. Zwiebel schalen und fein wirfeln.

3. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

4. 1 EL Butter in einer Pfanne aufschaumen lassen, die Zwiebel darin glasig anschwitzen
und dann zu den eingeweichten Laugenstangen geben. Eier leicht verquirlen und dartber
gieRen. Petersilie zugeben, mit Muskat Salz und Pfeffer wiirzen und alles gut vermengen.
5. Die Knddelmasse mit angefeuchteten Handen zu einem 4 cm dicken Strang formen, dann
auf Frischhaltefolie legen und zu einer Rolle formen. Die Enden straff eindrehen, verknoten
und in ein Geschirrtuch einwickeln und die Enden mit Kiichengarn gut verschliel3en.

6. Reichlich Wasser in einem grol3en Topf aufkochen.

7. Die Knodelrolle hineinlegen und im leicht siedenden Wasser 30 Minuten garen.

8. In der Zwischenzeit fir das Pilzragout die Pilze putzen und grob in Stlicke schneiden.

9. Zwiebel schalen und wirfeln. Knoblauchzehe schélen und fein wirfeln.

10. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

11. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin scharf anbraten.

12. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und weiterbraten, bis alles gut Farbe angenommen
hat. Mit Weil3wein abldschen und die Flussigkeit einkochen lassen. Dann Sahne zugiel3en,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und samig einkochen.

13. Die gegarte Knddelrolle aus dem Wasser herausnehmen, auswickeln und in dicke
Scheiben schneiden.

14. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die Knodelscheiben darin von beiden
Seiten knusprig anbraten.
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15. Das Pilzragout mit Zitronensaft verfeinern, die gehackte Petersilie untermengen und auf
vier Teller verteilen. Dazu die knusprig gebratenen Brezelknddel reichen.

Pro Portion: 430 kcal / 1805 kJ
34 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 26 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 9. September 2020
Paprikacreme mit roten Linsen, geschmortem Paprika
und gepickelten Peperoni Rezept flr 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran, Vegetarisch

Zutaten:

Fur die gepickelten Peperoni

4 Peperoni (scharfe Spitzpaprika)
1 rote Zwiebel

200 ml WeilRweinessig

etwas Wasser

etwas Salz

etwas Zucker

2 Lorbeerblatter

Fur die Paprikacreme

1 Zwiebel

2 rote Paprika

2 Zweige Rosmarin

3 Zweige Thymian

4 EL Olivendl

etwas Salz

1 Prise Zucker

1 Prise gerauchertes Paprikapulver
500 ml Gemdusebruhe
100 g rote Linsen

Fir die geschmorte Paprika

4 Spitzpaprika (in verschiedenen Farben)
1 Zwiebel

4 Zweige Thymian

etwas Salz

1 Prise Zucker

3 EL Olivenol
Zusatzlich

12 Kirschtomaten
3 Stangel Basilikum, griin
3 Stéangel Basilikum, rot

1 Bund Rucola
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1. Peperoni waschen, halbieren, die Kerne ausstreichen und die Schoten langs in Streifen
schneiden.

2. Rote Zwiebel schalen, halbieren und in Streifen schneiden.

3. Essig mit nahezu der gleichen Menge Wasser in einem Topf mischen, bis die Mischung
angenehm sauer schmeckt. Mit Salz und Zucker abschmecken und aufkochen.

4. Lorbeerblatter und Peperonistreifen zugeben, nochmals aufkochen. Dann Zwiebelstreifen
zugeben und den Topf vom Herd ziehen. Alles 2,5 Stunden (besser noch tber Nacht).
durchziehen lassen.

5. Fiur die Paprikacreme die Zwiebel schalen und fein schneiden.

6. Paprika waschen, halbieren, das Kerngehause entfernen und Paprika in Stiicke
schneiden.

7. Rosmarin und Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

8. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin anschwitzen. Paprikastticke
zugeben und braten, sie weich sind. Gemise mit Salz, Zucker, Paprikapulver wirzen.

9. Gemisebruhe angiel3en und aufkochen. Die Linsen und die Krauterzweige zugeben und 5
Minuten kochen lassen.

10. Einige gekochte Linsen fir die Dekoration abnehmen und beiseite stellen.

11. Die Uberschissige Flissigkeit abgiel3en, die Krauterzweige herausnehmen. Paprika-
Linsen-Masse fein purieren, abschmecken, restliches Olivendl unterriihren und auskiihlen
lassen.

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

13. Die Spitzpaprika waschen, der Lange nach vierteln und die Kerne ausstreichen.

14. Die Zwiebel schalen, halbieren und in Streifen schneiden. Thymian abbrausen, trocken
schutteln.

15. Paprikaviertel, Zwiebelstreifen und Thymianzweige in eine flache Auflaufform geben. Mit
Salz und Zucker wirzen, Olivendl dartiber geben und alles gut durchmischen. Im
vorgeheizten Backofen etwa ca. 10 Minuten schmoren.

16. In der Zwischenzeit die Kirschtomaten waschen und abtropfen lassen.

17. Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

18. Rucola abbrausen und trocken schiitteln.

19. Zum Anrichten etwas Linsencreme auf Teller geben, mit beiseite gestellten Linsen
bestreuen, geschmorte Paprika und gepickelte Peperoni zugeben und mit Rucola, Tomaten
und Basilikum dekorieren. Dazu Baguette reichen.

Pro Portion: 335 kcal / 1400 kJ
20 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 24 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 10. September 2020

Warmer Reissalat mit WeilRkraut,
Mangold und Erdnusscreme Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

Fir den Reissalat:

2004¢g Basmatireis

etwas Salz

5EL Reisessig

1TL gerostetes Sesamol
150 g WeilRkohl

2 Mangoldblatter mit Stiel
10 Zuckerschoten

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 rote Zwiebel

1 Zitronengrashalm

1 rote Chilischote

5EL Sonnenblumendl

1 reife Mango

2EL Erdnusskerne, geschalt

Fir die Erdnusscreme:

4 EL Erdnusskerne, geschalt
2 rote Chilischoten

4 EL eingelegter Ingwer (aus dem Glas)
1/4 Bund Koriander

1/2 Knoblauchzehe

4 EL Reisessig

2TL gerdstetes Sesamol

6 EL Honig

2 EL helle Sojasauce

4 EL Kokosmilch (Dose)
etwas Salz

Zubereitung:

1. Den Reis mit kaltem Wasser gut abspilen und abtropfen lassen.

2. Gewaschen Reis in einen Topf mit reichlich Wasser geben, salzen und aufkochen, bei
milder Hitze garen. AnschlieRend abgieRen und abtropfen lassen.

