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ARD-Buffet Rezepte Oktober 2020

Andreas Schweiger Donnerstag, 1. Oktober 2020
Kartoffelpfannkuchen mit Karottengemise
und Haselniissen Rezept flr 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

200 g mehligkochende Kartoffeln
509 Mehl

100 mi Milch

100 g Sahne

2 Eier

etwas Salz

6 Karotten (bevorzugt Urkarotten)
140 g Butter

2 Schalotten

Y4 Stange Lauch (nur der weil3e Teil)
5EL trockener WeilRwein

100 g Sahne

100 ml Milch

5EL Haselnussol

AulRerdem:

ca. 12 Haselnusskerne

Zubereitung:

1. FUr den Pfannkuchen die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem
Wasser weichkochen. Anschlie3end die gekochten Kartoffeln abgief3en, abkihlen lassen
und pellen.

2. Die gepellten Kartoffeln und durch eine Kartoffelpresse in eine

Schussel driicken. Die Kartoffeln locker mit dem Mehl vermengen. Milch, Sahne und Eier
unterrihren und den Teig mit etwas Salz wiirzen. Zugedeckt beiseite stellen.

3. Fur das Gemuse die Karotten putzen und schalen. Dann mit dem Sparschéler die
Karotten langs in breite Streifen schalen, sodass ,Karottennudeln” entstehen.

4. In einer Pfanne etwa 1/3 der Butter erhitzen, die Karottenstreifen darin ca. 3 Minuten
andinsten, mit Salz wirzen und warm halten.

5. Fur die Sacue die Schalotten schéalen und in Ringe schneiden.

6. Den Lauch putzen, langs halbieren, waschen und in Scheiben schneiden.

7. Die Halfte der restlichen Butter in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin glasig
dinsten. Den Lauch dazugeben und mit Salz wirzen.

8. Mit dem Wein abléschen und die Flissigkeit um die Halfte einkochen lassen.

9. Die Sahne dazugiefRen und alles 5 Minuten sacht kdcheln lassen.

10. Dann die Milch zum Lauch geben und aufkochen lassen.

11. Die Lauchsahne in einen hohen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer fein purieren.
Lauchcreme nach Belieben durch ein feines Sieb streichen.

12. Das Haselnussol mit dem Stabmixer in die heiRe, aber nicht mehr kochende Lauchsahne
mixen. Warm halten.

13. Fur die Pfannkuchen in einer Pfanne etwas Butter erhitzen, etwa ein Viertel des Teigs
hineingeben und durch Schwenken der Pfanne verteilen.

14. Den Teig auf der Unterseite goldbraun backen, wenden und die andere Seite ebenfalls
goldbraun backen. Den Pfannkuchen auf einen Teller geben und warm halten.

15. Aus dem restlichen Teig auf die gleiche Weise weitere Pfannkuchen backen.
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16. Kartoffelpfannkuchen auf vorgewarmte Teller verteilen, die Karottennudeln darauf

anrichten.
17. Den Haselnussschaum noch einmal mit dem Stabmixer aufmixen und Gber die Karotten

traufeln.
18. Die Haselnlsse z. B. mit einem Truffelhobel oder dem Sparschéler hauchfein

dartberhobeln und alles servieren.

Pro Portion: 815 kcal / 3410 kJ
28 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 73 g Fett
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Franziska Schweiger Freitag, 2. Oktober 2020
Zwiebelkuchen mit Sauerrahmguss Rezept flr 12 Sticke

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatklche

Zutaten: (fur 1 Backform mit 28 cm Durchmesser)
Fir den Hefeteig:

380 ¢ Dinkelmehl (Type 630)
1TL Zucker

159 frische Hefe (ersatzweise 7 g Trockenhefe)
225 ml lauwarmes Wasser
509 weiche Butter

1TL Salz

Fir den Belag:

1,2 kg Zwiebeln

1259 Speck

3 EL Olivenoél zum Braten

4 Stiele frischer Oregano oder Majoran
2 Zweige Petersilie

etwas Salz

etwas Pfeffer

1TL Kimmel

200 g Sauerrahm

100 ml Milch

100 ml Sahne

6 Eier (GrofZe L)
Aulerdem:

etwas Butter fur die Form

Zubereitung:

1. Fur den Hefeteig Mehl in eine Ruhrschissel sieben, in die Mitte eine Mulde eindriicken.
2. Zucker und zerbrdselte Hefe in die Mulde geben. Mit 50 ml Wasser verrihren und
zugedeckt ca. 5 Minuten beiseite stellen.

3. Dann zunéachst 175 ml Wasser und Butter zum Vorteig geben und alles mit den Knethaken
des Handruhrgerates oder mit der Klichenmaschine auf niedriger Stufe ca. 3 Minuten zu
einem geschmeidigen, glatten Teig verkneten, der nicht mehr klebt.

4. Auf mittlerer Stufe das Salz unterkneten und alles weitere ca. 2 Minuten durchkneten.
5. Den Teig mit bemehlten Handen zu einer glatten Kugel formen. In die leicht mit Mehl
ausgestreute Ruhrschiissel zuriick geben.

6. Mit einem sauberen Geschirrhandtuch bedeckt bei Zimmertemperatur etwa 30 Minuten
gehen lassen.

7. In der Zwischenzeit Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden oder hobeln. Speck
fein wirfeln.

8. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln und Speck darin unter Wenden
goldbraun braten.

9. Oregano und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Krauter
fein schneiden.

10. Zwiebeln mit Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen. Krauter untermischen, etwas abkiihlen
lassen.

11. Sauerrahm, Milch, Sahne und Eier in einer groRen Schissel verquirlen. Mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Zwiebel-Krautermischung untermischen.
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12. Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine grol3e Back-/Tarteform
mit hohem Rand mit Backpapier auslegen oder mit Butter ausfetten.

13. Den Teig nochmals durchkneten, auf wenig Mehl rund ausrollen und die Form damit
auslegen. Dabei einen ca. 4 cm hohen Rand formen.

14. Die Zwiebelmischung einfiillen und darin glatt verteilen.

15. Die Form auf mittlerer Einschubleiste auf dem Rost in den heif3en Backofen schieben.
Den Zwiebelkuchen etwa 60 Minuten goldbraun backen.

16. Form aus dem Ofen nehmen, auf ein Kuchengitter setzen und den Kuchen etwas
abkihlen lassen.

17. Zum Servieren den Kuchen aus der Form l6sen, auf eine Platte setzen und anrichten.

Pro Stick: 265 kcal / 1120 kJ
28 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 13 g Fett
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Franziska Schweiger Freitag, 2. Oktober 2020
Birnen-Sauerrahm-Kuchen Rezept fur 12 Sticke

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche, StiRes & Kuchen

Zutaten: (fur 1 Backform mit 28 cm Durchmesser)
Fir den Hefeteig:

380 ¢ Dinkelmehl (Type 630)

1TL Zucker

15¢ frische Hefe (ersatzweise 7 g Trockenhefe)
225 ml lauwarmes Wasser

509 weiche Butter

1 Prise Salz

Fir den Belag:

509 Butter

1/2 Vanilleschote

750 g reife, aromatische Birnen
2 EL Zitronensaft

400 g Sauerrahm

2 Eier (Grolze M)
125¢ heller Rohrzucker
159 Speisestarke

3 Msp. gemahlener Zimt
AulRerdem:

etwas Butter fur die Form

Zubereitung:

1. Fur den Hefeteig Mehl in eine Ruhrschissel geben, in die Mitte eine Mulde eindriicken.

2. Zucker und zerbrdselte Hefe in die Mulde geben. Mit 50 ml Wasser verrihren und
zugedeckt ca. 10 Minuten beiseite stellen.

3. Dann zunéachst 175 ml Wasser und Butter zum Vorteig geben und alles mit den Knethaken
des Handruhrgerates oder mit der Klichenmaschine auf niedriger Stufe etwa 3 Minuten zu
einem geschmeidigen, glatten Teig verkneten, der nicht mehr klebt.

4. Auf mittlerer Stufe das Salz unterkneten und alles weitere 1-2 Minuten durchkneten.

5. Den Teig mit bemehlten Handen zu einer glatten Kugel formen. In die leicht mit Mehl
ausgestreute Ruhrschiissel zuriick geben.

6. Mit einem sauberen Geschirrhandtuch bedeckt bei Zimmertemperatur etwa 30 Minuten
gehen lassen.

7. In der Zwischenzeit fir den Belag die Butter schmelzen, abkihlen lassen.

8. Vanilleschote der Lange nach halbieren und das Mark herausstreichen.

9. Birnen schélen, entkernen, in feine Spalten schneiden und mit dem Zitronensaft mischen.
10. Sauerrahm, flissige Butter, Eier, Zucker, Starke, Zimt und Vanillemark glatt verquirlen.
11. Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine gro3e Back-/Tarteform
mit hohem Rand mit Backpapier auslegen oder mit Butter ausfetten.

12. Den Teig nochmals durchkneten, auf wenig Mehl rund ausrollen und die Form damit
auslegen. Dabei einen ca. 3 cm hohen Rand formen.

13. Die Birnenspalten dicht an dicht auflegen. Den Schmandguss aufgiel3en und gleichmaf3ig
verteilen.

14. Die Form auf mittlerer Einschubleiste auf dem Rost in den hei3en Backofen schieben.
Den Kuchen etwa 50-55 Minuten goldbraun backen.
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15. Form aus dem Ofen nehmen, auf ein Kuchengitter setzen und den Kuchen etwas
abkihlen lassen.
16. Zum Servieren den Kuchen aus der Form losen, auf eine Platte setzen und anrichten.

