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Rainer Klutsch Freitag, 1. Marz 2019
Kaiserschmarren mit karamellisierten Apfelspalten Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatklche, SilRes, Vegetarisch

Zutaten:

Fiar die Apfelspalten:

2 Apfel

1EL Butterschmalz
3EL Zucker

150 ml Weil3wein

1 Zimtstange

1 Gewdlrznelke

Fir den Kaiserschmarren:

400 g Weizenmehl
500 ml Milch

4 Eier (Grol3e M)
1 Prise Salz

20 ¢ Zucker

3049 Butterschmalz
etwas Puderzucker

Zubereitung:

1. Die Apfel abbrausen, trockenreiben, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden.
2. Eine Pfanne mit Butterschmalz auseinpinseln, die Apfelspalten einlegen und
goldbraun anbraten. Dann Zucker Uberstreuen und diesen goldgelb karamellisieren
lassen.

3. Apfelspalten mit Weil3wein abléschen, Zimtstange und Gewtirznelke einlegen.
Wein aufkochen, dann die Pfanne vom Herd ziehen und die Apfelspalten im Sud
auskuhlen lassen.

4. Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Fur den Schmarren-Teig Mehl, Milch, Eier, Salz und Zucker mit einem
Schneebesen nur kurz verquirlen, es kénnen ruhig noch einige Mehlklimpchen
vorhanden sein.

6. In einer Pfanne die Halfte vom Butterschmalz erhitzen. Halfte Teig in die Pfanne
geben, einen Deckel auflegen und den Teig bei schwacher bis mittlerer Hitze ca. 3-4
Minuten anbacken, bis die Oberflache leicht gestockt ist. Dann den Teig wenden und
nochmals ca. 3-4 Minuten zugedeckt backen und dabei luftig aufgehen lassen.

7. Goldgelb gebackenen Teig mit zwei Pfannenwendern oder Kochl6ffeln

in der Pfanne in Stuicke zupfen.

8. Kaiserschmarren in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten Ofen warm
halten.

9. Aus dem ubrigen Teig in restlichem Butterschmalz einen weiteren Schmarren
backen.

10. Kaiserschmarren anrichten, mit Puderzucker bestauben und die karamellisierten
Apfelspalten dazu reichen.
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Pro Portion: 706 kcal / 2957 kJ
102 g Kohlenhydrate; 20 g Eiweil3; 20 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 5. Marz 2019
Knuspriger Schweinebauch in Honig-Senfsauce
mit Radieschen-Salat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fir den Schweinebauch:

1 Zwiebel

1 Karotte

1 Petersilienwurzel

1/2 Bund frischer Majoran (ersatzweise getrockneten Majoran)
1TL Kreuzkiimmel

etwas Pfeffer aus der Mihle

800 g Schweinebauch

etwas Salz

Fir die Sauce:

1 rote Zwiebel

1 Essiggurke

1EL Olivendl

60 ml Malzessig

100 mi Rotwein (Spatburgunder)
350 ml Fleischbrihe

5 getrocknete Pflaumen
1TL Honig

1TL scharfer Senf

1 Prise Kreuzkimmel

etwas Salz

Fir den Salat:

1 Bund Radieschen

3 EL Balsamico

5EL Olivendl

1TL Honig

1TL scharfer Senf

1EL Chili-Chicken-Sauce

etwas Salz

etwas Zucker

1/2 Romanasalat

1 Bund Schnittlauch (oder wilder Schnittlauch)

Fur die Kartoffeln:
6 kleine Kartoffeln (z.B. Bamberger Hornchen)
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120 ml Olivenol
etwas Salz

Zubereitung:

1. Den Backofen 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Zwiebel, Karotte und Petersilienwurzel schélen und in grobe Stiicke schneiden.
3. Majoran abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

4. Die Gemusewurfel mit Majoran, Kreuzkimmel und grob gemahlenem Pfeffer in
einen Schmortopf geben. Den Schweinebauch mit der Schwarte nach unten darauf
legen und so viel Wasser (ca. 2 |) angiel3en, bis das Fleisch zu 2/3 mit Wasser
bedeckt ist. Den Schmortopf mit passendem (backofengeeignetem) Deckel
verschlieRen und im vorgeheizten Ofen den Schweinebauch zunéchst 1,5 Stunden
garen. Dann Salz zugeben und nochmals 1 Stunde garen. Dann aus dem Ofen
nehmen und etwas abkuhlen lassen.

Tipp: Den Schweinebauch kann man bereits am Vortag garen, dann im Topf
auskuhlen lassen und anschliel3end kuhl stellen. Vor der weiteren Verarbeitung
einfach den Schmortopf mit dem Schweinebauch auf dem Herd erhitzen, bis der
Bauch wieder warm ist.

5. Fur die Sauce Zwiebel schalen und fein schneiden, Essiggurke fein wirfeln.

6. In einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel mit Essiggurke darin anschwitzen. Mit
Malzessig und Rotwein abléschen und die Flussigkeit nahezu einkochen lassen.

7. Dann ca. 300 ml Kochfond vom Schweinebauch abschépfen und mit der
Fleischbriihe zugeben und die Flussigkeit um gut die Halfte einkochen lassen.

8. Fur den Salat die Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.
9. Balsamico mit Olivendl und 3 EL vom Schweinebauch-Kochfond in eine Schiissel
geben. Honig, Senf und Chili-Chicken-Sauce hinzufligen und alles gut vermischen.
Die Marinade mit Salz und Zucker abschmecken.

10. Radieschen in die Marinade geben und 20 Minuten darin ziehen lassen.

11. Romanasalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

12. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

13. Backofengrill oder Oberhitze auf héchste Temperatur einschalten.

14. Den gegarten Schweinebauch aus dem Schmorfond nehmen und die Schwarte
rautenférmig ein schneiden. Den Schweinebauch mit der Schwarte nach oben auf
ein Backblech geben und ca. 10 Minuten im Ofen knusprig garen.

15. In der Zwischenzeit fur die Sauce die Pflaumen fein wirfeln.

16. Senf und Honig unter die Sauce rihren, die Pflaumen untermischen und mit
Kreuzkiimmel und Salz abschmecken.

17. Die Kartoffeln schalen und in feine Scheiben hobeln. In einer tiefen Pfanne
Olivendl erhitzen und die Kartoffelscheiben darin knusprig und goldbraun garen.
Herausnehmen, gut abtropfen lassen und leicht salzen.