3. Gegarten Reis in einer Schiissel mit Reisessig und Sesamoél mischen und abkihlen
lassen.

4. Den Weil3kohl putzen und den Strunk entfernen. Weil3kohl in feine Streifen schnei-den.
5. Mangoldblatter waschen und trocken schiitteln, die Stiele abschneiden und in feine
Streifen schneiden. Die griinen Blatter ebenfalls in Streifen schneiden.

6. Die Zuckerschoten putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.

7. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

8. Die Zwiebel schélen und in feine Streifen schneiden.

9. Vom Zitronengras die welken Aul3enblatter und die obere, trockene Halfte entfernen, die
untere Halfte in sehr feine Ringe schneiden.

10. Die Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen und in feine Wirfel schneiden
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11. Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und den Kohl darin 2 Minuten anbraten.
Die Mangoldstiele dazugeben und 1 Minute mitbraten. Dann Zuckerschoten,
Frahlingszwiebeln, Zwiebeln, Zitronengras und Chili hinzufiigen und alles 1 weitere Minute
braten. Mit Salz wiirzen und das warme Gemuse mit dem Reis mischen.

12. Die Mango schalen, das Fruchtfleisch auf den flachen Seiten vom Stein schneiden und
fein wurfeln. Die Mango mit den Erdnidssen unter den Reissalat mischen

13. Fur die Erdnusscreme die Erdnlsse in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten.

14. Die Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und grob schneiden. Den Ingwer
abtropfen lassen und ebenfalls grob schneiden. Den Koriander waschen, trocken schitteln
und die Blatter abzupfen. Den Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden

15. Erdnusse, Chili, Ingwer, Koriander und Knoblauch mit Reisessig, Sesamal, Honig,
Sojasauce und Kokosmilch in einen hohen Rihrbecher geben und mit dem Stabmixer fein
plrieren.

16. Die Erdnusscreme mit Salz abschmecken und zum Reissalat servieren.

Pro Portion: 760 kcal / 3190 kJ
72 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 44 g Fett



Soren Anders

Reh-Schnitzel mit Quitten und Pistazien-Creme
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Freitag, 11. September 2020

Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur die Quitten und das Schnitzel:

2 reife Quitten

1EL Zitronensaft

3 EL Zucker

2 Gewlrznelken

1 Lorbeerblatt

1 Zimtstange

200 ml WeilRwein

300 ml Apfelsaft

8 Rehschnitzel aus der Keule, a ca. 80 g
2 EL Pflanzendl zum Anbraten
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
5EL Mehl

Fir das Pistazien-Creme:

80¢g Weil3brot

300 ml Milch

150 g Pistazienkerne

2 Knoblauchzehen

6 Zweige Thymian

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Von den Quitten zundchst den Flaum mit einem Geschirrtuch griindlich abreiben. Die
Quitten schalen, vierteln, entkernen und in schmale Scheiben schneiden. Sofort mit dem
Zitronensaft mischen.

2. Den Zucker in einem Topf goldgelb karamellisieren, die Quittenstiicke, Gewirznelken,
Lorbeerblatt und Zimtstange zugeben, unterrihren und Wein und Apfelsaft angief3en. Bei
mittlerer Hitze 15-20 Minuten leicht kocheln lassen.

3. Den Backofen auf 190 Grad Umluft vorheizen.

4. Fir die Creme das Brot in ca. 1 cm groRRe Stiicke reil3en. Diese auf ein Backblech geben
und im vorgeheizten Ofen etwa 7 Minuten goldbraun rgsten.

5. Anschliel3end die gerdsteten Brotstiicke in eine Schiissel geben und die Milch dartiber
gielRen, etwas ziehen lassen. Dann die Brotstiicke ausdriicken und sowohl Milch als auch
das eingeweichte Brot beiseite stellen.

6. Pistazien in der Pfanne ohne Fett rosten. Knoblauch schélen und grob schneiden.
Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abstreifen.

7. Das weiche Brot zusammen mit den Pistazien, den Knoblauchzehen, den
Thymianblattchen, Salz und Pfeffer mit einem Purierstab glattrihren. Nach und nach soviel
Milch untermixen, bis eine samige Creme entsteht.

8. Die Rehschnitzel waschen, trocken tupfen, mit einem Plattier-Eisen zwischen 2 Lagen
Frischhaltefolie oder einem Tuch flachklopfen.
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9. In einer Pfanne das Ol erhitzen, die Rehschnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl
wenden, gut abklopfen und im heiBen Ol von beiden Seiten goldbraun braten.

10. Die Schnitzel und Quitten auf vorgewarmten Tellern anrichten. Die Pistazien-Creme dazu
servieren.

Pro Portion: 715 kcal / 3000 kJ
52 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 31 g Fett

Christian Henze Montag, 14. September 2020
Krautkrapfen mit Kopfsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fir die Krapfen:

1 Zwiebel

150 g geraucherter Bauchspeck

600 g Spitzkraut oder WeilRkraut

3 EL Schweineschmalz (alternativ Butterschmalz)
1/2 TL Kimmelsamen

1EL Zucker

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

100 ml trockener Weil3wein

450 ml Wasser

1TL Speisestarke

300 g Weizenmehl (Type 405) plus etwas Mehl zum Bestauben
2 Eier

200 ml Rinderbriihe oder Gemusebriihe

Fur den Salat:

1 Kopfsalat

1/2 Zwiebel

4 EL Weillweinessig
1/2 TL Senf

6 EL Pflanzenol
etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Fir die Fillung die Zwiebel schalen und fein schneiden, den Speck fein wirfeln. Das Kraut
abwaschen, den harten Strunk entfernen und das Kraut in feine Streifen schneiden.

2. 1 EL Schmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin farblos anschwitzen. Speck
hinzugeben und anbraten.

3. Die Krautstreifen zugeben und einriihren. Kimmelsamen und Zucker zufligen, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Den Weilwein und 400 ml Wasser hinzugief3en, ca. 1 Stunde offen
samig einkochen.
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Tipp: Anstatt frischem Weil3kraut kann man auch Sauerkraut verwenden.

4. Speisestarke mit 1-2 EL kaltem Wasser glattriihren, zum Binden in die Fillung einriihren
und vollstéandig auskihlen lassen.

5. In der Zwischenzeit fir den Krapfenteig Mehl, 1 Prise Salz, Eier und 3 EL Wasser zu
einem geschmeidigen Nudelteig verarbeiten. Den Teig abgedeckt 30 Minuten bei
Zimmertemperatur ruhen lassen.

6. Den geruhten Nudelteig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu einer diinnen Platte
(30 cm x 40 cm) ausrollen.