Pro Stick: 325 kcal / 1350 kJ
42 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 15 g Fett
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Sybille Schénberger Montag, 5. Oktober 2020
Ofengericht mit Kirbis, Kartoffeln, Hihnchen und
Feldsalat-Pesto Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Feine Kliche

Zutaten:

500 g Hokkaido-Kiirbis

5 grolRe Kartoffeln, vorwiegend festkochend

2 Knoblauchzehen

4 Zweige frischer Thymian

4 Salbeiblatter

4 Hahnchenkeulen (sofern moglich, bereits vom Gefligelhandler/Metzger
entbeinen lassen)

3 EL Sonnenblumendl

etwas Salz

etwas Pfeffer

Fir das Feldsalat-Pesto:

) Lauchzwiebel

150 g Feldsalat

Ya Bio-Zitrone

509 geschalte Mandelkerne

150 ml Sonnenblumendl, kalt gepresst
% TL Senf

209 Parmesan

etwas Salz

etwas Pfeffer

Zubereitung:

. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

. Kirbis waschen, entkernen, trocken tupfen und in etwa 4 cm grof3e Wurfel schneiden.

. Kartoffeln schalen, waschen und ebenfalls in etwa 4 cm grof3e Wurfel schneiden.

. Knoblauch abziehen und fein hacken.

. Krauter abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Krauter grob schneiden.
. Das Fleisch grundlich kalt abbrausen, trocken tupfen und, sofern vom

Geflugelhandler/Metzger noch nicht vorbereitet, die Knochen auslésen. Fleisch in etwa 5 cm

grol3e Stlicke teilen.

7. Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben. Das Ol zugeben und alles mit Salz und

Pfeffer wiirzen und griindlich mischen.

8. Die vorbereitete Mischung auf dem tiefen Backblech (Fettpfanne) des Backofens verteilen

und im heiRen Ofen etwa 35 Minuten schmoren und goldbraun résten. Zwischendurch

gelegentlich vorsichtig wenden.

9. Fur das Feldsalat-Pesto die Lauchzwiebel putzen, waschen, abtropfen lassen und fein

schneiden.

10. Den Feldsalat verlesen, putzen, waschen und grindlich trocken schleudern. Den Salat

grob vorschneiden. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben.

11. Mandeln, Ol, Senf und Zitronenschale in einem leistungsstarken Mixer (ggf. mit

Intervallfunktion) kurz glatt mixen. Lauchzwiebel, Feldsalat zugeben und alles kurz zu einem

Pesto mixen. Dabei ist es wichtig, die Zutaten nicht zu lange zu mixen, da das Pesto sonst

bitter werden kann!

ourwWNPE
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12. Parmesan fein reiben.

13. Den Parmesan unterriihren und das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
14. Geschmorte Hahnchen-Gemise-Mischung auf Tellern anrichten. Das Pesto dazu
servieren.

Pro Portion: 995 kcal / 4180 kJ
54 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil3, 65 g Fett



ARD® Ze et

Christan Henze Dienstag, 6. Oktober 2020
Gebackene Suf3kartoffeln mit Bohnencreme Rezept flr 4 Personen
und sufRscharfem Tomaten-Shot

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch

Zutaten:

Fir die SuRkartoffeln:

4 SuRkartoffeln, mittelgrof3

400 g schwarze Bohnenkerne aus der Dose (ersatzweise weil3e Bohnenkerne)
2 EL eingelegte Jalapefio-Scheiben (aus dem Glas)
2TL Aprikosenkonfittire

1EL weil3er Balsamico

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

200 g saure Sahne (oder Schmand)

1 Prise Zucker

FiUr den Tomaten-Shot:

2 EL Pinienkerne

200 g Eiertomaten, gut gekinhlt

etwas Balsamico-Essig

etwas Olivendl

etwas rote Tabascosauce

2 Prisen Zucker

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 Sténgel Koriander

8 grune Oliven (ohne Kern)

Zubereitung:

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

2. SuRkartoffeln waschen, auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Backofen 40-45
Minuten weich garen. Dabei zum Ende der Garzeit mit einem Holzspiel3 oder einem spitzen
Messer eine Garprobe machen.

3. Wéahrenddessen Bohnenkerne in ein Sieb abgiel3en, mit kaltem Wasser abspilen und
abtropfen lassen.

4. Bohnenkerne, Jalapefios, Aprikosenkonfitlire und Balsamico-Essig im Standmixer oder mit
dem Pdurierstab fein pirieren.

5. Die Bohnencreme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Saure Sahne in einer Schale cremig aufschlagen und mit Zucker und etwas Salz und
Pfeffer abschmecken.

7. Fur den Tomaten-Shot Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fettzugabe résten. Auf
einem Teller abkihlen lassen.

8. Eiertomaten waschen, Stielansatz entfernen und Kerne auslésen. Das Fruchtfleisch grob
waurfeln. In einen Standmixer geben. Essig, Olivendl, etwas Tabascosauce und Zucker
dazugeben und alles glatt mixen. (Alternativ einen Purierstab verwenden.)

9. Den Shot dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und 4 kleine vorgekuihlte Glaser
verteilen.

10. Den Koriander absplilen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken. Oliven
ebenfalls hacken und beides auf die Shots streuen. Zum Schluss mit den Pinienkernen
garnieren. Tomaten-Shots bis zum Servieren kalt servieren.

11. Das Blech aus dem Backofen nehmen, die Su3kartoffeln auf Teller verteilen, langs
einschneiden und mithilfe von zwei Gabeln auseinander driicken.
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12. Die Bohnencreme einfillen und mit der gewirzten sauren Sahne garnieren. Die
Tomaten-Shots dazu servieren.

Pro Portion: 670 kcal / 2810 kJ
104 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 22 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 7. Oktober 2020
Gewurzmd6hren-Nudeltaschen mit Safranbutter Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir den Nudelteig:

100 g Weizenmehl Type 405
100 g Hartweizenmehl (Semola)
YaTL Salz

1 Ei

100 ml Wasser

Fir die Fillung:

1 rote Zwiebel

1 kg Mohren

1 Zwiebel

% Bund Suppengemiise

etwas Salz

1TL Pfefferkdrner

1 Lorbeerblatt

2 EL Olivenol

etwas gemahlener Kardamom
etwas gemahlener Kreuzkiimmel
etwas Chilipulver

etwas Zucker

etwas Pfeffer

3 Lauchzwiebeln

509 Butter

100 g kalte Butter

1 Msp. Safranfaden

Zubereitung:

1. Weizen- und Hartweizenmehl sowie Salz in einer Ruhrschiissel mischen. Ei und ca. 100
ml Wasser zugeben und alles zu einem glatten geschmeidigen Pastateig verkneten. Ist der
Teig zu fest, noch einige Tropfen Wasser unterkneten, ist er zu weich, noch etwas
Hartweizenmehl unterkneten.

2. Den Teig zu einer glatten Kugel formen und zugedeckt ca. 30 Minuten quellen lassen.

3. Wahrenddessen fiir die Fillung die rote Zwiebel schalen und wirfeln. Méhren putzen,
waschen, schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

4. Fur die Briihe die Ubrige Zwiebel halbieren, auf den Schnittflachen in einem Topf ohne
zusatzliches Fett kraftig anrésten.

5. Suppengemuse putzen und wirfeln, mit Putzabschnitten der Méhren und Zwiebel, etwas
Salz, Pfefferkérnern und Lorbeer in den Topf zu den Zwiebelhalften geben. Etwa 600 ml
Wasser angief3en, aufkochen. Bei schwacher Hitze zu einer Briihe kdcheln lassen.

6. Inzwischen fir die Fillung die Zwiebelwirfel im hei3en Olivendl in einem Topf andlnsten.
Kardamom, Kreuzkiimmel und Chili zugeben und kurz mit andlnsten.

7. Mohrenstlicke zugeben und mit Salz und Zucker wirzen. Etwa 2-3 EL von der kéchelnden
Gemiusebriihe dazugeben. Die Mdhren bei schwacher Hitze zugedeckt weich diinsten.

8. Gediinstete Mdhren in ein Sieb gieRen und abtropfen lassen. Kochflissigkeit dabei
auffangen.

9. Etwa die Halfte der Mohren fein plrieren. Das Mdhren-Plree mit Salz, Pfeffer, Zucker und
den Gewturzen nach Belieben abschmecken und etwas abkiihlen lassen.

10. Das Md6hrenpuree in einen Spritzbeutel mit grof3er Lochtille geben.



ARD® Ze et

11. Den Teig portionsweise mithilfe einer Nudelmaschine zu langen dinnen Bahnen
ausrollen.

12. Das Md6hrenpiree in kleinen Haufchen mit jeweils etwas Abstand zueinander auf dem
Teig verteilen. Die Teigrander mit kaltem Wasser bestreichen. Teig Uber die Mohrenfillung
klappen. Teigrander und zwischen den Fullungen fest andriicken. Aus den Nudelbahnen
Taschchen ausschneiden.

13. Reichlich Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen. Die Nudeltdschchen darin
portionsweise bei sacht kochelndem Wasser garen. Herausnehmen und abtropfen lassen.
14. In der Zwischenzeit die Lauchzwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und fein
schneiden.

15. In einer Pfanne etwas Butter erhitzen. Die Lauchzwiebeln darin kurz andiinsten, mit Salz
und Pfeffer wirzen.

16. In einem Topf etwas Butter erhitzen, restliche gedinstete Mohrenstiickchen darin warm
schwenken, abschmecken.

17. Kalte Butter in kleine Wiirfel schneiden.

18. Safranfaden fein mérsern und mit 100 ml von der heil3en Gemusebrihe und dem
aufgefangenen Mdhrenkochfond in einem kleinen Topf aufkochen.

19. Topf dann von der Kochstelle ziehen und die Ubrige kalte Butter nach und nach unter die
Safranbriihe mixen. Die Safranbutter abschmecken.