18. Kurz vor dem Anrichten Romanasalat und Schnittlauch unter die Radieschen
mischen.

19. Den Schweinebauch aufschneiden, anrichten und mit der Sauce tberziehen.
Kartoffelchips und den Salat dazu reichen.

Pro Portion: 804 kcal / 3364 kJ
23 g Kohlenhydrate; 39 g Eiweil3; 58 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 6. Marz 2019
Linsensalat mit Kaseborek Rezept fur 4 Personen
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Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Asia & Weltkiiche, vegetarisch

Zutaten:

4 Zweige Thymian

2 Knoblauchzehen
100 g rote Linsen

100 g schwarze Linsen
etwas Salz

1 Msp. Kurkuma

1 rote Zwiebel

2 Mohren

3 EL Olivendl

1 Prise Zucker

1 Salzzitrone

1 Bund glatte Petersilie
1 Bund Koriander

1 Bund Minze

1 Zitrone

100 g Schafskase

1 Pck. Yufkablatter
etwas Sonnenblumendl zum Frittieren

Zubereitung:

1. Thymian abbrausen, trocken schitteln. Knoblauch schélen.

2. Die Linsen getrennt in gesalzenem Wasser mit Thymian und angedrtickter
Knoblauchzehe weichkochen. Zu den roten Linsen 1 Msp. Curcuma zugeben. Die
Kochzeit der roten Linsen betragt ca. 5 Minuten, die der schwarzen Linsen ca. 20
Minuten, anschlieRend abschitten und abtropfen lassen.

3. Zwiebel schalen und wurfeln. Méhren waschen, putzen und in feine Wiirfel
schneiden.

4. In einer Pfanne die Halfte vom Olivendl erwarmen, Zwiebel und Méhre darin
weichdinsten, dabei mit Salz und Zucker wirzen.

5. Salzzitrone fein schneiden.

6. Petersilie, Koriander und Minze abbrausen, trocken schuitteln und fein hacken. 7.
7. Zitrone heild abwaschen, trockenreiben. Etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

8. Die Linsen mit dem Gemduse, Koriander und Minze und der Salzzitrone mischen,
Saft und Abrieb einer Zitrone und restliches Olivendl dazugeben.

9. Fur den Kaseborek Schafskase mit der gehackten Petersilie mischen und jeweils
etwas langs am Ende eines Yufka-Blattes verteilen. Die rechte und linke Ecke des
Teigblattes leicht einklappen. Dann den Teig vom breiten Ende zur Spitze hin
aufrollen. Die Boreks nicht zu fest rollen, dann platzen sie beim Frittieren und der
Kase lauft raus. Die letzte Teigspitze leicht anfeuchten und das Réllchen verkleben.
10. In einer Pfanne einen Daumen breit Sonnenblumendl einfiillen, erhitzen und die
Rollchen von allen Seiten goldbraun braten.

11. K&sebdrek zum Linsensalat servieren.



Pro Portion: 478 kcal / 2001 kJ
40 g Kohlenhydrate; 19 g Eiweil; 24 g Fett

Vincent Klink
Gebratene Forelle mit Mandelbutter
und gedinstetem Endiviensalat

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad:mittel
Heimatklche

Zutaten:

Fir die Kartoffeln:

600 g Kartoffeln, halbfest kochend
1 Zwiebel

2 EL Butterschmalz

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fir den Salat:

1/2 Endiviensalat

1 kleine Zwiebel

2 EL Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Spritzer  Apfelessig

Fir die Forellen:

4 frische Forellen
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
3 EL Mehl

4 EL Butterschmalz

2 EL Mandeln, gehobelt
1/2 Bund Schnittlauch

709 Butter

1 Zweig Zitronenthymian

100 ml trockener Wermut

Zubereitung:
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Donnerstag, 7. Marz 2019

Rezept fur 4 Personen

1. Die Kartoffeln kochen, pellen und auskiihlen lassen.

2. Den Endiviensalat putzen, waschen, gut abtropfen lassen und klein schneiden.
3. Den Backofen auf 150 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.

4. Die Forellen gut waschen und trocken tupfen. Forellen innen und auf3en mit Salz
und Pfeffer wirzen, in Mehl wenden und dann tberschiissiges Mehl abklopfen.

5. In einer ausreichend grol3en Pfanne die Forellen mit 3 EL Butterschmalz von
beiden Seiten goldbraun anbraten. Dann die Fische auf ein Backblech legen und im
vorgeheizten Ofen und noch ca. 15 Minuten fertig garen.

6. Kartoffeln in ein Zentimeter grof3e Wiurfel schneiden.

7. Zwiebeln fur Salat und Kartoffeln schélen und fein schneiden.
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8. Butterschmalz in eine Pfanne geben die Kartoffeln bei grol3er Hitze schwenken,
bis sie Farbe angenommen haben. Dann eine gewirfelte Zwiebel zugeben und so
lange schwenken, bis alles braun ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Fur den gedinsteten Salat In einer Pfanne Rapsol erhitzen und die Zwiebelwurfel
darin glasig anschwitzen. Endiviensalat zugeben und kurz anduinsten, dass er
gerade so zusammenfallt. Mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Apfelessig wirzen.
10. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

11. Fur die Mandelbutter die Butter in einem Topf erhitzen und darin die Mandeln
goldbraun rosten. Topf vom Herd ziehen und den Schnittlauch unterheben.

12. Die Forellen anrichten, mit der Mandelbutter Gberziehen. Gediinsteten
Endiviensalat und Wurfelkartoffeln dazu reichen.

Pro Portion: 725 kcal / 3040 kJ
33 g Kohlenhydrate; 44 g Eiweil; 42 g Fett

Soren Anders Freitag, 8. Marz 2019
Frischkése-Ravioli mit getrockneten Tomaten
und Parmesanschaum Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiche

Zutaten:

Fur den Nudelteig:

200 g Hartweizenmehl (aus dem ital. Lebensmittelgeschéft)
100 g Mehl

2 Eigelb

2 Eier

etwas Salz

Fur die Fallung:

2 EL Pinienkerne

150 g getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
10 grune Oliven

1/2 Bund Basilikum

100 g Ricotta

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Piment d’Espelette
Fir den Parmesanschaum:

1 Schalotte

2 Stangen  Staudensellerie

2 EL Olivendl

300 ml Gemusebrihe

200 ml Sahne

509 Parmesan

1/2 Zitrone

etwas Salz
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etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Hartweizenmehl, Mehl, Eigelbe, Eier und eine Prise Salz zu einem glatten Teig
kneten, eventuell noch 2-3 EL Wasser zufiigen, falls der Teig zu trocken ist. Den
Teig in Frischhaltefolie einschlagen und 1 Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.