7. Die Fullung auf die Teigplatte streichen und wie einen Strudel von der Langsseite her
aufrollen. Die Rolle in 5 cm lange Stlicke schneiden.

8. Restliches Schmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Teigstucke auf den Schnittflachen
hineinsetzen und leicht anbraten.

9. Dann etwa 2/3 der Brihe angief3en und die Krautkrapfen abgedeckt 30 Minuten bei
niedriger Temperatur diinsten, zwischendurch wenden. Nach Bedarf Brilhe nachgief3en und
von der anderen Seite knusprig braten.

10. Inzwischen den Kopfsalat putzen, waschen und abtropfen lassen

11. Fir die Vinaigrette die Zwiebel schalen und fein schneiden. Essig, Senf und Ol in eine
Schussel geben, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und gut verriihren. Die Zwiebel
untermischen. Kurz vor dem Servieren den Kopfsalat mit dem Dressing marinieren.

12. Die Krautkrapfen gleich aus der Pfanne servieren, den Salat dazu reichen.

Pro Portion: 820 kcal / 3420 kJ
65 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3, 52 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 15. September 2020

Krauter-Quark-Praline auf Peperoni-Salat
mit gebratener Hahnchenbrust Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Feine Kiche

Zutaten:

Fur Quark-Praline und Hahnchenbrust:
1/2 Schalotte

1/2 Apfel

1TL Butterschmalz

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Spritzer Zitronensatft

100 g getrocknete Apfelringe
2 Stéangel Sauerampfer

2 Stéangel glatte Petersilie

2009 Magerquark

2 Hahnchenbrustfilets mit Haut (z.B. Maishdhnchenbriste)
1EL Olivenol

Fur den Peperonisalat:

3 rote Peperoni, mild

3 gelbe, Peperoni, mild

2 grune Peperoni, mild

2 Schalotten

1 kleiner Apfel

3 EL Olivenol

60 ml Grapefruitsaft

12 Kalamata-Oliven, entsteint
1 Spritzer Zitronensatft

etwas Salz

Zubereitung:

1. Fir die Quarkpraline die Schalotte schélen und fein wurfeln.

2. Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen, Apfelviertel in feine Wiirfel
schneiden.

3. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Schalottenwurfel darin anschwitzen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Apfelwurfel und einen Spritzer Zitronensaft zugeben, weich
dinsten. Dann die Pfanne vom Herd ziehen und abkiihlen lassen.

4. In der Zwischenzeit die getrockneten Apfel fein zerbroseln bzw. sehr fein hacken

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

6. Quark mit gedinsteten Apfelwtrfeln und den Kréutern vermischen. Die Masse zu kleinen
Ballchen formen, diese in den zerbroselten getrockneten Apfeln walzen und Kalt stellen.

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

8. Die Hahnchenbrustfilets grindlich kalt abbrausen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

9. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Hahnchenbrustfilets darin auf der Hautseite
goldbraun anbraten, dann aus der Pfanne nehmen und mit der Hautseite nach oben in eine
Auflaufform geben. Im vorgeheizten Ofen die Hahnchenbrustfilets ca. 15 -20 Minuten fertig
garen.

10. Die Peperoni waschen, halbieren und die Kerne ausstreichen.



11. Die Schalotten schalen und in feine Streifen schneiden.

12. Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngeh&ause entfernen und Apfelviertel in feine Wurfel
schneiden.

13. In einer Pfanne 2/3 vom Olivendl erhitzen und die Peperoni und Schalottenstreifen darin
anschwitzen. Mit Grapefruitsaft abléschen und etwas einkochen. Dann Apfelwurfel und
Oliven zugeben und unterschwenken. Mit Zitronensaft, restlichem Olivendl und Salz
abschmecken.

14. Die gegarten Hahnchenbrustfilets schrag in Scheiben schneiden.

15. Warmen Peperoni-Salat in die Mitte des Tellers geben, Fleischscheiben darauf verteilen,
Krauter-Quark-Praline in die Mitte setzen.

Pro Portion: 635 kcal / 2660 kJ
32 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 39 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 16. September 2020
Dorade in Salzkruste Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Mediterran

Zutaten:

Fur die Doraden:

4 kuchenfertige Doraden (a ca. 350 Q)
8 Zweige Thymian

2 Bio-Zitronen

2 Zwiebeln

2 Eiweild

2 kg grobes Salz

Fur das Puree:

1 kg Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

80 ¢ Pinienkerne

509 weiche Butter

50¢g Oliven, entkernt (griin und schwarz)
50 ml Milch

3 EL Olivenol

Fur den Spinat:

600 g Blattspinat

1 Schalotte

2EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Muskat

Zubereitung:

1. Von den Doraden alle Flossen abschneiden, nicht schuppen und von innen und aul3en
grandlich waschen.

2. Thymian abbrausen und trockenschiitteln. Zitronen heifld abwaschen, trockenreiben und in
Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

3. Den Bauchraum der Doraden mit Thymian, Zitronen- und Zwiebelscheiben fillen.

4. Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

5. Zwei Backbleche mit Backpapier belegen.

6. EiweilRe mit 5-6 EL Wasser und Salz mischen.

7. Jede Dorade in ca. 500 g Salzmischung einpacken. Dafir eine Handvoll Salzteig auf das
Backpapier legen, ein Salzbett von ca. 1 cm Starke in GroRe des Fisches formen, dann die
Dorade darauf legen und mit dem Ubrigen Salz bedecken, so dass der Fisch vollstandig
umhdllt ist. Die Salzkruste mit den Handen gut andriicken. Je zwei umhdillte Doraden
nebeneinander auf die vorbereiteten Backbleche legen und im vorgeheizten Ofen ca. 45
Minuten garen.

8. In der Zwischenzeit die Kartoffeln schélen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken,
etwa 1 TL Salz zugeben und die Kartoffeln weichkochen.

Tipp: Die Kartoffeln sollen nicht verkochen, dann wird das Piree zu wassrig, die Kartoffeln
sollen auch nicht zu fest sein, dann wird das Plree nicht schon glatt.
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9. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rdsten. AnschlielBend mit der
weichen Butter in einen Mixbecher geben und fein purieren.

10. Die Oliven fein hacken.

11. Fur den Blattspinat den Spinat verlesen, putzen, waschen und gut abtropfen lassen.
12. Die Schalotte schéalen und fein wirfeln.

13. Die gekochten Kartoffeln abgief3en und durch eine Presse driicken.

14. Die Milch in einem Topf erhitzen, mit Salz wiirzen. Dann Uber die gepressten Kartoffeln
giefRen, Olivendl und die gehackten Oliven zugeben und mit einem Kochloffel oder
Teigschaber unterrihren. Das Piree mit Salz abschmecken.