20. Nudeltdschchen, Lauchzwiebeln und Méhrenstiickchen auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Die Safranbutter Ubertraufeln und alles sofort servieren.

Extra-Tipp: Ubrige Briihe passieren und fiir ein anderes Gericht verwenden oder abgekiihit
einfrieren.

Pro Portion: 610 kcal / 2550 kJ
54 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 40 g Fett
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Martin Gehrlein Donnerstag, 8. Oktober 2020
Kartoffel-Spitzkohl-Auflauf Fur 4 Portionen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatklche

Zutaten:

750 g Kartoffeln, festkochend
etwas Salz

500 g Spitzkohl

1 Zwiebel

250 g feines Kalbsbréat

60g Butter

25¢g Mehl

250 ml Milch

etwas Pfeffer

etwas Muskat

1 Lorbeerblatt

200 g Taleggio, (ital. Weichkéase)

Zubereitung:
1. Kartoffeln waschen, ungeschalt in Salzwasser ca. 20 Minuten knapp garen, abgiel3en und

ausdampfen lassen. Kartoffeln noch warm pellen.

2. Wahrenddessen vom Spitzkohl die eventuell welken, &ufReren Blatter entfernen. Dann den
Strunkansatz keilformig herausschneiden. Die grof3en Blatter einzeln ablésen. Das
Spitzkohlinnere grob schneiden.

3. Die Blatter und das Innere portionsweise in kochendem Salzwasser 2 Minuten vorkochen,
herausnehmen und eiskalt abschrecken.

4. Spitzkohl abtropfen lassen. Die Blatter dann mit Kichenpapier trocken tupfen.

5. 250 ml vom Spitzkohl-Kochwasser abmessen und beiseite stellen.

6. Aus den Blattern die dicken Mittelrippen herausschneiden.

7. Zwiebel schélen und fein wirfeln.

8. Das Brat zu kleinen Béllchen formen.

9. Etwas Butter in einem Topf erhitzen, die Bratballchen darin rundherum leicht braun
anbraten. Auf einen Teller geben.

10. Im Bratfett die Kohlstreifen kurz anbraten.

11. Fur die Béchamelsauce in einem Topf 2 EL Butter erhitzen. Die Zwiebel darin glasig
dinsten. Das Mehl Giberstauben, anschwitzen. Dann mit einem Schneebesen nach und nach
die Milch und das Spitzkohlwasser einriihren.

12. Unter Rihren sacht aufkochen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Lorbeerblatt
dazugeben und die Sauce bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Dabei ab und
zu rihren, damit die Sauce nicht anbrennt.

13. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft weniger empfehlenswert)

vorheizen.
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14. Taleggio in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden.

15. Einen eine Auflaufform mit der restlichen Butter ausfetten. Dann mit Spitzkohlblattern
Uberlappend auslegen, diese sollten noch etwas tiber den Rand der Auflaufform hinaus
ragen. Nun im Wechsel Kartoffeln, geschnittenen Spitzkohl, Béchamelsauce, Kase und
Bratballchen in den Topf schichten. Dabei mit Pfeffer und wenig Salz wirzen. Mit einer
Schicht Béchamelsauce und Kése abschlieRen. Die heraushangenden Kohlblatter dartiber
schlagen.

16. Den Auflauf im vorgeheizten Ofen auf der untersten Schiene ca. 40 Minuten garen.

17. Spitzkohl-Auflauf vor dem Servieren kurz ruhen lassen, evtl. stiirzen, in Portionsstiicke
teilen und auf vorgewarmten Tellern anrichten.

Pro Portion: 630 kcal / 2650 kJ
35 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 43 g Fett
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Soren Anders Freitag, 9. Oktober 2020
Kohlrabi-Pommes mit Pulled Chicken Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkiiche

Zutaten:
Fir das Hahnchen (Pulled Chicken):

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 rote Peperoni

4 EL Pflanzendl zum Braten
2 EL Tomatenmark

400 g Pelati-Tomaten (aus dem Glas oder der Dose)
2 EL Balsamico

3 EL Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
800 g Hahnchenbrustfilet

80 ml Orangensatft

1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise Paprikapulver

Fir die Kohlrabi-Pommes:

4 Kohlrabi

2 EL Kokosol

4 EL Cajun-Gewlrzmischung (Wirzmix nach Art der USA-Sidstaaten-Kiiche)
4 EL Dinkelvollkornmehl

etwas Salz

Fir die Pilze:

4 grol3e Steinpilze, ersatzweise Krauterseitlinge
2 EL Butterschmalz

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. FUr die Hahnchenmarinade zunéchst die Schalotten und Knoblauch schéalen und fein
schneiden.

2. Peperoni waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und die Peperoni
fein hacken.

3. In einem Topf die Halfte vom Ol erhitzen, Schalotten, Knoblauch und Peperoni darin
anschwitzen. Tomatenmark zugeben und kurz mit anschwitzen.

4. Dann die Tomaten zugeben, kurz purieren und aufkochen.

5. Balsamico und Honig untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles ca. 20 Minuten
offen leicht kdcheln lassen, dabei immer wieder umrihren. Zum Schluss abschmecken.

6. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine Auflaufform darin mit
erhitzen.

7. Das Hahnchenfilet griindlich kalt abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen.
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8. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Das Hahnchenfilet darin rundherum scharf anbraten.
Dann die Filets in die heil3e Auflaufform setzen.

9. Fur die Marinade zur wirzigen Tomatensauce, Orangensaft, Cayennepfeffer und
Paprikapulver geben und verrihren. Die Marinade tber das Fleisch gie3en, sodass das
Fleisch nahezu bedeckt ist und alles im hei3en Ofen ca. 10 Minuten schmoren.

10. Wahrenddessen die Kohlrabiknollen schalen, in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.
Die Scheiben dann in lange, etwa 1/2 cm dicke Stifte schneiden.

11. Kohlrabistifte auf Kiichenpapier ausbreiten und grundlich trocken tupfen.

12. Die Kohlrabistifte und Ol in einer groRen Schiissel mischen. Gewirzmischung aufstreuen
und alles vorsichtig vermischen. Dann das Mehl tibersieben, sodass die Stifte mdglichst fein
ummantelt sind.

13. Die Pommes auf einem mit Backpapier belegtem Blech ausbreiten.

14. Das Hahnchenfilet aus dem Ofen nehmen.

15. Kohlrabi-Pommes im oberen Bereich in den heil3en Backofen schieben, etwa 20 - 25
Minuten backen.

16. Das Fleisch aus der Marinade heben, mit zwei Gabeln entlang der Fasern fein zerrupfen
(pullen).

17. Das zerzupfte Fleisch wieder unter die Marinade in der Auflaufform mischen. Form auf
dem Gitterrost im unteren Bereich zu den Pommes in den Backofen geben. Gemeinsam
etwa 20 Minuten fertig garen.

18. Die Pilze putzen und der Lange nach in Scheiben schneiden.

19. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Pilze von beiden Seiten krossbraten, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

20. Fleisch und Sauce aus dem Backofen nehmen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Kohlrabi-Pommes evtl. mit Salz abschmecken. Das Pulled Chicken, mit Kohlrabi-Pommes
und gebratenen Pilzen anrichten. Dazu passt Blattsalat mit Vinaigrette.

Tipp: Wer mochte kann die kleineren feinen Kohlrabiblatter noch wiirzig frittieren. Dazu die
Blatter abwaschen, gut abtrocknen und in feine Streifen schneiden. In eine Pfanne etwa 1
cm hoch Kokosdl oder Frittierdl geben und erhitzen. Die in Streifen geschnittene
Kohlrabiblatter ins heiRe Ol geben, mit etwas Cajun-Gewiirz wiirzen und kurz in der Pfanne
schwenken, bis die Blatter knusprig sind. Dann mit einem Siebl6ffel herausnehmen und

abtropfen lassen. Mit den knusprigen Blattern das Gericht dekorieren.

Nahrwert: Pro Portion: 590 kcal / 2471 kJ
32 g Kohlenhydrate, 58 g Eiweil3, 25 g Fett
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Daniele Corona Montag, 12. Oktober 2020
Penne Rigate mit Rotweinsauce, Radicchio und Rezept flr 4 Personen
Lammkoteletts

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Pasta

Zutaten:

500 g Lammkoteletts

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

3 Zweige Thymian

etwas Olivenadl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 rote Zwiebel

4009 kurze Nudeln (z. B. Penne Rigate)
2 Radicchio Trevisano (alternativ klassischer Radicchio)
etwas Zucker

50¢g Butter

400 ml kraftiger Rotwein

300 ¢ Sahne

1 Lorbeerblatt

7 Bio-Zitrone (Schale)

3 EL Balsamico

1EL Honig

100 g Parmesan

Zubereitung:

1. Die Lammkoteletts kalt abbrausen und sorgfaltig trocken tupfen.

2. Eine Knoblauchzehe abziehen und wirfeln.

3. Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schitteln und abzupfen. Krauter grob hacken.
Halfte der Krauter, etwas Olivendl, Knoblauch, etwas Salz und Pfeffer verrithren.

4. Die Lammkoteletts damit mischen und einige Stunden marinieren.

5. Ubrigen Knoblauch und die Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden.

6. Eine Pfanne hoch erhitzen. Die Koteletts aus der Marinade heben, Marinade abstreifen.
7. Das Fleisch in einer heiRen Pfanne von beiden Seiten kurz scharf angebraten (je nach
Dicke etwa 30 Sekunden). Das Fleisch muss im Kern noch roh bleiben.

8. AnschlieBend die Lammkoteletts wieder in die Marinade einlegen.

9. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Reichlich Salzwasser in einem gro3en Topf
aufkochen.