2. Fur die Fullung die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten,
anschlielend fein hacken.

3. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und fein hacken. Oliven entkernen
und fein schneiden

4. Basilikum abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

5. Ricotta mit Pinienkernen, Tomaten, Oliven und Basilikum vermischen, mit Salz,
Pfeffer und Piment d’Espelette wirzen.

6. Den Teig portionsweise z. B. mit Hilfe einer Nudelmaschine zu diinnen Bahnen
ausrollen.

7. Die Teigbahnen auf einer Arbeitsflache ausbreiten. Auf die Hélfte davon die
Fullung in kleinen Haufchen mit jeweils etwas Abstand zueinander verteilen, die
Zwischenraume mit Wasser bepinseln. Ubrige Teigbahnen auflegen und an den
Réandern und in den Zwischenraumen sorgfaltig andrticken. Mit einem
Ravioliausstecher oder Messer Ravioli ausstechen, bzw. schneiden. Die Ravioli mit
Mehl bestauben und auf ein Tuch legen.

8. Fur die Sauce die Schalotte schalen und fein schneiden. Staudensellerie putzen,
waschen und ebenfalls fein wirfeln.

9. Olivendl in einem Topf erhitzen, Schalotte und Sellerie darin andinsten. Mit Brihe
abldéschen, Sahne angiel3en und die Flissigkeit um etwas mehr als die Halfte
einkochen.

10. Parmesan fein reiben. Von der Zitrone den Saft auspressen. Parmesan zur
Sauce geben und mit dem Stabmixer untermischen. Mit etwas Zitronensaft
abschmecken, Salz und Pfeffer.

11. Die Ravioli in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen, herausnehmen,
abtropfen lassen und in tiefen Tellern anrichten.

12. Mit Hilfe des Stabmixers die Parmesansauce aufschdumen und die Ravioli damit
Uberziehen.

Pro Portion: 604 kcal / 2527 kJ
64 g Kohlenhydrate; 24 g Eiweil3; 25 g Fett

Cynthia Barcomi Freitag, 08. Marz 2019
Apfel-Beeren-Vollkorn Muffins Rezept fur 12 Muffins

Dauer: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

SulRes

Zutaten:

100 g TK-Beerenmischung

1 Apfel

etwas Butter zum Ausfetten

200¢ Vollkornmehl (oder 100g 405er Mehl und 100g Vollkornmehl)

2TL Backpulver
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1/2TL Natron

1 Prise Salz

1EL Honig

250 g Naturjoghurt

100 g Haferflocken, kernig

509 Rohrohrzucker

100 mi Pflanzendl (z.B. Sonnenblumendl)
2 Eier (Gr. M)

80 ml Vollmilch

Zubereitung:

1. Die TK-Beeren zum Auftauen in ein Sieb geben und Uber einer Schiissel abtropfen
lassen.

2. Den Apfel waschen, entkernen und grob raspeln.

3. Den Backofen Ofen auf 190 Grad (Umluft) vorheizen. Eine 12er Muffinform
ausbuttern und beiseitestellen.

4. Mehl, Backpulver, Natron und Salz vermengen.

5. Aufgetaute Beeren, geraspelter Apfel, Honig, Joghurt und Haferflocken in eine
grof3e Schussel geben und miteinander vermischen.

6. Den Rohrzucker mit dem Pflanzendl in einer Ruhrschiussel aufschlagen. Die Eier
und die Milch dazugeben und mit einem Schneebesen alles griindlich verschlagen.
7. Das Mehl-Gemisch zu den flissigen Zutaten hinzufigen und mit einem Holzl6ffel
oder Gummispachtel ein wenig vermischen. Die Beeren-Apfel-Joghurt-Haferflocken-
Mischung hinzufiigen und kurz zusammenruhren.

8. Die Masse gleichmé&Rig auf die Muffinform verteilen und im vorgeheizten Backofen
ca. 21 bis 23 Minuten backen (Garprobe machen).

Tipp: Die Mufffins schmecken besonders gut, wenn sie noch warm mit Butter serviert
werden.

Pro Muffin: 216 kcal / 904 kJ
26 g Kohlenhydrate; 5 g Eiwei3; 10 g Fett

Christina Richon Montag, 11. Marz 2019
Brottarte mit Lauch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur den Teigboden:

150¢ altes Baguette-Brot (2 — 3 Tage alt)
80 ml Wasser

3 EL Olivendl

YaTL Currypulver

2 EL Hartweizengriel3

Fur die Fullung:
500 g Lauch
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509 durchwachsener Speck

509 junger Bergkase

3 EL Olivendl

3EL trockener WeilRwein

2 Eier (Grol3e M)

200 g Sahne

Etwas Salz

Etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2 Prisen frisch geriebene Muskatnuss

Fir den Salat:

200 g Feldsalat

1 Chicorée

1 fein gehackte Schalotte
1TL Senf

2 EL Rotweinessig

3 EL Rapsol

Etwas Krautersalz

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Eine Tarteform von 28 cm @ mit Backpapier auslegen.

2. Das Brot in sehr kleine Wirfel schneiden. Die Brotwirfel portionsweise im
Hochleistungsmixer fein zerkriimeln. Alle Brotkriimel wieder in den Mixer geben und
Wasser, Ol und Currypulver untermixen.

3. Brotmasse gleichmaliig in die Tarteform dricken. Mit Griel3 bestreuen.

4. Fur die Fullung den Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Den
Speck klein wiirfeln und den Kéase fein reiben.

5. Den Backofen auf 200 ° C Umluft vorheizen.

6. Den Speck in einer beschichteten Pfanne knusprig anbraten. 2 EL Ol dazugeben
und den Lauch darin ca. 5 Minuten mitbraten. Mit dem Weil3wein abléschen und
dinsten, bis die Flussigkeit fast verdampft ist.

7. Die Eier mit der Sahne verquirlen und unter den gedunsteten Lauch rihren. Mit
Salz, Pfeffer und reichlich Muskat abschmecken.