15. Fur den Spinat in einer Pfanne Butter erhitzen und Schalotte darin anschwitzen. Spinat
zugeben und unter Rihren zusammenfallen lassen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.
16. Die gegarten Doraden aus dem Salzteig I6sen. Daflr die Salzkruste rundherum mit
einem Messer aufklopfen, vorsichtig abheben und Fischfilets von der Grate I6sen.

17. Die Fischfilets mit dem Spinat und dem Kartoffelplree anrichten, tiber das Puree die
Pinienbutter geben.

Pro Portion: 925 kcal / 3860 kJ
35 g Kohlenhydrate, 84 g Eiweil3, 49 g Fett
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Cynthia Barcomi Donnerstag, 17. September 2020
Zwetschgenkuchen mit Streuseln Rezept fur 18 Stiicke

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

SiRes

Zutaten:

Fur den Teig

1 Packchen Trockenhefe
509 Zucker

100 mi warmes Wasser
1 Bio-Zitrone

450 g Weizenmehl (Type 405)
1TL Salz

2 Eier

125 ml Milch

125¢g weiche Butter
Fur den Belag:

800 g Zwetschgen
1EL Mehl

etwas Zucker

Fur die Streusel:

100 g Marzipan, gut gekuhlt

759 kalte Butter

7549 Mehl

2 EL Rohrzucker

1/2 TL Zimt

1 Prise Salz

zusatzlich

etwas Mehl zum Aufarbeiten des Teigs
etwas Butter zum Ausfetten

Zubereitung:

1. Fir den Teig die Trockenhefe mit 1 Prise Zucker und lauwarmen Wasser verriihren und
10 Minuten gehen lassen.

2. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben.

3. In einer grofRen Schissel Mehl, restlichen Zucker, Salz und abgeriebene Zitronenschale
vermengen.

4. Milch mit Eiern verquirlen und zum Mehlgemisch geben, ebenfalls das Hefewasser
zugeben und alles mit der Kiichenmaschine oder dem Handriihrgerat mit Knethaken 2
Minuten kneten. Dann nach und nach die Butter unterkneten. Der Teig hat eine weiche
Konsistenz. Anschlielend auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache den Teig von Hand noch
einige Minuten weiter kneten.

5. Eine Schussel mit ein wenig Butter ausstreichen, den Teig hineingeben, mit einem
feuchten Geschirrtuch abdecken und 90 Minuten bei Raumtemperatur gehen lassen (oder
Uber Nacht in den Kihlschrank stellen; dann jedoch vor dem Weiterverarbeiten 30 Minuten
bei Raumtemperatur stehen lassen).

6. Eine rechteckige Backform (24 x 32 cm) leicht einbuttern. Den Teig in der Backform
verteilen und weitere 45 Minuten gehen lassen.

7. In der Zwischenzeit die Zwetschgen waschen, abtropfen, halbieren und entsteinen.

8. Zwetschgenhalften mit 1 EL Mehl sowie etwas Zucker nach Bedarf vermengen.
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9. Fir die Streusel das Marzipan klein schneiden und in eine Schiissel geben. Butter, Mehl,
Zucker, Zimt und Salz zugeben und alles mit den Fingerspitzen grob vermischen.

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

11. Zwetschgen gleichmaRig auf dem Teig verteilen und mit den Streuseln locker bedecken.
12. Im vorgeheizten Ofen den Streuselkuchen ca. 45 Minuten backen. Nach etwa 30
Minuten die Farbe prufen und den Kuchen eventuell mit Backpapier abdecken. Vor dem
Servieren auf einem Kuchengitter leicht abkihlen lassen.

Pro Stick: 280 kcal / 1160 kJ
36 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweil3, 12 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 18. September 2020
Rindfleischstreifen mit Speck-Chips
und Avocado-Birnen-Salat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Speckchips:

509 Butter

150 ¢g Filoteig (aus dem Kiihlregal)
150 ¢g Pancetta, diinn aufgeschnitten
1 Eiweil3

Fir den Salat:

1 rote Zwiebel

6 Radieschen

1 Birne

1 reife Avocado

1 Bio-Zitrone

4 EL Olivendl

1EL Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur das Fleisch:

600 g Entrecote

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
2 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Fur die Speckchips die Butter in einem Topf schmelzen.

3. Den Filoteig auslegen und halbieren, so dass 2 gleich grol3e Teigplatten entstehen.

4. Auf einer Teigplatte die Pancetta-Scheiben nebeneinander auslegen. Das Eiweil3 mit einer
Gabel leicht anschlagen und die Pancetta-Scheiben damit bepinseln. Dann die zweite
Teigplatte obenauf legen.

5. Die Teig-Speck-Schichtung in 2 cm dicke Streifen schneiden.

6. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und das Backpapier mit etwas fllissiger Butter
einstreichen. Die Teig-Speck-Streifen auflegen und die Oberflache ebenfalls mit fliissiger
Butter einstreichen.

7. Im vorgeheizten Ofen die Speckchips ca. 10 Minuten goldgelb backen.

8. Fur den Salat die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Radieschen waschen, abtropfen
und vierteln.

9. Die Birne waschen, vom Kerngehuse befreien und in Spalten schneiden.

10. Die Avocado halbieren, den Kern herauslésen, die Frucht schélen und in Spalten
schneiden.

11. Zwiebel mit Radieschen, Birne und Avocado in eine Schiissel geben.

12. Von der Zitrone den Saft auspressen. Den Zitronensaft mit dem Olivendl und Honig in
eine Schissel geben und zu einer Vinaigrette verrihren, diese mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

13. Mit der Hélfte der Vinaigrette den Birnen-Avocado-Salat marinieren.
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14. Das Fleisch abwaschen, gut trocknen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Fleischscheiben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

15. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und die Fleischscheiben darin kurz und
kraftig braten.