10. Nudeln im kochenden Salzwasser knapp al dente (mit noch leichtem Biss) kochen.

11. Radicchio putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

12. Etwas Olivendl in die Pfanne zum Bratfett geben und erhitzen. Knoblauch- und
Zwiebelwirfel darin sacht andlnsten. Halfte Radicchio in die Pfanne geben, mit einer Prise
Zucker bestauben und langsam karamellisieren lassen.

13. Die Butter hinzufiigen und mit Rotwein abléschen. Die Flissigkeit langsam um die Halfte
einkochen lassen.

14. Ubrigen Thymian und Rosmarin in die Sauce geben. Sahne angielRen, das Lorbeerblatt
zugeben und alles sacht kdcheln lassen.

15. Lammkoteletts auf ein Blech geben und im heiRen Backofen 3—4 Minuten fertig garen.
16. Nudeln abgielRen, abtropfen lassen, dabei 100 ml Kochwasser auffangen.

17. Nudeln und Nudelkochwasser unter die bereits fertige Sauce mischen und noch einige
Minuten kbcheln lassen.
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18. Wahrenddessen Zitrone heil3 abwaschen und etwas Schale abreiben. Balsamico, etwas
Olivendl, Salz, Pfeffer, Zitronenschale und Honig zu einem Dressing verriihren. Den Ubrigen
Radicchio damit marinieren.

19. Zum Schluss den Parmesan fein reiben, zu den Nudeln geben und alles
durchschwenken, so dass eine sdmige Mischung entsteht. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

20. Die Nudeln auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit Lammkoteletts und Radicchio-Salat
servieren.

Pro Portion: 1200 kcal / 5010 kJ
85 g Kohlenhydrate, 54 g Eiweil3, 65 g Fett
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Micheal Kempf Dienstag, 13. Oktober 2020
Zanderfilet mit Klrbis und weil3em Mohn Rezept flr 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Leichte Kliche

Zutaten:

Fur den Krbis:

| Karottensaft

100 ml Orangensatft

800 g Hokkaidokurbis

etwas Pflanzendl

1 Limette

etwas Salz

etwas Ras el Hanout (nordafrikanische Wirzmischung)
1EL Butter in feinen Wurfeln; gut gekuhit

Fur den Zander:

4 Stick Zanderfilet a 150 g (mit Haut, entschuppt)
1EL Mehl

2 EL Pflanzendl zum Anbraten

2 Zweige Thymian

1EL Butter

etwas Salz

AulRerdem:

1EL weile Mohnsaat (alternativ Blaumohn)
1EL kalte Butter, in feinen Wurfeln

6 Sauerampferblatter ( alternativ glatte Petersilie)

Zubereitung:

1. Karotten- und Orangensaft in einen Topf geben und offen auf ca. 200 ml einkochen.

2. Den Krbis waschen, vierteln und das Kerngehause entfernen. Den Kiirbis anschliel3end
in feine, lange Spalten schneiden.

3. Etwas Pflanzendl in einer grof3en Pfanne stark erhitzen, die Kirbisspalten darin von
beiden Seiten kurz stark anrésten.

4. Die Temperatur reduzieren und die eingekochte Saftmischung angie3en. Den Kurbis bei
schwacher Hitze zugedeckt sacht garen.

5. Von der Limette den Saft auspressen.

6. Kirbis mit Salz, Limettensaft und Ras el Hanout abschmecken. In der Sauce abkihlen
lassen.

7. Aus dem Zanderfilet eventuell noch vorhandene Gréaten sorgfaltig entfernen. Filets kalt
abbrausen, griindlich trocken tupfen. Die Hautseite mit wenig Mehl bestauben.

8.0l in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin auf der Hautseite goldbraun anbraten.
Die Herdplatte ausschalten und den Zander wenden.

9. Den Thymian und die Butter zugeben und den Fisch ca. 4 Minuten ziehen lassen. Auf
einem Kiichenpapier abtropfen lassen und salzen.

10. Den Mohn in einer trockenen Pfanne ca. 5 Minuten rosten.

11. Die Klrbisspalten in der Sauce erhitzen, auf den vorgewarmten Tellern anrichten und mit
dem Mohn bestreuen.

12. Die kalte Butter in die Sauce einrithren, nochmals abschmecken und Sauce zwischen
den Kurbisspalten angiel3en.

13. Sauerampfer abbrausen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Sauerampfer
auf dem Kurbis verteilen und pro Teller ein Stlick gebratenen Zander aufsetzen.
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Pro Portion: 400 kcal / 1660 kJ
18 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 26 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 14. Oktober 2020
Geschmorte Hahnchenkeule mit Trauben Rezept flr 4 Personen
und Reis

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kliche, Asia & Weltkiiche

Zutaten

300 g Basmatireis

etwas Salz

2 Zwiebeln

300 ¢ rote Weintrauben

300 g helle Weintrauben

4 fleischige Hahnchenkeulen

3 EL Butterschmalz

etwas gemahlene Fenchelsamen

etwas Maisstarke

2 Zweige Rosmarin

300 ml Huhnerbrihe

etwas Pfeffer aus der Mihle

400 g Brokkoli

etwas Verjus (sauerlicher Saft unreifer griiner Trauben; alternativ milder
Balsamico oder Apfelessig)

1EL Rosinen

3 EL Butter

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Zubereitung:

1. Den Reis in lauwarmem Wasser grindlich waschen und abtropfen lassen.

2. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen.

3. Den Reis einstreuen und in kochendem Salzwasser ca. 7 Minuten vorgaren.

4. Wahrenddessen die Zwiebeln abziehen, wirfeln und mit anbraten.

5. Trauben waschen, abtropfen lassen.

6. Von den Hahnchenkeulen die Haut abziehen. Fleisch grindlich kalt waschen und trocken
tupfen. Die Keulen im Gelenk durchtrennen und so in Ober- und Unterkeulen teilen.

7. Den Reis in ein Sieb geben, abtropfen lassen und kurz warm absptlen.

8. In einem Topf mit dickem Boden 2 EL Butterschmalz schmelzen. Den Reis hineingeben
und in dem Topf zu einer Art Kegel formen. Zugedeckt bei sehr kleiner Hitze gar dampfen
(ca. 25 -35 Minuten).

9. Das Fleisch mit Salz und Fenchelpulver wiirzen und mit Maisstarke bestauben.

10. In einem Bratentopf 1 EL Butterschmalz erhitzen. Das Fleisch darin rundherum
goldbraun anbraten.

11. Halfte der Trauben grob schneiden und zum Fleisch geben. Rosmarin abbrausen und
ebenfalls zugeben.

12. Die Schmorzutaten mit Hihnerbrihe aufgiel3en, mit Pfeffer wiirzen und bei schwacher
bis mittlerer Hitze weich schmoren.

13. Brokkoli putzen, in Réschen teilen und kalt abbrausen. Die dicken Stiele schalen und in
Stlicke schneiden.

14. Brokkoli in einem Topf mit wenig kochendem Salzwasser zugedeckt mit noch leichtem
Biss dunsten.

15. Inzwischen die restlichen Trauben halbieren und entkernen.

16. Die weich geschmorten Hiihnerkeulen aus dem Fond heben. Nach Wunsch das Fleisch
vom Knochen lésen und warm halten. Den Schmorfond purieren und in einen Topf
passieren.
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17. Falls gewiinscht etwas Maisstarke mit Wasser verriihren. Unter den Schmorfond rihren
und aufkochen lassen.

18. Die Sauce mit Verjus, Salz und Pfeffer abschmecken.Trauben und Rosinen zugeben,
kurz kocheln lassen. Dann das Fleisch einlegen und alles nochmals kurz erhitzen.

19. Brokkoli abgiefl3en und abtropfen lassen.

20. Butter in einer Pfanne schmelzen, den Brokkoli zugeben und alles durchschwenken. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

21. Hahnchenfleisch, Sauce, Reis und Brokkoli anrichten.

Pro Portion: 1210 kcal / 5080 kJ
102 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil3, 61 g Fett
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Andi Schweiger Donnerstag, 15. Oktober 2020
Quarknocken mit Wildreis und Roter Bete Rezept flr 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Vegetarisch

Zutaten

Fir die eingelegte Rote Bete:

2 Schalotten

300g Rote Bete

2 EL Olivenadl

4 EL WeilRweinessig

100 ml trockener Weil3wein
6 EL Waldhonig

etwas Salz

Fur die Quarknocken:

400 g Sahnequark (40 % Fett)
125¢ Butter

130 g Graubrot (ohne Rinde)
2 Eier

509 Creme fraiche

etwas Salz

1/2 Bund gemischte Krauter (z.B. glatte Petersilie, Thymian, Schnittlauch, Basilikum)

Fir den Wildreis:

80¢g Wildreis

etwas Salz

2 rote Zwiebeln
1 Mohre

1 Bund Lauchzwiebeln
80g Butter

5EL Gemusebrihe

Zubereitung:
Hinweis: Die rote Bete muss am Vortag vorbereitet werden und Gber Nacht
marinieren. Der Quark fiir die Nocken muss Uber Nacht abtropfen.

1. Am Vortag fur die Rote Bete die Schalotten schéalen und in feine Wrfel schneiden.

2. Die Rote Bete schalen und in etwa ¥ cm grofRe Wirfel schneiden.

3. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin glasig dunsten.

4. Mit dem Essig abléschen, einkochen lassen und dann den Wein angiefRen. Alles etwa 1
Minute kdcheln lassen.

5. Dann den Honig untermischen. Mit einer Prise Salz wirzen und die Rote Bete hinzuflgen.
Einmal aufkochen lassen.

6. Rote Bete samt Wiirzfond in ein verschlieBbares Glas geben, verschliel3en und tber
Nacht ziehen lassen.

7. Ebenfalls am Vortag fur die Quarknocken den Quark in ein feines, mit einem Mulltuch
ausgelegtes Sieb geben und Gber Nacht im Kuhlschrank abtropfen lassen.