8. Die Lauchmasse auf dem Teigboden verteilen. Den Kase dartberstreuen und mit
dem restlichen Ol betraufeln. Die Tarte ca. 20 Minuten backen, bis die Oberflache
leicht gebraunt ist.

9. Dann die Tarte direkt auf den Backofenboden stellen, Backofen ausschalten und
ein gefaltetes Geschirrtuch zwischen die Tur klemmen. 5 — 10 Minuten nachgaren
lassen.

10. Den Feldsalat waschen und gut abtropfen lassen. Chicorée in schmale Streifen
schneiden.

11. Schalotte schalen und fein schneiden. Schalottenwiirfel mit Senf, Essig, Ol,
Krautersalz und Zucker zu einer Salatsof3e verrtihren und mit dem Salat vermengen.
12. Die Tarte aus dem Ofen nehmen, kurz abkihlen lassen und in Stlicke schneiden.

Noch warm mit dem Salat servieren.
Pro Portion: 611 kcal / 2558 kJ
34 g Kohlenhydrate; 18 g Eiweil3; 43 g Fett

Martina Kémpel Dienstag, 12. Marz 2019
Brotfrikadelle im KohImantel Rezept fur 4 Personen
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Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kiiche, vegetarisch

Zutaten:

500¢ Brot (Weil3brot- oder Mischbrot)
3 Eier

80 ml Milch

8 Blatter Wirsing

etwas Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

80g¢ Champignons

2 EL Butter

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Bund glatte Petersilie

50 ¢ Bergkase

etwas Semmelbrdsel

2 EL Butterschmalz

Fur das Karottengemuse:

500 g Karotten

1 Schalotte
1EL Butter

1EL Puderzucker
100 ml Mineralwasser

Far den Krauterdip:

1 Bund gemischte Krauter
250 g Creme fraiche

100 g Schmand

4 Eier, hartgekocht
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Das Brot in feine Wiirfel schneiden. Eier mit der Milch mischen, Uber die Brotwurfel
geben und zu einer teigartigen Konsistenz vermischen. Diese Masse etwas ziehen
lassen.

2. Wirsing waschen und kurz in Salzwasser blanchieren. Herausnehmen und gut
abtropfen lassen bzw. auf einem Kichentuch trocken tupfen.

3. Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein schneiden. Die Pilze putzen und klein
wurfeln.

4. In einer Pfanne Butter erhitzen und die Zwiebeln darin andinsten. Knoblauch und
die Pilze zugeben und anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Unter die
angebratenen Pilze die Petersilie mischen und die Pfanne vom Herd ziehen.
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6. Den Kase fein reiben. Kase und Pilz-Mischung unter die Brotmasse mengen. Falls
die Masse zu weich ist, noch etwas Semmelbrdsel untermischen. Die Brotmasse mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Aus der Masse kleine Frikadellen formen. Jeweils eine Frikadelle in ein
Wirsingblatt einwickeln. Eventuell mit Kiichengarn fixieren.

8. Fur das Gemuse die Karotten schalen und in diinne Scheiben schneiden. Die
Schalotte schélen und fein wurfeln.

9. 1 EL Butter in einem Topf erhitzen, Schalottenwirfel, Puderzucker und
Karottenscheiben dazugeben, andiinsten und karamellisieren lassen, mit
Mineralwasser abléschen und im geschlossenen Topf ca. 5 Minuten kocheln.

10. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und Wirsing-Frikadellen-P&ckchen darin
von beiden Seiten braten.

11. Fur den Dip Krauter abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

12. Creme fraiche und Schmand gut verrihren. Die hartgekochten Eier schélen und
fein hacken. Krauter und Eier unter die Creme fraiche mischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

13. Brotfrikadellen mit dem Karottengemuse anrichten, den Krauterdip dazu reichen.
Anstatt Gemuse passt auch gut Salat zu den Brotfrikadellen.

Pro Portion: 925 kcal / 3873 kJ
82 g Kohlenhydrate; 31 g Eiweil3; 49 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 13. Méarz 2019
Brot-Moussaka Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltktiche

Zutaten:

3 Auberginen

Etwas Salz

1EL Olivendl

1 Prise Zimt

300 g Lammhack

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Koriander, gemahlen
300 g Schafskase

1 Fladenbrot vom Vortag
2EL Butter

1EL Mehl

400 ml Milch

1 Lorbeerblatt

1 Prise Muskat

Zubereitung:

1. Die Auberginen in Scheiben schneiden, salzen und 10 Minuten ziehen lassen,
trockentupfen und in der Pfanne mit etwas Olivendl langsam goldbraun braten
und mit Zimt wirzen.
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2. Das Hackfleisch in einer Pfanne anbraten und mit Salz, Koriander und Pfeffer
wirzen. Schafskase dazwischen brdseln.

3. Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.

4. Das Brot in Stiicke schneiden, langs halbieren. Eine Auflaufform ausbuttern und
mit dem Brot auslegen.

5. Die Hackfleisch-Kasemasse darauf verteilen, mit Auberginenscheiben bedecken,
dann wieder Brot. So fortfahren, bis alles in der Auflaufform eingeschichtet ist.

6. 1 EL Mehl in einem EL Butter anbraten und 400 ml Milch zugeben, Lorbeerblatt
zugeben, mit Salz und Muskat wirzen und etwas koécheln lassen.

7. Die gewdrzte Milch als letzte Schicht auf den Auflauf geben und die Brot-Mousaka
fur 10 Minuten bei 220 Grad im Ofen backen.

Pro Portion: 618 kcal / 2587 kJ
41 g Kohlenhydrate; 37 g Eiweil3; 32 g Fett

Martin Gehrlein Donnerstag, 14. Marz 2019
Arme Ritter Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatklche, SilRes, Vegetarisch

Zutaten:

2 Brétchen vom Vortag
200 ml Milch

2 Eier

50 ¢ Pflaumenmus

409 Butterschmalz

3 EL Zucker

1/2 TL Zimt

Zubereitung:

1. Die Brétchen in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und die harte Kruste ablosen.
2. Milch in einen tiefen Teller oder eine flache Auflaufform geben, ebenfalls die Eier
in einen tiefen Teller geben und verquirlen.

3. Die Brotscheiben kurz in der Milch einweichen, die Halfte der eingeweichten
Brotscheiben mit Pflaumenmus bestreichen, jeweils eine unbestrichen Brotscheibe
darauf driicken. Die gefullten Brotscheiben im verquirlten Ei wenden.

4. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Brotscheiben darin portionsweise
bei milder Hitze von beiden Seiten goldgelb braten.

5. Zucker mit Zimt vermischen.

6. Die Armen Ritter heil3 servieren und mit Zimtzucker bestreut geniel3en.

Pro Portion: 284 kcal / 1187 kJ
30 g Kohlenhydrate; 7 g Eiweil; 14 g Fett

Martin Gehrlein
Donnerstag, 14. Marz 2019
Strammer Max mit Krabben Rezept fur 4 Person
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Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkliche

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

etwas Butterschmalz

150 g Graubrot oder Bauernbrot, in Scheiben geschnitten
400 g Naturjoghurt

2EL scharfer Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Romana- oder Kopfsalatherz
2 Tomaten

1 Bund Schnittlauch

200 g Bisumer Krabben

60 g Pumpernickel

1EL Butter

4 Eier

Zubereitung:

1. Die Knoblauchzehe andriicken. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen, die
Knoblauchzehe zugeben und die Brotscheiben darin von beiden Seiten goldbraun
braten.

2. Joghurt mit Senf vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Salatherz putzen, waschen und abtropfen lassen.

4. Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen. Tomaten in Scheiben schneiden.
5. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

6. Die Brotscheiben jeweils mit einem Teil des Senf-Joghurt bestreichen.
Salatblatter und Tomatenscheiben darauf verteilen. Nochmals Senf-Joghurt darauf
geben und die Busumer Krabben.

7. Pumpernickel grob zerbroseln, in einer Pfanne mit Butter leicht rosten.

8. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und die Eier darin zu Spiegeleiern
braten. Spiegeleier mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Auf jedes belegte Brot ein Spiegelei setzen, mit Pumpernickelbréseln und
Schnittlauch bestreuen und servieren.

Pro Portion: 336 kcal / 1408 kJ
30 g Kohlenhydrate; 23 g Eiweil3; 12 g Fett

Andi Schweiger Freitag, 15. Marz 2019
Spinatknddel mit Kdsesauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeit: Leicht
Heimatklche, vegetarisch

Zutaten:
Fur die Spinatknodel:
200 g frische Blattspinat
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175¢ Brotchen (vom Vortag)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1TL Butter

100 ml Milch

1 Prise Muskat

3049 Bergkase

2 Eier

3049 Topfen (Quark)
etwas Meersalz
etwas Pfeffer

Fiur die Portweinzwiebeln:

2 rote Zwiebeln
259 Butter

100 ml Portwein

1 Lorbeerblatt
1 Zweig Rosmarin

Fir die Kasesauce:

2 Zwiebeln

10 Champignons

1EL Sonnenblumendl
Etwas Salz

2 EL Mehl

110 ml Weildwein

260 ml Milch

250 g Frischkase

1EL scharfer Senf

140 g Bergkase, gerieben

Y Bund Schnittlauch

Zubereitung:

1. Den Spinat waschen, putzen und gut trocken schitteln.

2. Die Brotchen in grobe Wirfel schneiden und in einem Zerkleinerer kurz anmixen.
Spinat dazugeben und ca. 5 Sekunden mit den Brotchen zusammen mixen.

3. Zwiebel und Knoblauch schélen, in feine Wiirfel schneiden. In einer. Pfanne Butter
schmelzen, Zwiebel und Knoblauch darin farblos andiinsten.

4. Die Milch mit dem Muskat erwarmen. Den Bergk&se reiben.

5. Die Spinat-Brot-Brosel in eine Schiissel geben, die warme Milch angiel3en.
Gedunstete Zwiebeln und Knoblauch, Eier, Topfen und Bergkase zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und alles gut vermengen. Die Masse ca. 20 Minuten ruhen
lassen.

6. Dann mit feuchten Handen ca. 4 cm grol3e Knodeln abdrehen.

7. In einem Topf reichlich Wasser aufkochen, salzen und die Knédel darin ca. 10
Minuten in siedendem Wasser garen.

Tipp: Zunachst einen Probeknédel abdrehen und garen. Wenn der Knddel zerfallt,
noch Semmelbrésel zum Teig geben, ist er zu fest, evtl. noch Ei oder etwas Milch
untermengen.

8. Fur die Portweinzwiebeln die Zwiebel schélen, in feine Ringe schneiden.
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9. In einem Topf die Butter erhitzen und die roten Zwiebeln darin andunsten. Mit dem
Portwein abléschen und diesen zur Halfte einkochen.

10. Lorbeerblatt und Rosmarin zugeben und eine Minute weiter kochen. Dann den
Topf vom Herd ziehen.

11. Fur die Sauce die Zwiebeln schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Pilze
saubern und in Scheiben schneiden.

12. In einer Sauteuse oder tiefen Pfanne das Ol erhitzen, Zwiebeln und Pilze darin
ohne Farbe anschwitzen, salzen, mit Mehl abstauben, kurz durchrihren. Mit
WeilRwein abldschen und diesen etwas einkochen lassen.

13. Die Milch zum Saucenansatz geben, weitere 2 Minuten kécheln lassen.

14. Dann den Frischkéase unterriihren, dabei sollte die Sauce nicht mehr kochen.
Senf und geriebenen Bergkase unterriihren und abschmecken.

15. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und in feine Ringe schneiden.
Schnittlauch kurz vor dem Servieren zur Sauce geben.

16. Spinatknédel mit der Kasesauce und den Portweinzwiebeln anrichten.

Pro Portion: 783 kcal / 3276 kJ
41 g Kohlenhydrate; 37 g Eiweil3; 46 g Fett

Theresa Baumgartner Montag,18. Méarz 2019
Tofubratlinge mit Krauterhummus Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch

Zutaten:
Fir den Hummus:

3 Zweige Minze
1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Zitrone

250 g Kichererbsen aus der Dose, abgetropft
1TL Ahornsirup

2EL Olivendl

2EL Tahin

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel

Fiar die Bratlinge:

1 kleine Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe

1 Bund glatte Petersilie

100 g Karotten

1EL Butter

250 g Tofu, natur

1 Ei

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
2 EL Butterschmalz

509 Semmelbrosel, frisch gerieben
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Fir die Zitronen-Creme fraiche:

1/2 Bio-Zitrone

Ya Knoblauchzehe
etwas Salz

2 Pck. Gartenkresse

Zubereitung:

1. Fur den Hummus Petersilie und Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen
abzupfen und fein schneiden. Von der Zitrone den Saft auspressen.