16. Birnensalat auf Tellern verteilen, die Fleischscheiben dazu anrichten und mit den
Speckchips garnieren.

Pro Portion: 725 kcal / 3040 kJ

26 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 49 g Fett



Sybille Schénberger
Gefillte Walnuss-Crépes mit Radicchio und Birne
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Montag, 21. September 2020
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Crépes:

509 Butter

2 Zweige Thymian

1 kleine Knoblauchzehe
25049 Dinkelmehl, Type 1050

1/2 Packchen Weinsteinbackpulver
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
50¢g Walnusse, gehackt
400 ml Milch

2-3EL Pflanzenodl zum Backen
Fur die Kasesauce:

50¢g Blauschimmelkése, z.B. Roquefort
70 ml weilRer Balsamico

50 ml Gemiusebrihe

50 ml Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Zucker

zusatzlich:

2 Birnen, fest

2EL Honig

1EL Butter

2 Radicchio

Zubereitung:

1. Fir die Crépes die Butter in einem Topf schmelzen.

2. Den Thymian abbrausen, trockenschitteln und die Blattchen abstreifen.

3. Den Knoblauch schélen und sehr fein schneiden.

4. Dinkelmehl, Backpulver, 1 Prise Salz und Pfeffer, Walnusse, Thymianblattchen,
Knoblauch, Milch und die fliissige Butter miteinander verrihren, bis ein relativ flissiger Teig
entsteht.

5. Eine beschichtete Pfanne vorheizen. Darin nach und nach aus dem Teig, ohne extra
Fettzugabe, diinne Crépes ausbacken.

6. Fir die Sauce den Kéase etwas zerbréckeln und in eine Schiissel geben. Balsamico,
Gemusebriihe und Rapsol zugeben und verrihren, bis eine geschmeidige Sauce entsteht.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

7. Die Birnen waschen, schalen, vierteln, das Kerngehause entfernen, Birnen anschliel3end
in Spalten schneiden.

8. Den Honig in einer Pfanne erhitzen, die Birnenspalten dazugeben und gut
durchschwenken. Zum Schluss etwas Butter einrtihren.

9. Den Radicchio putzen, waschen, abtropfen und in diinne Streifen schneiden.

10. Zum Servieren die Crépes jeweils mit Birnen und Radicchio belegen, etwas Kasesauce
daruber geben und aufrollen oder einfach nur zusammenklappen.
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Pro Portion: 795 kcal / 3330 kJ
64 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 53 g Fett

Michael Kempf Dienstag, 22. September 2020
Schweinenacken mit eingelegten Zwiebeln
und geschmortem Paprika Rezept fir 4 Personen

Dauer: mehr 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die eingelegten Zwiebeln:
1/2 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

2 Gewirznelken

2 Wacholderbeeren
6 Korianderkorner
6 Senfkorner

6 weilRe Pfefferkdrner
200 ml Apfelsaft

200 ml weilRer Portwein
200 ml trockener Wermut
20 ml Estragonessig

2 weil3e Zwiebeln

Fur die Sauce:

350 ml Tomatensaft

200 ml Cola

1 Bio-Limette

1 Prise Piment d’Espelette

1 Prise gerauchertes Paprikapulver

Fir die Ofen-Paprika:

2 rote Paprika
2 EL Olivenol
etwas Salz

2 Stangel Kerbel
2 Sténgel Blattpetersilie

Zusatzlich:

50¢g Portulak (alternativ Rucola)

1 Zwiebel

1EL Butterschmalz

1EL Mandeln

4 Schweinenackensteaks a 150 g (ohne Knochen, ohne Fettdeckel)
etwas Salz

Zubereitung:

1. Am Vortag fur die eingelegten Zwiebeln Knoblauch schalen und mit Lorbeerblatt,
Gewdrznelken, Wacholderbeeren, Koriander, Senfkérner und Pfefferkdrnern im Mérser grob
zerstolen.
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2. Apfelsaft, Portwein, Wermut, Estragonessig mit den gemorserten Gewdrzen in einen Topf
geben und die Flissigkeit um etwas mehr als die Halfte einkochen.

3. Anschlief3end den Fond durch ein feines Sieb passieren.

4. Den Backofen auf 100 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Die Zwiebeln schélen, in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden, diese auf ein tiefes
Backblech verteilen, leicht salzen und dem passierten Fond begieRen. Mit einem zweiten
Backblech abdecken und im vorgeheizten Ofen 50 Minuten garen.

6. Anschliel3end die Zwiebeln mit der Flussigkeit abkuhlen, kaltstellen und 12 Stunden
durchziehen lassen.

7. Am nachsten Tag fur die Sauce den Tomatensaft durch ein feines Sieb passieren und mit
Cola in einem Topf sirupartig einkochen. Limette heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale
abreiben und den Saft auspressen.

8. Den Sirup mit Limettenschale, -saft, Piment d’Espelette und Paprikapulver abschmecken.
9. Fir die Ofen-Paprika den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

10. Die Paprika waschen, vierteln und das Kerngeh&ause entfernen. Paprika auf ein
Backblech setzen. Mit etwas Olivendl bepinseln und mit Salz wirrzen. Im vorgeheizten Ofen
ca. 15 Minuten garen, bis die Haut Blasen wirft.

11. Die Paprikaviertel herausnehmen, etwas abkiihlen lassen und anschliel3end die Haut
entfernen.

12. Dann Paprika in langliche Streifen schneiden und mit restlichem Olivendl bepinseln.

13. Kerbel und Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden. Die Krauter tber die Paprikastreifen streuen.

14. Portulak abbrausen, trocken schitteln.

15. Die Zwiebel schalen, fein schneiden und in einer Pfanne mit Butterschmalz goldbraun
rosten.

16. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschlielBend grob hacken und mit den
gerdsteten Zwiebeln vermischen.

17. Die Schweinenackensteaks in einer Grillpfanne von beiden Seiten kréftig anbraten.

18. Die Grillfunktion oder hdchste Stufe Oberhitze des Backofens einschalten.

19. Die Steaks auf ein Backofengitter setzen, mit der Sauce bestreichen und im Ofen kurz
karamellisieren. Herausnehmen und salzen.

20. Die eingelegten Zwiebeln und die Paprikastreifen auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Den Mandel-Zwiebel-Mix dazwischen verteilen. Den Portulak auf das Gemuse geben, den
karamellisierten Schweinenacken anlegen.

Pro Portion: 615 kcal / 2570 kJ
27 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 36 g Fett



Jacqueline Amirfallah
Brotfladen mit Champignons und Ziegenkase
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Mittwoch, 23. September 2020
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch

Zutaten:

Fir den Teig:

500 ¢ Weizenmehl (Type 405)
2049 frische Hefe

1TL Zucker

270 ml Wasser

1TL Salz

1EL Olivenol

Fur den Belag:

2 rote Zwiebeln

2 Zweige Rosmarin

4 Zweige Thymian

300 g rosé Champignons (Steinchampignons)
1EL Olivenol

1EL Honig

250 ¢ milder Ziegenkase (Z.B. Ziegenkaserolle)
200 g Créme fraiche

Fir den Salat

300 g Champignons

1 Bio- Zitrone

1 Knoblauchzehe

1 Bund Schnittlauch

3 Sténgel glatte Petersilie

etwas Salz

2EL Olivendl

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Fir den Teig das Mehl in eine Schussel geben. Die Hefe zerbréseln und mit dem Zucker
im handwarmen Wasser auflésen. Dann die FlUssigkeit zum Mehl geben und grindlich
durchkneten, Salz und Ol zugeben und zu einem glatten Teig kneten, der nicht mehr klebt.
Den Teig in einer grofRen Schissel abgedeckt ca. 2 Stunden gehen lassen.