8. Am folgenden Tag die Butter in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen und
langsam erhitzen, bis sie goldbraun ist und ein nussiges Aroma hat. Nussbutter etwas
abkihlen lassen.

9. Das Brot zerzupfen und im Kichenmixer fein zerkleinern. Ein Ei trennen.
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10. Quark, 2 EL von der Nussbutter, 50 g Brotbrosel, 1 Ei, 1 Eigelb und Creme fraiche
verruhren und mit Salz wurzen. Zugedeckt kurz quellen lassen.

12. Die Krauter abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

12. Fur den Wildreis den Reis in reichlich kochendem Salzwasser etwa 15 Minuten garen.
13. Wahrenddessen die Zwiebeln und die M6hre schélen und in feine Wurfel schneiden. Die
Lauchzwiebeln putzen, waschen und schrég in Ringe schneiden.

14. Die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dinsten.

15. M6hre und Lauchzwiebeln dazugeben und einige Minuten mit noch leichtem Biss
dinsten. Mit Meersalz wirzen.

16. Fur die Quarknocken reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen.

17. Das ubrige Eiweil3 zu steifem Schnee aufschlagen und unter die Quarkmischung heben.
Mit einem in Wasser getauchten Essloffel aus der Masse Nocken abstechen und im
siedenden Salzwasser etwa 3 Minuten gar ziehen lassen.

18. Die restliche braune Butter mit den tGbrigen Brotbrdseln und den Krautern mischen.

19. Die Quarknocken mit einem Schaumlo6ffel aus dem Kochwasser heben, abtropfen lassen.
20. Den Wildreis in ein Sieb abgielRen, mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.
21. Den Reis unter das Gemiise mischen. Die Briihe hinzufigen und aufkochen. Die
restliche Butter in Stickchen unterrihren.

22. Die Quarknocken auf vorgewarmte Teller verteilen, Brot-Krauter-Brosel tber die Nocken
streuen. Den Wildreis-Gemuse-Mix und die abgetropfte Rote Bete dazu anrichten.

Pro Portion: 875 kcal / 3670 kJ
48 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 67 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 16. Oktober 2020
Grunes Wok-Gemuse mit Rumpsteak Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltkiiche, Schnelle Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten

4009 grune Bohnen

etwas Salz

400 g Mini-Pak Choi

6 Lauchzwiebeln

1 Stuck frischer Ingwer (ca. 4 cm)
2 Knoblauchzehen

2 grune Chilischoten

300 ml Gemdusebruhe

4 EL Sojasauce

2TL Speisestarke

400 g Rumpsteak (ohne Fettrand)
6 EL Erdnussol

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Bohnen waschen, putzen und quer halbieren.

2. Die Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten vorgaren, dann in ein Sieb abgief3en,
kalt abschrecken und abtropfen lassen.

3. Pak Choi und Lauchzwiebeln waschen, putzen und in ca. 2 cm breite Streifen bzw. Stlicke
schneiden.

4. Ingwer und Knoblauch schélen und in feine Warfel schneiden.

5. Falls gewinscht, Chilischoten waschen, halbieren, Stielansatze, weil3e Trennwéande und
Kerne entfernen. Die Halften sehr fein wirfeln.

6. Die Gemusebrihe mit Sojasauce und Speisestarke in einer Schale grundlich verrihren.

7. Das Fleisch kurz kalt abbrausen, mit Klichenpapier trocken tupfen und quer in ca. 1 cm
breite Streifen schneiden.

8. In einem Wok 4 EL Ol erhitzen.

9. Die Fleischstreifen darin bei hoher Temperatur portionsweise 2-3 Minuten scharf anbraten.
Herausnehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und warm halten.

10. Das restliche Ol im Wok erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Chili zugeben und unter
standigem Ruhren 1-2 Minuten bei mittlerer Hitze andinsten.

11. Bohnen hinzufiigen und ca. 2 Minuten unter stdndigem Rihren braten.

12. Lauchzwiebeln und Pak Choi in den Wok geben und alles weitere 2 Minuten unter
stetigem Ruhren mitgaren.

13. Zuletzt die angerihrte Wirzflissigkeit und das Fleisch zum Gemduse in den Wok geben.
14. Alles unter Wenden etwa 1 Minute kécheln lassen.

15. Das Wok-Gemiuse mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben dazu Basmati-Reis
servieren.

Pro Portion: 455 kcal / 1900 kJ
14 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 32 g Fett
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Christian Henze Montag, 19. Oktober 2020
Kéase-Schinkel-Strudel Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Heimatkliche

Zutaten:

% Bio-Zitrone

2 kleine, reife Birnen

1EL Zucker

8 grol3e, rechteckige Scheiben TK-Blatterteig
150 g Emmentaler in Scheiben

150 g gekochter Schinken in feinen Scheiben
100 g Schmand

150 g Doppelrahmfrischkase

2EL Honig

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2EL abgezogene Mandelkerne

2 Eigelb

Zubereitung:

1. Zitrone heild abwaschen, trocken reiben und die Schale spiralférmig abschalen,
Zitronensaft auspressen.

2. Die Birnen schélen, entkernen und in feine Wirfel schneiden.

3. Etwas Wasser, Zucker, Zitronensaft und -schale in einem Topf aufkochen.

4. Die Birnenwurfel darin zugedeckt kurz weich dinsten. Birnenwirfel abtropfen und etwas
abkihlen lassen.

5. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Halfte der Blatterteigscheiben mit etwas
Abstand auf das vorbereitete Backblech legen und auftauen lassen.

6. Restliche Blatterteigscheiben auf einer Arbeitsflache ausbreiten und ebenfalls auftauen
lassen.

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

8. Die Teigscheiben auf dem Blech mit Kase und Schinken belegen, dabei rundherum einen
kleinen Rand frei lassen.

9. Schmand, Frischkéase und Honig mit etwas Salz und Pfeffer glatt verrihren.

10. Die Mandeln hacken, mit 150 g Birnenstiickchen unter die Frischkdsemischung rthren.
11. Die Schmandmischung mittig auf dem Schinken verteilen.

12. Die Eigelbe und etwas Wasser verrihren und die Teigrander damit bepinsein.

13. Die restlichen Blatterteigscheiben etwas ausrollen, Uber die Fillung legen und die
Réander rundum mit einer Gabel gut festdriicken, damit die Fillung beim Backen nicht
auslauft.

14. Die Strudelpackchen mit dem restlichen Eigelb bepinseln.

15. Im vorgeheizten Backofen etwa 30 Minuten goldgelb backen.

16. Je einen knusprig gebackenen Kase-Schinken-Strudel auf einen Teller setzen und
servieren. Nach Belieben griinen Salat mit Vinaigrette dazu servieren.

Pro Portion: 1090 kcal / 4580 kJ
65 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 79 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 20. Oktober 2020
Marinierter Chinakohl mit Preiselbeeren, Rezept flr 4 Personen
SuRkartoffeln und scharfen Pekannussen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die SuRkartoffeln:

2 SuRkartoffeln (a ca. 350 g)

etwas grobes Salz (ca. 1 kg)

1EL Butter

3 EL Olivenadl

1TL abgeriebene Schale einer Bio-Orange
etwas Salz

Fir die Nusse:

1/2 TL Wasabipaste
1TL Erdnussol
30g Zucker

100 g Pekanntsse
1 PriseSalz

Fir den marinierten Kohl:

2 Orangen

1 Zwiebel

30¢g eingelegter Ingwer (Sushi-Ingwer)

3 EL Ingwersaft

3 EL Olivendl

1 Prise Zucker

60 ml Sojasauce

2 Chinakohlkopfe (a ca. 150 g)

3 EL Erdnussol

2 EL Preiselbeeren, eingelegt (aus dem Glas)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die Su3kartoffeln abwaschen.

3. In eine Auflaufform etwa 2 cm hoch grobes Salz geben. Die StiRkartoffel darauf setzen.
Die Butter in kleinen Stiicken darauf geben und so im vorgeheizten Ofen ca. 45 Minuten
weich garen.

4. In der Zwischenzeit fur die Pekanniisse Wasabipaste mit Erdnussol verriihren. Zucker in
einer Pfanne schmelzen, Wasabipaste einrihren, die Pekanniisse zugeben und darin
karamellisieren und mit einer Prise Salz wirzen.

5. Fur den marinierten Kohl die Orangen mit einem Messer schalen, so dass keine weil3e
Haut mehr am Fruchtfleisch haftet. Dann Uber einer Schiissel die Orangenfilets
herausschneiden, den entstehenden Saft in der Schissel auffangen. Wenn alle Filets
herausgeltst sind, den Orangenrest Uber der Schiissel ausdriicken. Die Orangenfilets flr die
Dekoration zur Seite legen.

6. Zwiebel schalen und fein schneiden.

7. Eingelegten Ingwer in feine Streifen schneiden.
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8. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin farblos anschwitzen.
Ingwersatft zugeben, mit Zucker bestreuen und karamellisieren. Sojasauce und
Ingwerstreifen zugeben, Orangensaft zugeben und die Marinade mit Salz abschmecken.
9. Chinakohl der Lange nach vierteln, gut waschen und abtropfen lassen.

10. Die gegarten Siil3kartoffeln schalen und fein schneiden. Die Kartoffelscheiben mit
Olivendl und Orangenabrieb mischen und mit Salz abschmecken.

11. In einer Pfanne Erdnussoél erhitzen, Chinakohlviertel darin kurz von allen Seiten
anbraten. Die Marinade angiefRen und einmal aufkochen lassen.