2. Abgetropfte Kichererbsen mit Krautern, Zitronensaft, Ahornsirup, Olivenél, Tahin,
Kreuzkiimmel, etwas Salz und Pfeffer in einen Mixer geben und fein purieren.

3. Fur die Bratlinge die Zwiebel schalen und fein schneiden. Knoblauch schélen und
fein schneiden oder pressen.

4. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein
schneiden.

5. Die Karotten waschen, schalen und fein reiben.

6. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebel, Knoblauch und Petersilie
darin andinsten.

7. Den Tofu zerbrockeln und mit den geriebenen Karotten, Ei, etwas Salz und Pfeffer
sowie den angedinsteten Petersilien-Zwiebel in einen Zerkleinerer oder ein hohes
Gefald geben und zu einer glatten Masse purieren.

8. Mit feuchten Handen die Masse zu Frikadellen formen, diese rundum in den
Semmelbrdseln wenden.

9. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Tofubratlinge von beiden Seiten in
Butterschmalz goldgelb anbraten.

10 Far die Zitronen-Creme fraiche Zitrone heif3 abwaschen, die Schale abreiben und
den Saft auspressen. Knoblauch schalen und fein reiben.

11. Créme fraiche mit Knoblauch, Zitronenschale und Zitronensaft gut vermischen.
Mit Salz abschmecken. Mit der Gartenkresse bestreuen.

12. Die Bratlinge mit Hummus anrichten, dazu die Zitronen - Creme fraiche
servieren.

Pro Portion: 337 kcal / 1412 kJ
19 g Kohlenhydrate; 16 g Eiweil3; 20 g Fett

Michael Kempf Dienstag, 19. Marz 2019
Zander mit Ananas-Spitzkraut Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fur das Kraut:

1 Spitzkohl

100 g Ananas, frisch
1TL brauner Zucker
2EL Orangenlikor

2 Schalotten
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2EL Butter
etwas Salz
etwas Piment d Espelette

Fir die Sauce:

1 Schalotte

1EL Butter

100 mi trockener Riesling

300 ml Fischfond (Alternative: heller Gemusefond)
1 Lorbeerblatt

100 g Sahne

etwas Meersalz

etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle

2 EL scharfer Senf (z.B. Traubenmost-Senf)
Fur die Kartoffelchips:

2 langliche Kartoffeln (z.B. Bamberger Hérnchen oder La Ratte)
3 Zweige Majoran

250 ml Pflanzendl zum Frittieren

etwas Salz

Fir den Fisch:

600 g Zanderfilet mit Haut
1EL Mehl

3 EL Rapsol

2EL Butter

1 Zweig Thymian

etwas grobes Meersalz

Zubereitung:

1. FUr das Ananas-Spitzkraut die aul3eren Blatter und den Strunk des Spitzkohls
entfernen. Den Kohl in feine Streifen schneiden. Die Ananas schélen und in Wrfel
schneiden.

2. In einer Pfanne den Zucker goldgelb karamellisieren, die Ananaswirfel zugeben
und kurz mitanbraten. Mit Orangenlikoér abléschen und die Ananas direkt aus der
Pfanne nehmen.

3. Die Schalotten schélen, fein wirfeln. In einer Pfanne die Schalotten und in Butter
ohne Farbe anschwitzen.

4. Den Spitzkohl zugeben, salzen und andiinsten (er sollte auf jeden Fall noch Biss
haben!).

5. Zum Schluss die Ananas zugeben und mit Salz und dem Piment d Espelette
abschmecken.

6. Fur die Sauce die Schalotte schalen und in feine Scheiben schneiden.

7. In einem Topf die Schalotte in Butter andiinsten. Mit dem Weil3wein und den
Fischfond abléschen, das Lorbeerblatt zugeben und die Flussigkeit auf ein Drittel
einkochen.

8.Dann durch ein feines Sieb passieren, die Sahne zugeben und mit Meersalz und
weildem Pfeffer abschmecken.

9. Die Kartoffeln gut waschen und mit der Schale diinn in Scheiben hobeln. Die
Kartoffelscheiben in kaltem Wasser abwaschen, gut abtrocknen. In einem hohen
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Topf Pflanzendl erhitzen und die Kartoffelscheiben darin knusprig frittieren. Aus dem
Fett nehmen und auf einem Kiichentuch abtropfen lassen. Anschliel3end salzen.

10. Das Zanderfilet entgraten, waschen, mit Kiichenpapier trocknen und in 4
Portionen aufteilen.

11. Die Hautseite mit etwas Mehl bestauben und gut abklopfen. In einer Pfanne
Rapsol erhitzen und die Fischfilets darin auf der Hautseite knusprig anbraten. Die
Temperatur herunterschalten, den Fisch auf die Fleischseite drehen.

12. Butter und Thymian zugeben und 4 Minuten ziehen lassen. Mit grobem Meersalz
wurzen.

13. Kurz vor dem Anrichten den Senf unter die Sahnesauce mixen (nicht mehr
kochen).

14. Das Spitzkraut als grof3e Nocke in die Mitter der vorgewarmten Teller anrichten.
Die knusprigen Kartoffelscheiben darauf anrichten und die Majoran-Blattchen darauf
verteilen. Den Zander daneben anrichten. Die Senfsauce angiel3en.

Pro Portion: 448 kcal / 1878 kJ

16 g Kohlenhydrate; 36 g Eiweil3; 22 g Fett

Ali Gungdrmus
Kebab mit Gewirzsauce und Kardamomreis

Mittwoch, 20. Marz 2019
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Weltkiche

Zutaten:

300 g Basmatireis

etwas Salz

5 Kardamomkapseln

2 Schalotten

2 Zweige Rosmarin

4 Zweige Thymian

800 g Pelati-Tomaten (aus dem Glas oder Dose)
4 EL Olivendl

1TL Baharat

1TL Zucker

etwas Pfeffer aus der Mihle
etwas Cayennepfeffer

1 Zwiebel

1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund frischer Koriander
500 g Hackfleisch vom Kalb
1 Ei

1 Prise Kreuzkiimmel, gemahlen
1 Prise Koriander, gemahlen
1 Prise Zimt

Zubereitung:

1. Den Reis unter flieBendem Wasser gut abbrausen. Den Reis mit der 1,5 fachen
Menge Wasser in einen Topf geben, Kardamomkapseln zugeben und leicht salzen.
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Alles aufkochen, dann zugedeckt bei niedriger Temperatur den Reis ca. 15 Minuten
gar ziehen lassen.