2. Fur den Belag die Zwiebeln schélen und fein wirfeln. Rosmarin und Thymian abbrausen,
trocken schiitteln, die Nadeln und Blatter abstreifen und fein schneiden. Steinchampignons
putzen und fein schneiden.

3. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Zwiebeln darin anschwitzen. Gehackte Krauter und
Honig zugeben, den Ziegenké&se darunter mischen und die Pfanne vom Herd ziehen.

4. Den Backofen auf 240 Grad Umluft (oder 220 Grad Ober- und Unterhitze) vorheizen.

5. Den gegangen Hefeteig in Stiicke von ca. 150 g aufteilen. Die einzelnen Teigstlicke zu
dinnen Fladen ausrollen (am besten durch die Nudelmaschine geben).

6. Die Brotfladen mit Creme fraiche bestreichen, geschnittene Pilze darauf streuen und
daruber die Ziegenkdsemasse geben.

7. Die Brotfladen auf mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen und im vorgeheizten Ofen
etwa 8 Minuten backen, bis der Teig schon knusprig ist.

8. In der Zwischenzeit fur den Salat Champignons putzen und in diinne Scheiben schneiden.



ARD® Ze et

9. Den Knoblauch schéalen und sehr fein schneiden. Schnittlauch und Petersilie abbrausen
und trocken schiitteln. Petersilienblattchen abzupfen und fein schneiden, Schnittlauch in
feine Rollchen schneiden.

10. Die Zitrone heil¥ abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

11. Die Pilze mit Salz und Zitronenabrieb wiirzen, Zitronensaft Gbertraufeln. Knoblauch,
Schnittlauch und Petersilie untermischen und zuletzt das Olivendl zugeben. Den Salat mit
Salz und Zucker abschmecken.

12. Die gebackenen Brotfladen und Champignonsalat servieren.

Pro Portion; 995 kcal / 4170 kJ
98 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 51 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 24. September 2020
Weil3e Bolognese mit Bandnudeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Zutaten

Fur die weil3e Bolognese:

4 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 Karotte

2 Stangen Staudensellerie

4 EL Olivendl

300 g Rinderhackfleisch
300 g Schweinehackfleisch (aus der Schulter)
2 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
300 ml trockener Weildwein
200 ml Fleischbriihe

3 Zweige Rosmarin

1 Lorbeerblatt

1/2 Bund glatte Petersilie

Fur die Nudeln:

100 g Weizenmehl (Type 405)

100 g Hartweizengriel3 oder Hartweizenmehl (Semola)
1 Prise Salz

1 Ei

100 ml Wasser

2 Stiele glatte Petersilie

Aulerdem nach Belieben:
etwas Parmesan im Stiick

Zubereitung

1. Zwiebeln schélen und fein wirfeln. Knoblauch schélen und andricken.

2. Karotte waschen, schalen und in kleine Wirfel schneiden.

3. Selleriestangen waschen, entfaddeln und ebenfalls in kleine Wrfel schneiden.

4. Olivendl in einem flachen Topf erhitzen und Rinder- und Schweinehackfleisch darin bei
mittlerer Hitze ca. 4 Minuten unter Rihren braten.

5. Dann Butter, Zwiebeln und Knoblauch zugeben und ca. 3 Minuten mitbraten.

6. Karotte und Sellerie zugeben und kurz mitbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen.

7. Wein angiel3en und diesen fast vollstandig einkochen.

8. Dann die Fleischbriihe zugeben und zugedeckt die Sauce bei milder Hitze ca. 40 Minuten
koécheln lassen. Dabei immer wieder mal wieder umrihren.

9. In der Zwischenzeit fur den Nudelteig Mehl und Weizengrield mischen. Salz, Ei und etwas
Wasser zugeben und alles griindlich glatt verkneten, dabei nach und nach restliches Wasser
zugeben, bis ein geschmeidiger Nudelteig entsteht. Den Teig abgedeckt 30 Minuten ruhen
lassen.

10. Rosmarin, Lorbeerblatt und Petersilie abbrausen und trocken schitteln.

11. Nach 40 Minuten Garzeit Rosmarin und Lorbeerblatt in die Hackfleischsauce geben und
noch etwa 20 Minuten zugedeckt kécheln lassen.
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12. Den Nudelteig portionsweise mit der Nudelmaschine diinn ausrollen, dabei einige
Petersilienblatter in den Teig einarbeiten und zu Bandnudelnudeln schneiden.

13. In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Nudeln darin portionsweise
etwa 2 Minuten garen. Nudeln mit einer Siebkelle herausnehmen.

14. Restliche Petersilie fein schneiden. Rosmarinzweige und Lorbeerblatt aus der
Hackfleischsauce nehmen. Petersilie untermischen und die Sauce abschmecken.

15. Nudeln mit der Sauce anrichten. Nach Belieben noch frisch geriebenen Parmesan dazu
reichen.

Pro Portion: 790 kcal / 3290 kJ
41 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 46 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 25. September 2020
Gebratene Tomaten im Brioche-Brétchen mit
Bohnensalsa und pochiertem Ei Rezept flr 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Brotchen:

2EL brauner Zucker

3 EL Milch

200 ml Wasser

20¢g frische Hefe

500 g Dinkelmehl (Type 630)

80¢g weiche Butter

1 Ei

% TL Salz

etwas Dinkelmehl zum Aufarbeiten des Teiges
1 Eigelb

2EL Sahne

Fur die Salsa:

400 g weille Bohnenkerne, gegart
2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

20¢g getrocknete Tomaten (in Ol)
1 Zitrone

1/2 Bund glatte Petersilie

2EL Olivenol

etwas Salz

Fur den Belag:

80¢g Romanasalat

3 Fleischtomaten
etwas Olivendl

etwas Balsamicoessig
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
Fir die Eier:

8 frische Eier

150 ml Weinessig

etwas Salz

Zubereitung:

1. Fur die Brotchen Zucker, Milch und lauwarmes Wasser in einer Schiissel verrihren, die
Hefe darin auflosen. Mehl und Butter dazugeben und alles mit den Handen verrihren.