12. Kohlviertel aus der Pfanne nehmen und die Marinade noch etwas einkochen lassen.
13Dann die Pfanne vom Herd ziehen, restliches Olivendél untermischen und die Marinade
abschmecken.

14. Chinakohl auf Teller geben, etwas von der eingekochten Marinade dartber traufeln,
SuRkartoffeln darum herum geben. Mit Pekanniissen bestreuen, Preiselbeeren und
Orangenfilets dartiber geben.

Pro Portion 840 kcal/ 3520 kJ
61 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 62 g Fett
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Ali Gungdrmus Mittwoch, 21. Oktober 2020
Saibling mit Mangold, Linsen, Granatapfel Rezept flr 4 Personen
und Haselnuss

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Far die Linsen:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

30g Butter

709 Belugalinsen

etwas Currypulver (z. B. Anapurna-Curry)
% TL Ras el-Hanout (orientalische Gewilrzmischung)
2EL Balsamicoessig

300 ml Gemiusefond (z. B. aus dem Glas)
1TL Speisestéarke

30¢g kalte Butter

5 Stiele Petersilie

etwas Salz

Fir den Mangold:

509 geschalte Haselnusskerne

) Granatapfel

1 Schalotte

300 ¢ Baby-Mangold

1EL Butter

etwas Salz

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

4 Saiblingsfilets (& 140 g) mit Haut
2 EL Sonnenblumendl

Zubereitung:

1. Fur die Linsen die Schalotte abziehen und wirfeln. Den Knoblauch abziehen und fein
reiben.

2. Die Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwirfel darin sacht andtinsten.
3. Die Linsen verlesen, abbrausen, abtropfen lassen.

4. Linsen, Currypulver und Ras el-Hanout in den Topf geben und mit andinsten.

5. Mit dem Essig abléschen und diesen vollstandig einkochen lassen.

6. Dann mit Fond aufgieRRen, aufkochen. Die Linsen sacht gar kécheln lassen.
Gegebenenfalls zwischendurch noch etwas Fond angiel3en.

7. Wéahrenddessen fur den Mangold Haselnlsse in einer Pfanne ohne zuséatzliches Fett
rosten, auf einem Teller auskiihlen lassen.

8. Granatapfelkerne auslosen.

9. Schalotte abziehen und in feine Wurfel schneiden.

10. Mangold putzen, abbrausen und abtropfen lassen.

11. Fur die Linsen Speisestéarke und 2 EL kaltes Wasser anriihren. Angerthrte Starke unter
standigem RuUhren zu den gegarten Linsen geben, kurz kdcheln lassen.

12. Die kalte Butter fein wirfeln und unterriihren. Die Linsen sollen jetzt nicht mehr kochen.
13. Die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken.

14. Petersilie unter die Linsen mischen. Linsen mit Salz abschmecken, kurz warm halten.
15. Fur den Mangold die Butter in einem Topf erhitzen und sacht braunen.
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16. Die Schalottenwiirfel zugeben und darin andiinsten. Den Mangold zugeben und alles
kurz durchschwenken. Mit Salz und Muskatnuss wuirzen.

17. Haselnusse hacken und mit Granatapfelkernen unter den Mangold schwenken.

18. Saiblingsfilets abbrausen und griindlich trocken tupfen.

19. Das Sonnenblumendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

20. Den Saibling salzen und mit der Hautseite nach unten bei mittlerer Hitze 2 Minuten
anbraten. Dann die Filets wenden und etwa 30 Sekunden fertig braten.

21. Mangold und Linsen auf vorgewarmten Tellern anrichten. Das Saiblingsfilet anlegen und
alles servieren.

Pro Stick: 560 kcal / 2340 kJ
13 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 41 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 22. Oktober 2020
Wurziger Kurbisauflauf mit
gebratenen Salatherzen Rezept fir 4 Portionen

Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Leichte Kiliche, Mediterran, Vegetarisch
Zutaten:

Fur den Auflauf;

1 Hokkaido-Kiirbis (ca. 1 kg)
250 ¢ rote Spitzpaprika
1 rote Chilischote
2 Knoblauchzehen
1 Bund glatte Petersilie
1 Zweig Rosmarin

etwas Salz

etwas Pfeffer

2 EL Olivendl

2 Eier

150 ml Milch

100 g Bergkase

Fir den Salat:

4 Salatherzen, z.B. Romana-Salatherzen
1EL Zucker

2 EL Olivendl

1EL Apfelessig

30 ml Orangensaft

2 EL Kurbiskernol
etwas Salz

etwas Pfeffer

Zubereitung

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Den Kurbis waschen, trockenreiben und vierteln.

3. Die Kerne sowie das faserige Innere mit einem scharfkantigen Essloffel herausschaben.
4. Die Kurbisviertel nach Belieben mit einem scharfen Klichenmesser schélen. Fruchtfleisch
in etwa 1 cm groRRe Wiirfel schneiden.

5. Die Paprika halbieren, Stielansatz, Samen und die weiRen Scheidewande entfernen.

6. Das Paprika-Fruchtfleisch waschen, abtropfen lassen und in kleine Stlicke schneiden.
7. Die Chilischote langs halbieren, Stielansatz, Samen und Scheidewéande entfernen. Das
Fruchtfleisch waschen, abtropfen lassen und fein hacken.

8. Die Knoblauchzehen schalen und hacken.

9. Petersilie und Rosamarin abbrausen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und Nadeln
abstreifen und fein schneiden.

10. Kirbiswdrfel, Paprika, Chili, Knoblauch und Krauter in eine Schissel geben. Mit Salz,
Pfeffer wiirzen, Olivendl zugeben und grindlich vermischen.

11. Eine grof3e Auflaufform mit etwas Olivendl ausfetten.

12. Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Kase fein reiben.
13. Kirbis-Mischung in der Form verteilen, die Eiermilch dartber gieRen, gleichmaRig mit
dem Kase bestreuen.

13. Die Form in den heil3en Backofen schieben und den Auflauf etwa 45 Minuten backen.
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14. Von den Salatherzen braune AufR3enblatter vorsichtig abnehmen und den Salat der Lange
nach halbieren. Salathalften waschen und abtropfen lassen.

15. In einer Pfanne den Zucker leicht karamellisieren lassen. Das Olivendl
dazugeben und die halben Salatherzen mit der Schnittflache nach unten in die
Pfanne legen. Bei mittlerer Hitze den Salat langsam anbraten bis die untere Seite
eine leichte Braunung aufweist, die obere Seite des Salat bleibt oben noch schon
frisch und knackig.

16. Mit Apfelessig und Orangensaft abloschen und die Flussigkeit I6ffelweise immer
wieder Uber den Salat traufeln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zur Seite
stellen.

17. Die Form aus dem Backofen nehmen, auf ein Gitterrost setzen und den Auflauf etwas
abkihlen lassen.

18. Auflauf portionieren, auf Teller verteilen. Salatherzen dazu geben und mit Kirbiskernél
betraufeln.

Pro Portion: 467 kcal / 1956 kJ
18 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 31 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 23. Oktober 2020
Lackiertes Schweinekotelett mit Sesammadhren Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltkiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur das Fleisch:

4 Koteletts vom Schwein (a ca. 300 g)
etwas Salz

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

1 Stuck frischer Ingwer (ca. 3 cm lang)
1 kleine rote Chilischote

4 EL Sojasauce

2EL Honig

1EL Pflanzeno6l zum Braten

1 Bund frischer Koriander

Fir die Mohren:

800 g Mohren

3 EL Olivenadl

etwas Salz

100 ml Apfelsaft

) kleine rote Chilischote

1 Stlck frischer Ingwer (ca. 2 cm lang)
1 Zitrone

1EL Honig

2TL gerostete Sesamsamen

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 80 Grad Umluft (100 Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. Fur das Fleisch die Koteletts kalt abbrausen, grundlich trocken tupfen und mit etwas Salz
leicht wirzen.

3. Das Fleisch auf das Gitterrost des Backofens verteilen und auf der mittleren Schiene in
den heilRen Backofen schieben. Ein Backblech mit etwas Abstand dazu darunter
einschieben.

4. Das Fleisch im vorgeheizten Ofen je nach Dicke 10-15 Minuten garen.

5. Inzwischen fir die Marinade den Knoblauch schalen und fein wirfeln.

6. Zitrone heil waschen, trockenreiben und die Schale fein abreiben. Zitrone auspressen.
7. Ingwer schélen und sehr fein wirfeln.

8. Chilischote putzen, abbrausen, abtropfen lassen, die Kerne entfernen und Chili fein
hacken.

9. Knoblauch, Sojasauce, Honig, Zitronenschale und -saft, Ingwer und Chili zu einer
Marinade verrihren.

10. Die Mohren putzen, schélen und in lange Stifte schneiden.

11. Das Olivendl in einer grof3en Pfanne erhitzen.

12. Die Mohrenstifte darin bei mittlerer bis starker Hitze kurz anbraten. Mit Salz wiirzen und
mit Apfelsaft abléschen.

13. Bei schwacher Hitze weitere 3-4 Minuten kdcheln lassen.

14. Inzwischen Chilischote putzen, abbrausen, abtropfen lassen, die Kerne entfernen und
Chili fein hacken.

15. Ingwer schalen und sehr fein wirfeln.

16. Von der Zitrone den auspressen.
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17. Dann den Honig unter die M6hren schwenken. Mit Chili, Sesam, Ingwer (nach Belieben),
Zitronensaft und Salz wurzen.

18. Alles einkochen, bis die Flussigkeit nahezu eingekocht ist und die Mohren schon
glanzen.

19. Wahrenddessen die Koteletts aus dem Ofen nehmen.

20. Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen.