2. Fur die Sauce Schalotten und Halfte vom Knoblauch schéalen und fein schneiden.
Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schitteln. Pelati-Tomaten grob
zerschneiden.

3. In einem Topf die Halfte vom Olivendl erhitzen, Schalotten darin anschwitzen.
Knoblauch und Baharat dazugeben und kurz mitanschwitzen. Die Pelati-Tomaten
dazugeben, die Krauterzweige einlegen, Zucker, je eine Prise Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer zugeben und aufkochen. Dann die Sauce leicht kbchelnd um die
Halfte einkochen lassen.

4. Fur den Kebab Zwiebel und restlichen Knoblauch schéalen und fein schneiden.

5. Petersilie und Koriander abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.
Ein paar Krauterblattchen fir die Dekoration beiseitelegen, den Rest fein schneiden.
6. Hackfleisch in eine Schissel geben, Zwiebel, Knoblauch, fein geschnittene
Krauter, Ei, Kreuzkimmel, gemahlener Koriander, Zimt, je 1 Prise Salz und Pfeffer
zugeben und alles gut vermengen.

7. Aus der Hackmasse runde oder ovale Béallchen formen.

8. In einer Pfanne restliches Olivendl erhitzen und die Hackballchen darin von allen
Seiten braten.

9. Die Tomatensauce durch ein grobes Sieb driicken und abschmecken.

10. Kebab mit der Sauce anrichten, mit Petersilien- und Korianderblattchen garnieren
und den Reis dazu reichen.

Pro Portion: 624 kcal / 2616 kJ
65 g Kohlenhydrate; 36 g Eiweil3; 22 g Fett

Vincent Klink Donnerstag, 21. Marz 2019
Gaisburger Marsch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkliche

Zutaten:

2 Zwiebeln

500 g Suppenfleisch vom Schulterblatt
250 g Mehl

3 Eier

etwas Salz

4 Kartoffeln

2 Karotten

1 grol3e Petersilienwurzel
80¢ Sellerie

5 Pfefferkdrner

1 Prise Muskat

1 Stange Lauch

etwas Pfeffer

2 EL Butterschmalz

1 Bund Schnittlauch



ARD® e et

1. Eine Zwiebel mit der Schale halbieren, in einer Pfanne ohne Fett auf den
Schnittstellen dunkel rosten.

2. Das Fleisch in einen Topf mit ca. 2 Liter ungesalzenem Wasser geben und
aufkochen, die angerdsteten Zwiebelhélften dazu geben. Dann die Hitze reduzieren
und das Fleisch sanft ca. 1 Stunde kocheln lassen. Den dabei entstehenden Schaum
immer wieder abschopfen.

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

4. In der Zwischenzeit einen grof3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Ein
Spatzlebrett kurz in das kochende Wasser tauchen und ca. 2 EL Teig darauf
streichen. Den Teig mit einem angefeuchteten Teigschaber zuerst flach streichen
und dann dinne Streifen ins kochende Wasser schaben.

5. Wenn die Spatzle gar sind, steigen sie nach oben. Mit einem Siebloffel die Spatzle
aus dem kochenden Wasser schopfen, kurz in eine Schissel mit kaltem Wasser
geben und anschliel3end abseihen. Das Ganze so lange wiederholen, bis der Teig
aufgebraucht ist.

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

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

8. Den Lauch waschen, putzen, in Ringe schneiden und die letzten flinf Minuten in
der Fleischbriihe mit kochen.

9. Das Fleisch und die Gemusewiirfel aus der Briihe nehmen. Die Briihe passieren,
ca. 1 Liter davon wieder aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

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

11. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

12. Das Fleisch in ca. 1 cm grol3e Wirfel schneiden. Spatzle, Gemisewdrfel,
Kartoffeln und Fleisch in eine Suppenterrine geben, mit der heif3en Fleischbriihe
auffullen und den Eintopf mit den geschmalzten Zwiebeln und Schnittlauch
garnieren.

Pro Portion: 573 kcal / 2397 kJ
48 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 25 g Fett

Simon Tress Freitag, 22. Méarz 2019
Zweierlei Kartoffelsalat mit Backfisch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Kartoffelsalat mit Mayonnaise:
1 kg festkochende Kartoffeln

2 rote Zwiebeln

6 Gewdlrzgurken
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2 Apfel

8 EL Mayonnaise
6 EL Joghurt
1EL Senf

3 EL Essig

etwas Salz

etwas Zucker

Kartoffelsalat, siddeutsch:

1,5 kg festkochende Kartoffeln
500 ml Gemiusebrihe

125 mi WeilRweinessig

100 ml Sonnenblumendl

1EL Senf

Etwas Salz

Etwas Pfeffer

Fir den Backfisch:

500 g Seelachsfilet

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
2 EL Mehl

1 Ei

5EL Semmelbrosel

3 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Fur den Kartoffelsalat mit Mayonnaise die Kartoffeln in der Schale kochen,
abgief3en, kurz mit kaltem Wasser abschrecken und etwas ausdampfen lassen.

2. Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

3. Gurke und Apfel in feine Wiirfel schneiden.

4. Die Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.

5. Aus Mayonnaise, Joghurt , Senf, Essig, Salz und Zucker eine Salatsauce ruhren.
6. Die Sauce mit den klein geschnittenen Zwiebeln, Gurken und Apfelwirfeln
vermengen. Dann alles zu den Kartoffelscheiben geben und gut untermengen, 30
Minuten durchziehen lassen. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Fur den suddeutschen Kartoffelsalat Kartoffeln mit Schale weich kochen,
abgiel3en, kurz abkihlen lassen und pellen.

8. Kartoffeln mit einem Messer oder einem Gemusehobel in feine Scheiben
schneiden.

9. Gemusebrihe erhitzen. Die Kartoffelscheiben damit tbergief3en und 5 Minuten
ruhen lassen.

10. Dann Essig Uber die Kartoffeln verteilen, behutsam vermengen und nochmals 3
Minuten ziehen lassen.

11. Zuletzt Sonnenblumendl und Senf unterheben und den Salat mit Salz und Pfeffer
abschmecken

12. Fur den Backfisch Fischfilet in Portionsstiicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer
wuirzen, dann in Mehl wenden, durchs verquirlte Ei ziehen und zuletzt in den
Semmelbréseln wenden.
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13. Die panierten Fischfilets in einer Pfanne mit Butterschmalz bei maRiger Hitze von
beiden Seiten ca. 5 Minuten goldbraun braten.
14. Backfisch mit den Kartoffelsalaten servieren.