2. Das Ei leicht verquirlen, mit dem Salz zum Teig geben und alles mit den Handen (oder
den Knethakendes eines Handruhrgeréts bzw. der Kiichenmaschine) ca. 8 Minuten gut
verkneten.

3. Die Teigkugel in eine grol3e Schiissel geben, mit etwas Mehl bestauben, abdecken und
bei Zimmertemperatur etwa 1 Stunde gehen lassen.

4. Dann aus dem Teig 8 Brotchen formen. Diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen, mit etwas Mehl bestauben, mit einem Geschirrtuch abdecken und weitere 10 Minuten
gehen lassen.
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5. Den Backofen auf 180 Grad Umluft (200 Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen.

6. In der Zwischenzeit fir die Salsa die gegarten Bohnen abbrausen, abtropfen lassen und
grob zerdrticken.

7. Zwiebeln und Knoblauch schélen und in feine Wirfel schneiden. Die getrockneten
Tomaten fein hacken. Von der Zitrone den Saft auspressen.

8. Die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

9. Die Bohnen, Zwiebeln, Knoblauch, getrocknete Tomaten, Petersilie und Olivendl mischen.
Mit Zitronensaft und Salz wirzen.

10. Fur die Brotchen Eigelb und Sahne verquirlen. Die Brotchen damit bestreichen und im
vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten goldbraun backen.

11. Den Salat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

12. Die Tomaten waschen, in fingerdicke Scheiben schneiden, mit etwas Olivendl betraufeln.
13. Eine Grillpfanne erhitzen und die Tomatenscheiben darin von beiden Seiten braten.
Herausnehmen, mit etwas Essig und Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
14. Fir die Eier etwa 1 Liter Wasser und Essig in einem weiten Topf aufkochen, die
Kochstelle auf niedrigste Stufe zurtickschalten.

15. Die Eier einzeln in kleine Schélchen oder eine Suppenkelle aufschlagen. Mit einem
Schneebesen einen Strudel im Wasser erzeugen.

16. Eier dann rasch nach und nach in das heil3e Wasser gleiten lassen. Eier ca. 5 Minuten
knapp unter dem Siedepunkt (etwa 90 Grad) gar ziehen lassen.

17. Eine Schale mit gesalzenem, warmem Wasser bereitstellen. Die pochierten Eier mit einer
Schaumkelle aus dem Kochwasser heben und ins Salzwasser geben, kurz ziehen lassen.
18. Die abgekunhlten Brioche-Brétchen aufschneiden und in der Grillpfanne kurz auf der
AulRenseite angrillen.

19. Auf der unteren Halfte der Brétchen die Bohnen-Salsa verteilen, darauf die
Tomatenscheiben anrichten. Mit etwas Salat toppen, je ein pochiertes Ei darauf geben und
die Briochedeckel darauflegen.

Pro Portion: 900 kcal / 3770 kJ
104 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 41 g Fett
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Martin Gehrlein Montag, 28. September 2020
Raucherforelle mit Linsen-Apfel-Salat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

300 g Beluga- oder kleine Alblinsen
1 Bio-Orange

209 Ingwer

3 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

2 Pimentkorner

1TL Senfsaat

1 Gewdrznelke

2 Apfel

1 Spritzer Zitronensaft

4 Lauchzwiebeln

2 EL Olivendl

100 ml Kalbsfond

5049 Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL Balsamico

etwas Zucker

4 geraucherte Forellenfilets

Zubereitung:

1. Die Linsen abspulen, in eine Schussel mit reichlich kaltem Wasser geben und 3 Stunden
einweichen.

2. Anschlie3end die Linsen abgiel3en, in einen Topf geben und reichlich kaltes Wasser
angiel3en.

3. Die Orange heil3 abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben. Den Ingwer schélen
und fein schneiden. Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

4. Lorbeerblatt, Piment, Senfsaat, Gewiirznelke und Thymian mit dem Orangenabrieb und
Ingwer in einen Gewirzbeutel geben.

5. Den Gewdlrzbeutel zu den Linsen geben, alles aufkochen und die Linsen etwa 20 Minuten
leicht kbchelnd mit noch leichtem Biss garen.

6. Die Apfel waschen und in feine Scheiben schneiden. Bis zum Anrichten in eine Schiissel
mit Zitronenwasser legen, damit sie nicht braun werden.

7. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

8. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Lauchzwiebeln darin leicht anbrdunen, leicht
salzen.

9. Die gegarten Linsen in ein Sieb abgiefRen, dann in eine tiefe Pfanne geben. Den
Kalbsfond und die Butter zufligen und alles ca. 5 Minuten leicht kdcheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer, Balsamico und Zucker abschmecken.

10. Linsen mit Apfelscheiben und Lauchzwiebeln anrichten.

11. Das Forellenfilet in feine Stiicke zupfen, dartiberstreuen und servieren.

Pro Portion: 550 kcal / 2310 kJ
43 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 25 g Fett
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Antonina Biebrich Dienstag, 29. September 2020

Marinierte Poulardenbrust mit Rote Bete-Risotto und Rezept flr 4 Personen
Apfel-Meerrettich-Chutney

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Feine Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fur Marinade und Fleisch:

309 frischer Ingwer

1 Stange Zitronengras

1 Knoblauchzehe

2EL Sonnenblumendl

159 gelbe Asia-Currypaste (aus dem Glas; Asialaden)
2EL Honig

2EL Sojasauce

2EL Sweet Chili Sauce

1 Maispoulardenbrust (a ca. 500 g)

3 EL Sesam (z. B. weil3er und/oder schwarzer Sesam)
1EL Puderzucker

Fur das Chutney:

1 séuerlicher Apfel (z. B. die Sorte Granny Smith)
1 Schalotte

Y4 Stange Zitronengras

1EL Sonnenblumendl

1EL Zucker

75 ml trockener WeilRwein

1EL weilier Balsamico-Essig

1TL geriebener Meerrettich (frisch oder aus dem Glas)
etwas Salz

Fir das Risotto:

2 Schalotten

80g Butter

120 ¢ Risottoreis

50 ml trockener Weil3wein

400 ml Gefligel- oder Gemisebriihe

2 gekochte Rote Bete-Knollen (ca. 125 g; z. B. aus dem Vaku-Pack)
1 Bio-Limette

209 frischer Ingwer

100 ml Rote Bete-Saft

80¢g frisch geriebener Parmesan

2EL Mascarpone

etwas Sojasauce

AulBRerdem:

etwas geschroteter Chili (nach Belieben)
etwas Rucola zum Garnieren

Zubereitung:

1. Fir die Marinade Ingwer waschen und in diinne Scheiben schneiden. Zitronengras
putzen, die aulReren harten Blatter entfernen. Zitronengras halbieren und anklopfen. Die
Knoblauchzehe abziehen und halbieren.
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2. In einem kleinen Topf 1 TL Ol erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Currypaste darin unter
Ruhren kurz andiinsten. Dann den Honig zugeben und leicht karamellisieren lassen.