21. Das Fleisch darin auf jeder Seite etwa 5 Minuten scharf nachbraten, dabei mit der
Sojamischung mehrmals glasieren (Achtung: Die Sojasauce darf dabei nicht verbrennen,
sonst schmeckt sie bitter).

22. Das Fleisch sofort aus der Pfanne nehmen und mit der tbrigen Marinade betraufein.

23. Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen.

24. Koteletts und Sesammohren auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit Koriander bestreut
servieren.

Pro Portion: 580 kcal / 2430 kJ
18 g Kohlenhydrate, 67 g Eiweil3, 26 g Fett
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Sybille Schénberger Montag, 26. Oktober 2020
Gebackener Kase-Sellerie mit Krauter-Quark Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkiiche, Vegetarisch

Fur die Sellerie-Cordon-Bleus:

1 grol3e Sellerieknolle

etwas Salz

250 ¢ Roquefort (oder anderer Blauschimmelkase)
2 Eier

etwas Pfeffer

etwas Muskatnuss, frisch gerieben
100 g Mehl

100 g Semmelbrésel

2 Stiele Thymian

1 Knoblauchzehe

30¢g Walnusskernhalften

etwas Sonnenblumendl zum Braten

Fir den Zitronen-Krauterquark:
10 Blatter Zitronenmelisse

2 Stiele frischer Thymian

1 Bund Schnittlauch

2 Stiele glatte Petersilie

) Bio-Zitrone (Schale)

Ys Knoblauchzehe

400 g Sahnequark (40% Fett)

Zubereitung:

1. Die Sellerieknolle schalen, waschen und abtropfen lassen.

2. Aus der Sellerieknolle 8 méglichst grof3e, etwa 5 mm diunn Scheiben schneiden. Daflr,
sofern mdglich, eine Aufschnittmaschine verwenden. Ubrigen Sellerie anderweitig
verwenden.

3. Reichlich Salzwasser in einem groRen Topf aufkochen. Die Selleriescheiben darin mit
noch leichtem Biss vorgaren.

4. Sellerie aus dem Kochwasser heben, auf sauberen Geschirrtiichern ausgebreitet
abtropfen und gut ausdampfen lassen.

5. Den Kése in 4 gleich grol3e, flache Scheiben schneiden.

6. Den Kéase auf 4 Selleriescheiben verteilen. Mit je einer weiteren Scheibe Sellerie belegen,
sacht flachstreichen und die Rander rundum andrticken.

7. Eier, etwas Salz, Pfeffer und Muskat auf einem grof3en flachen Teller verquirlen.

8. Mehl und Semmelbrésel auf zwei weiteren grofRen flachen Tellern verteilen.

9. Thymian abbrausen, grindlich trocken tupfen und die Blattchen abzupfen.

10. Knoblauch abziehen. Thymianblattchen und Knoblauch fein hacken.

11. Walnusse fein hacken. Mit Thymian-Knoblauchmix unter die Semmelbrésel mischen.
12. Die gefiillten Selleriescheiben zunachst in Mehl wenden, sacht abklopfen. Dann im
verquirlten Ei wenden. Etwas abtropfen lassen und zuletzt in der Semmelbréselmischung
wenden und gleichmafig panieren. Die Panade sacht andriicken.

13. Jeweils etwas Ol in zwei groRRen, geschichteten Pfannen erhitzen.

14. Panierte Selleriescheiben darin von beiden Seiten bei mittlerer Hitze sacht goldbraun
braten.

15. In der Zwischenzeit fir den Zitronen-Krauter-Quark Krauter abbrausen, trocken
schutteln, abzupfen und fein schneiden.

16. Zitrone heil waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben.
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17. Knoblauch abziehen und sehr fein wirfeln oder durchpressen.
18. Quark, Krauter, Knoblauch, etwas Zitronenschale, Salz und Pfeffer glatt verriihren und

abschmecken.
19. Gebackenen Kase-Sellerie auf vorgewarmten Tellern verteilen, den Krauter-Quark dazu

reichen.

Pro Portion: 795 kcal / 3320 kJ
28 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 60 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 27. Oktober 2020
Hahnchenragout unter der der Blatterteighaube Rezept flr 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Feine Kiiche

Zutaten:

3 Schalotten

1 Lauchstange

8 Shiitake-Pilze

120 g Ananas (frisch oder aus der Dose)
2 Mini-Pak Choi

2 Kaffirlimettenblatter
1 Bio-Limette

1 séuerlicher Apfel (z.B. Granny Smith)
600 g Hahnchenbrustfilet
4 EL Erdnussol

etwas Salz

etwas Cayennepfeffer
1TL mildes Currypulver
2 EL Chili-Chicken-Sauce
509 Cashewkerne

400 ml Kokosmilch

1 Bund Koriander

250 ¢ Blatterteig

etwas Mehl zum Ausrollen
1 Eigelb

3 EL Milch

Zubereitung:

1. Schalotten schalen und fein schneiden.

2. Den Lauch putzen, halbieren, gut waschen und abtropfen lassen. Dann in feine Streifen
schneiden.

3. Die Pilze putzen und in feine Scheiben schneiden.

4. Die frische Ananas schalen und in kleine Wiirfel schneiden (falls Dosenananas, einfach
nur wrfeln).

5. Pak Choi waschen und in grobe Streifen schneiden.

6. Die Kaffirlimettenblatter abwaschen und in feine Streifen schneiden.

7. Den Apfel in einem Safter entsaften. (Wer keinen Entsafter hat, kann den Apfel auch fein
reiben.)

8. Limette heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
9. Das Hahnchenbrustfilet griindlich kalt waschen, trocken tupfen und in feine Streifen
schneiden.

10. In einer tiefen Pfanne (oder Wok) etwas Erdnussol erhitzen, die Fleischstreifen mit Salz
und Cayennepfeffer wiirzen und kurz von allen Seiten anbraten.

11. Dann die Fleischstreifen wieder aus der Pfanne nehmen. Restliches Erdnussél in die
Pfanne geben und die Schalotten darin anschwitzen.

12. Lauch und Pilze zugeben und kurz anbraten. Dann Pak Choi hinzufiigen und mit dem
Apfelsaft abléschen.

13. Ananaswiirfel, Currypulver, Chili-Chicken-Sauce, Limettenabrieb- und saft,
Kaffirlimettenstreifen und Cashewkerne zugeben und mit Kokosmilch aufftllen.

14. Das Hahnchenfleisch wieder zugeben und kurz einmal aufkochen lassen. Dann die
Pfanne vom Herd ziehen und das Ragout abkihlen lassen.

15. Koriander abbrausen, trocken schiutteln, die Blattchen abzupfen und in Streifen
schneiden. Koriander unter das abgekihlte Ragout geben.
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16. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

17. Blatterteig auf einer bemehlten Arbeitsflache etwa 3 mm dick ausrollen. Vom
Blatterteig so grofRe Scheiben ausstechen, dass sie rundherum etwa 1 cm tber den
Rand von 4 hitzebestandige Portions-Bowls (Schalen) oder Suppentassen hinaus
ragen.

18. Das Ragout in die Bowl-Schalen oder Suppentassen geben. Die Tassen am
aufReren Rand mit verquirltem Eigelb bestreichen. Die Suppentassen mit den
Teigkreisen abdecken, dabei leicht am Rand Uberlappen und fest driicken.

19. Milch mit dem tbrigen Eigelb verquirlen und die Teigoberflache damit bestreichen.
20. Die Tassen ca. 15-20 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben.

21. Wenn der Teigdeckel goldgelb gebacken ist, die Tassen aus dem Ofen nehmen
und sofort servieren.

Pro Portion: 825 kcal / 3440 kJ
38 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 55 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 28. Oktober 2020
Vegetarische Wirsingroulade mit Haselntissen Rezept flir 4 Personen
und Kartoffel-Maronenpiree

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Vegetarisch, Feine Kiiche

Zutaten:

500 g Kartoffeln, mehlig kochend

etwas Salz

12 frische Maronen (Esskastanien)

1 Wirsingkohl

80g Butter

etwas Pfeffer

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

3 EL Haselnusskerne

1 Bund frischer Majoran

3 EL Butterschmalz

1 Zwiebel

200 g gegarte und geschalte Maronen (Esskastanien)
etwas gemahlener Kreuzkiimmel

500 ml Gemusebriihe

100 ml Sahne

209 kalte Butter

AulRerdem:

etwas Klchengarn fir die Rouladen

etwas Speisestarke zum Binden der Sauce

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, waschen, in einen Topf geben und mit leicht gesalzenem Wasser
bedeckt aufkochen. Kartoffeln zugedeckt gar kochen.

2. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

3. Die frischen Maronen in Schale an der flachen Seite mit einem spitzen Messer leicht
einritzen.

4. Maronen und etwas Wasser in eine flache Auflaufform geben. Im heiRen Backofen etwa
10 Minuten résten.

5. Den Wirsing putzen, ggf. duRere sehr grobe Blatter entfernen.

6. Leicht gesalzenes Wasser in einem groRen Topf aufkochen. Den Kohlkopf vorsichtig
hineingeben und kurz kécheln lassen.

7. Kohl dann mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben, etwas abkiihlen lassen und die
auReren Blatter vorsichtig l6sen.

8. Den Vorgang wiederholen, bis etwa 12 schone, groRe Blatter abgeldst sind. Die Blatter
eventuell zuséatzlich nochmals kurz im kochenden Wasser blanchieren, bis sie formbar sind.
Wirsingblatter in reichlich kaltem Wasser abschrecken. Kohlblatter griindlich abtropfen
lassen.

9. Den Ubrigen Kohl fein schneiden.

10. In der Pfanne 2—-3 EL Butter erhitzen, den fein geschnittenen Kohl darin andiinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und zugedeckt bei schwacher Hitze mit noch leichtem Biss
dunsten.