Pro Portion: 729 kcal / 3047 kJ
69 g Kohlenhydrate; 35 g Eiweil3; 32 g Fett

Christina Richon Montag, 25. Marz 2019
Eiercurry mit Erbsen und Reis Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kiiche, vegetarisch

Zutaten:

8 getrocknete Aprikosen

2 groRe sauerliche Apfel

1 Zwiebel

3 EL Butter

3TL scharfes Currypulver

375 ml Gemiusebrihe

400 g TK-Erbsen

1 Bio-Zitrone

100 g Creme Fraiche

1 Prise Rohrzucker

Etwas Salz

Etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
4 Eier

200 g Langkornreis (parboiled)
800 ml Gemiusebrihe

1 Lorbeerblatt

1 Gewdlrznelke

2EL fein gehackte Blattpetersilie
einige Chilifaden

Zubereitung:

1. Aprikosen in einer Schale mit heiRem Wasser bedecken. Apfel waschen,
abtrocknen, Zwiebel schélen.

2. Einen Apfel und die Zwiebel mit der Reibe fein reiben.

3. Die Halfte der Butter zerlassen und 2 TL Currypulver zugeben, kurz andiinsten,
geriebenen Apfel mit Zwiebel dazugeben und mitdinsten. Mit Gemusebruhe
aufgiel3en und mit Deckel ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze kécheln lassen. Dann
offen kochen lassen, bis eine sdmige Sol3e entstanden ist.

4. Erbsen dazugeben und zugedeckt ca. 8 Minuten garen, bis die Erbsen gar sind.
5. Zitrone heil3 waschen, abtrocknen, Schale von ¥ Zitrone abreiben und Saft
auspressen. Die andere Zitronenhalfte in feine Spalten schneiden.

6. Creme Fraiche unter die Erbsen riihren. Mit Currypulver, wenig Zitronensatft, -
schale, etwas Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Eier in reichlich kochendem Wasser 7-8 Minuten kochen. Eier dann abschrecken
und pellen. Eier in die Sol3e legen und 10 Minuten ziehen lassen.

8. Den Reis in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser mehrmals abspulen.
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9. Gemusebriihe mit dem Reis, Lorbeerblatt und Nelke in einen Topf geben.
Aufkochen lassen. Bei kleiner Hitze zugedeckt nach Packungsanweisung gar ziehen
lassen.

10. Den zweiten Apfel schalen, vierteln, Kerngehause entfernen und in Achtel
schneiden. Rest Butter in der Pfanne heil3 werden lassen und die Apfelscheiben mit
den abgetropften Aprikosen darin anbraten. Mit restlichem Currypulver bestreuen.
11. Erbsencurry mit den Eiern, Reis, Apfelstiicken, Aprikosen, Petersilie,
Zitronenspalten und Chilifaden anrichten.

Pro Portion: 703 kcal / 2938 kJ
87 g Kohlenhydrate; 21 g Eiweil3; 24 g Fett

Philipp Stein Dienstag, 26. Marz 2019
Gebackener Kabeljau im Rote-Bete-Mantel Rezept fur 4 Personen
mit Sauce Tatar

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fir die Senfkorner:

etwas Zucker

100 g gelbe Senfkdrner
200 ml Apfelsaft

Fir die Sauce Tatar:

1 Schalotte

1/2 Bund Schnittlauch

1 Gewdurzgurke

1 hart gekochtes Ei
3 Eigelb

1EL Senf

1 Spritzer  Zitronensaft

350 ml Pflanzendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Spritzer  Worchestersauce

Fir den Fisch:

600 g Kabeljaufilet
509 Salz

500 mi Wasser

3009 Paniermehl

5EL Rote Bete-Pulver
2 Eier

509 Mehl

4 EL Butterschmalz zum Ausbacken



ARD® e et

1. In einem Topf 300 ml leicht gezuckertes Wasser aufkochen, die Senfkoérner
zugeben und darin 10 Minuten blanchieren. Dann die Senfkorner abschitten.
Nochmals 300 ml leicht gezuckertes Wasser aufkochen, die Senfkdrner wieder
zugeben und 5 Minuten blanchieren. Anschliel3end die Senfkdrner abschitten und
abtropfen lassen.

2. Apfelsaft gemeinsam mit den blanchierten Senfkdrnern in einen Topf geben und
so lange kdcheln einkdcheln lassen, bis die ganze Flussigkeit aufgesaugt ist. Dann
den Topf vom Herd ziehen und die Senfkdrner nachquellen lassen.

3. Fur die Sauce Tatar Schalotte schalen und fein wirfeln. Schnittlauch abbrausen,
trocken schutteln und in feine Ringe schneiden. Die Gewurzgurke fein wirfeln.

4. Das hart gekochte Ei pellen und fein hacken.

5. Eigelb, Senf und etwas Zitronensaft in eine Ruhrschussel geben und vermischen,
dann langsam das Pflanzendél mit den Quirlen des Handrihrgerats oder einem
Schneebesen unterrihren, sodass eine Mayonnaise entsteht.

6. Die kleingehackten Zutaten unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Worcestersauce
abschmecken. Die Sauce bis zum Servieren kalt stellen.

7. Kabeljaufilet in vier gleichméaRige Stiicke schneiden.

8. Das Salz mit dem Wasser zu einer Lake verriihren. Den Kabeljau fur 10 Minuten in
die Salzlake legen und danach gut trockentupfen.

9. Das Paniermehl mit dem Rote Bete-Pulver in einem Zerkleinerer mixen.

10 Die Eier aufschlagen und verquirlen.

11. Kabeljaustiicke zunéchst in Mehl, dann in Ei und Paniermehl wenden und so
panieren. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die panierten Fischstlicke darin
von beiden Seiten braten.

12. Kabeljau mit der Sauce Tatar und den Senfkérnern anrichten.

Pro Portion: 1086 kcal / 4545 kJ
63 g Kohlenhydrate; 48 g Eiweil3; 68 g Fett