3. Vorbereitetes Zitronengras, Soja- und Sweet Chili Sauce einrtihren und alles etwas
einkochen lassen. Nach Belieben noch etwas Chili zugeben. Die Marinade auskihlen
lassen.

4. Das Fleisch grundlich kalt abbrausen, trocken tupfen und in 4 Portionsstiicke schneiden.
In einen tiefen Teller geben. Die Marinade Uber die Fleischstlicke traufeln und ca. 3 Stunden
kuhl stellen und marinieren.

5. Wahrenddessen fir das Chutney den Apfel schélen, entkernen und in feine Wirfel
schneiden. Die Schalotte schéalen und ebenfalls in feine Wirfel schneiden. Das Zitronengras
putzen, halbieren und nur das zarte Innere fein hacken.

6. Ol in einem Topf erhitzen. Schalottenwirfel und Zitronengras darin kurz andunsten. Dann
den Zucker zugeben und leicht karamellisieren lassen.

7. Mit WeilBwein und Balsamicoessig abloschen und die Halfte der Apfelwurfel zugeben.
Alles ca. 2 Minuten kdcheln lassen. Dann tbrige Apfelwirfel und den Meerrettich einrihren.
Einmal aufkochen lassen. Mit 1 Prise Salz abschmecken und beiseite stellen.

8. Fur das Risotto die Schalotten schalen und fein wirfeln.

9. In einem Topf 2 EL Butter erhitzen. Die Schalottenwiirfel darin kurz glasig andiinsten.
Dann den Risottoreis zugeben und unter Rithren andiinsten, bis der Reis glasig ist.

10. Dann den WeiBwein angieRen und unter Ruhren kurz einkochen lassen. Nach und nach
jeweils soviel Briihe angiel3en, dass der Reis gerade mit Flussigkeit bedeckt ist. Bei
schwacher Hitze unter gelegentlichem Ruhren ca. 20 Minuten sacht, mit noch leichtem Biss
garen.

11. Rote Bete in feine Wurfel schneiden. Limette heil? waschen, trocken reiben und die
Schale fein abreiben. Limette halbieren und den Saft auspressen. Ingwer schélen und fein
reiben.

12. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Hadhnchen aus der
Marinade nehmen. Ubriges Ol in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Die Hahnchenbrust darin
rundherum goldbraun anbraten.

13. Die Hahnchenbrust im heil3en Backofen weitere ca. 4— 5 Minuten fertig garen.

14. Rauke verlesen, die groben Stiele entfernen. Rauke grindlich abbrausen, trocken
schleudern und grob zerzupfen.

15. Sesam in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett leicht anrésten. Etwas Puderzucker
Uberstauben. Das Hahnchenfilet aus dem Ofen nehmen und in der Sesammischung kurz
wenden, warm halten.

16. Rote Bete-Saft, gewirfelte Rote Bete, Parmesan, Mascarpone, restliche Butter und
Ingwer unter das Risotto rihren. Mit Sojasauce und Limettensaft und -schale abschmecken.
17. Das Hahnchenfilet, Risotto, Chutney und Rauke auf vorgewarmten Tellern anrichten und
servieren.

Pro Portion: 805 kcal / 3360 kJ
45 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 49 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 30. September 2020
Bandnudelsoufflé mit Fischragout Rezept fur 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Zutaten:

Fir das Soufflé:

60g Butter

80¢g Menhl

300 ml Milch

500 g Bandnudeln

etwas Salz

509 Parmesan

2509 Schinken

3 Eigelbe

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
etwas Muskatnuss

4 Eiweil’

etwas Butter zum Einfetten

Fur das Fischragout:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

800 g geschélte Tomaten aus der Dose
3 EL Olivenol

1EL Zucker

2 EL Tomatenmark

etwas Salz

etwas Pfeffer

1EL Oregano, getrocknet
600 g Zanderfilet ohne Haut
150 g Sahne

1 Prise Cayennepfeffer

1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

1. Fir das Soufflé die Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl dazugeben und gut
verruhren.

2. Den Topf vom Herd ziehen, die Milch mit einem Schneebesen unter kraftigem Rihren mit
dem Mehl glattriihren, aufkochen und unter Riihren 5 Minuten kécheln lassen. Dann die
Bechamelsauce wieder von der Herdplatte nehmen und abkiihlen lassen.

3. Die Bandnudeln in reichlich kochendem Salzwasser al dente kochen. Anschlie3end
abgiel3en und abtropfen lassen.

4. Den Parmesan fein reiben. Den Schinken in feine Streifen schneiden.

5. Parmesan, Eigelb und Schinken zur Mehlsauce geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wurzen.

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

7. Das Eiweil3 zu Schnee schlagen und unter die Masse heben. Die Bandnudeln sorgfaltig
darunter rdhren.

8. Die Masse in eine gebutterte Auflaufform fullen (die Masse sollte nur bis 1 cm unter den
Rand der Form eingeftillt werden) und im vorgeheizten Ofen 30 Minuten garen.

9. Fur das Fischragout die Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein wirfeln

10. Die Tomaten grob hacken.
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11. In einer tiefen Pfanne Olivendl erhitzen und Zwiebel darin anschwitzen, Knoblauch
zugeben und andiinsten. Zucker tberstreuen und karamellisieren lassen.

12. Das Tomatenmark in die Pfanne geben und mitdiinsten. Anschliel3end die Tomaten dazu
geben, mit Salz, Pfeffer und Oregano wirzen, zusammen aufkochen und bei schwacher
Hitze ca. 10 Minuten kécheln lassen.

13. Fischfilet waschen und gut trocken tupfen. Anschliel3end in ca. 3 cm groR3e Wiirfel
scheiden. Die Fischstlicke leicht salzen und pfeffern.

14. Die Sahne zur Tomatensauce geben und mit Salz, etwas Cayennepfeffer abschmecken.
15. Die Fischstiicke auf die Sauce setzen, zugedeckt bei milder Hitze ca. 6 Minuten gar
ziehen lassen. Die Fischstiicke nach der Halfte der Zeit wenden.

16. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

17. Das Nudelsoufflé auf Teller geben, das Fischragout darum gieen und mit Petersilie
bestreuen.

Pro Portion: 1250 kcal / 5240 kJ
114 g Kohlenhydrate, 75 g Eiweil3, 54 g Fett