11. Maronen aus dem Backofen nehmen, etwas abkihlen lassen. Dann die Maronen
schélen und grob zerkleinern.

12. Die Haselnusse in einer Pfanne ohne zusétzliches Fett résten, auf einen Teller geben
und auskuhlen lassen. Niusse hacken.

13. Den Majoran abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Majoran hacken.
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14. Die gegarten Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen und durch eine Presse driicken.
15. Fur die Fullungsmasse ca. 1/3 der gepressten Kartoffeln mit dem gedinsteten Wirsing,
gehackten Maronen und Haselntiissen mischen. Mit Salz und etwas Majoran wirzen.

16. Die vorbereiteten Wirsingblatter auf einer Arbeitsflache ausbreiten, dicke Blattrippen flach
schneiden. Je 2 Blatter leicht Uberlappend auslegen, die Fillung auf den Blattern verteilen.
17. Seiten der Wirsingblatter etwas tber die Fullung klappen. Die Blatter fest zu Rouladen
aufrollen. Mit Kiichengarn fixieren.

18. Butterschmalz in einem weiten Topf erhitzen. Die Rouladen darin bei mittlerer Hitze
rundherum goldbraun braten.

19. In der Zwischenzeit Zwiebel abziehen und fein wurfeln.

20. Etwas Butter in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwirfel darin andunsten.

21. Gegarte Maronen zugeben. Mit Salz und Kreuzkiimmel wiirzen. Gemusebriihe angiel3en,
alles einmal aufkochen lassen.

22. Dann die Mischung abtropfen lassen, Briihe aufbewahren. Maronen in einen hohen
Mixbecher oder Mixer geben und fein purieren, dabei nach und nach soviel Kochflussigkeit
untermixen, dass ein feines Plree entsteht.

23. Die restlichen gepressten Kartoffeln unter das Maronenpiree mischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

24. Rouladen aus dem Topf heben und zugedeckt warm halten.

25. Den Bratensatz mit Sahne und Ubriger Gemisebriihe abléschen, aufkochen. Offen etwas
einkochen lassen.

26. Die Sauce mit Salz, Gbrigen Majoranblattchen und Pfeffer wiirzen und abschmecken.

27. Die gut gekuhlte Butter in Stickchen untermixen. Die Sauce nach Belieben mit etwas
angerihrter Maisstéarke binden.

29. Wirsingrolichen, Sauce und Kartoffel-Maronenpuree anrichten.

Pro Portion: 760 kcal / 3170 kJ
71 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 49 g Fett
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Antonina Biebrich Donnerstag, 29. Oktober 2020
Preiselbeer-Gnocchi mit Rinderhtftsteak
und Rosenkohl Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Weltkliche

Zutaten:

Fur die Gnocchi:

750 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

80g Parmesan

4 EL Preiselbeeren aus dem Glas
230 g Mehl

1 Ei

3 Eigelb

etwas Muskatnuss, frisch gerieben
1EL Butter

Fur Fleisch und Sauce:

400 g Rinderhiftsteak

2 EL Speisestarke

4 EL Sojasauce

209 Ingwer, frisch

s Limette

1EL Pflanzendl zum Braten
400 ml Kokosmilch

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fir den Rosenkohl:

12 Rosenkohlréschen

10g Ingwer, frisch

1TL Butter

1EL Sojasauce

etwas Pfeffer aus der Mihle

aul3erdem:

4 TL Preiselbeeren aus dem Glas, zum Garnieren
30g Parmesan

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen, ungeschélt in Salzwasser ca. 25 Minuten weich garen. AnschlieRend
abgiefl3en und etwas ausdampfen lassen.

2. Parmesan fein reiben.

3. Die Preiselbeeren durch ein Sieb streichen.

4. Kartoffeln schalen, vierteln und noch warm durch die Kartoffelpresse driicken. Mehl,
Parmesan, Ei, Eigelbe, Salz, Muskat und die Preiselbeeren hinzugeben und alles zligig zu
einem Teig verkneten. Nur so lange kneten, bis der Teig eine glatte homogene Konsistenz
hat und nicht mehr klebt. Je langer man knetet, umso zéher und kleistriger wird der Teig.

5. Den Teig auf einer gut bemehlten Arbeitsflache in mehrere Stlicke teilen und diese zu ca.
1,5 cm dicken Strangen formen. Von den Teigstrangen jeweils ca. 1,5 cm breite Stlicke
abschneiden und Uber den Ricken einer Gabel rollen um die typischen ,Gnocchi-Rillen” zu
erhalten.

6. Die Gnocchi in einem Topf in siedendem Salzwasser einige Minuten garen, bis sie an die
Wasseroberflache steigen. Herausheben und abtropfen lassen.
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7. Das Fleisch in etwa 2 cm grol3e Wiurfel schneiden, trocken tupfen, in eine Schale geben
und mit Starke bestreuen. Die Hélfte der Sojasauce zugeben und gut vermischen. So das
Fleisch ein paar Minuten marinieren.

8. Ingwer schéalen und fein hacken. Von der Limette den Saft auspressen.

9. Fiir das Fleisch Ol in einer Pfanne erhitzen und die marinierten Fleischwiirfel daran kurz
scharf von allen Seiten anbraten, dann aus der Pfanne nehmen.

10. Gehackten Ingwer in die Pfanne geben und die Kokosmilch angiel3en, restliche
Sojasauce und Limettensaft zugeben und die Flussigkeit um etwas mehr als die Halfte
einkochen lassen.

11. Rosenkohlréschen putzen, waschen, den Strunk keilformig ausschneiden und die
Blattchen einzeln I6sen. Ingwer schélen und fein schneiden.

12. In einem Topf Butter erhitzen, die Rosenkohlblatter mit Ingwer kurz darin schwenken.
Sojasauce dazugeben und mit einer Prise Pfeffer abschmecken.

13. Fur die Gnocchi in einer Pfanne Butter schmelzen und die Gnocchi darin warm
schwenken.

14. Die Fleischwirfel in die Sauce geben, kurz erhitzen und mit Pfeffer abschmecken.

15. Gnocchi mit Rosenkohl, Fleischwiirfeln und Sauce anrichten, mit Preiselbeeren
garnieren. Restlichen Parmesan zu Spanen abziehen und darlber streuen.

Pro Portion: 825 kcal / 3460 kJ
76 g Kohlenhydrate, 48 g Eiweil3, 36 g Fett
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Soren Anders Freitag, 30. Oktober 2020
Wildschwein-Frikadellen mit Rezept flr 4 Personen
Ringelbete-Kohlrabi-Salat

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Heimatkliche, Schnelle Kiiche

Zutaten

Fur die Wildfrikadellen:

1 Brétchen vom Vortag

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

3 Stiele glatte Petersilie

3 Stiele Basilikum

1 getrocknete Chilischote
500 g Wildhackfleisch (von Reh, Wildschwein, Rot- oder Damwild)
1 Ei

etwas Salz

1 Msp. Paprikapulver

etwas Worchestershiresauce
etwas Speisedl zum Braten

Fir den Salat:

4 Ringelbete-Knollen
1 Kohlrabi mit Grin
1 Apfel

1EL Zitronensaft

30¢g Klrbiskerne

1EL Honig

3 EL Apfelessig

4 EL Apfelsaft

etwas Salz

etwas Pfeffer

4 EL Olivendl

4 EL Gemisebrihe

Zubereitung:

. FUr die Frikadellen das Brotchen in reichlich lauwarmem Wasser einweichen.

. Schalotte und Knoblauchzehe abziehen und fein wiirfeln.

. Petersilie und Basilikum abbrausen, trocken schitteln, abzupfen und fein hacken.

. Die Chilischote putzen und ebenfalls fein hacken.

. Das eingeweichte Brotchen gut ausdriicken.

. Brotchen, Wildhack, Ei, Schalotte, Knoblauch, Krauter, Chilistiickchen, Salz, Paprikapulver
und etwas Worchestershiresauce in eine Schiissel geben und griindlich glatt verkneten.

7. Aus der Hackmasse mit angefeuchteten Handen kleine Frikadellen formen.

8. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, die Frikadellen einlegen und bei mittlerer Hitze unter
Wenden von beiden Seiten goldbraun und knusprig braten.

9. FUr den Salat Ringelbete und Kohlrabi putzen. Kohlrabiblatter waschen und beiseitelegen.
Ringelbete und Kohlrabi schalen. Beim Schélen der Ringelbeete evtl. Einmalhandschuhe
tragen.

10. Bete-Knollen und Kohlrabi auf einem stabilen Kiichenhobel oder mit der
Klichenmaschine in sehr feine Scheiben hobeln oder schneiden.

11. Apfel waschen, vierteln, entkernen und in sehr feine Wiirfel schneiden. Die Apfelwirfel
sofort mit Zitronensaft mischen.

OO, WNE
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12. Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Anschlieend aus der Pfanne nehmen
und grob hacken.

13. Fur das Dressing Honig mit Essig, Apfelsaft sowie etwas Salz und Pfeffer verrihren,
14. Dann das Olivenél und Gemusebrihe kraftig unterschlagen, sodass ein sdmiges
Dressing entsteht. Die Apfelwurfel unterheben.

15. Von den Kohlrabiblattern 2—3 zarte Blatter in feine Streifen schneiden.

16. Im Wechsel leicht Uberlappend 4 Teller mit den Ringelbete- und Kohlrabischeiben
auslegen. Das Dressing Ubertraufeln und den Salat zusatzlich mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen.

17. Kurbiskerne und Kohlrabigriin Uber den Salat streuen. Frikadellen darauf geben und
servieren.

Pro Portion: 565 kcal / 2370 kJ
32 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 32 Fett



